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UWAGI

INSTRUKCJA OBSLUGI

Prosze zatrzymac niniejszg instrukcje do pézniejszego wykorzystania. Produkt ten przeznaczony jest wytacznie do uzytku domowego.

‘ ROWER MAGNETYCZNY SPOKEY VEXOR - SPECYFIKACJA

ROWER STACJONARNY- EFEKTY CWICZEN
Rowery stacjonarne sg grupg sprzetu doskonale odpowiadajgca
osobom, ktére chcg wzmocni¢ dolne partie migsni oraz fanom
catorocznego cyklingu. W trakcie treningu angazowane sg przede
wszystkim miesnie tydek, ud oraz posladkow.
Cwiczenia na rowerze polecane sg osobom chcacym utrzymaé dobrg
forme przez caty rok. Odpowiednio dobrany trening nie tylko wzmacnia

SYSTEMY WYKORZYSTANE W MODELU VEXOR
SPECIAL WARRANTY

5 years warranty package for frame and moving parts

Niniejszy model posiada 5 lat gwarancji na rame oraz pozostate
elementy, z wytgczeniem podzespotéw ulegajgcych normalnemu
zuzyciu

STS

& Stepless transmission system
wygodny mechanizm regulacji — mozliwo$¢ tatwego dopasowania
ergonomicznej pozycji uzytkownika. Szybko i tatwo dopasujesz
wygodng pozycje.

DANE TECHNICZNE
Waga netto — 29 kg, Koto zamachowe — 6 kg
Rozmiar po roztozeniu — 102 x 56 x 142 cm

partie miesniowe, rzezbi sylwetke, ale i pomaga zachowa¢ zdrowie i
dobrg kondycje.

Dzieki regulacji obcigzenia uzytkownik dobiera parametry do swoich
mozliwosci. Mozliwos¢ regulacji wysokosci siodetka pozwala ustawic¢
sprzet tak, by przyjmowana pozycja byta wygodna dla ¢wiczgcego, z
uwzglednieniem jego wzrostu.

?r“ ERGO-FIT

Ergonomic materials & design

ergonomiczne materiaty i design — uzyte do produkcji wysokiej jakosci
materiaty oraz dopracowany przez naszych grafikéw design i
ergonomia pozwolg ci na czerpanie przyjemnosci z uzytkowania
naszych urzadzen. Pigkny i stylowy wyglad urzadzen bedzie zdobic¢
wnetrze twojego domu.

E' SET & EASY

comfortable adjustment mechanism

bezstopniowy system napedu utrzymujacy ptynno$¢ ruchu podczas
éwiczen i zapewniajgcy bardzo ciche uzytkowanie urzgdzenia.

Maksymalne obcigzenie produktu - 150 kg
Urzadzenie stuzy do treningu catego ciala

UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Przed przystgpieniem do sktadania urzgdzenia i przed rozpoczeciem
treningu nalezy doktadnie zapozna¢ sie¢ z ponizsza instrukcja.
Bezpieczne i efektywne uzytkowanie urzagdzenia moze by¢ zapewnione
jedynie wtedy, gdy zostanie ono posktadane, konserwowane i uzywane
we wihasciwy, opisany w instrukcji sposob. Jezeli sam nie jeste$
uzytkownikiem, prosze przekaz wszystkim uzytkownikom niniejsza
instrukcje i poinformuj o wszystkich zagrozeniach i srodkach ostroznosci.
Przed przystgpieniem do éwiczen nalezy skonsultowac¢ sie z lekarzem w
celu ustalenia, czy nie ma zadnych uwarunkowan psychicznych lub
fizycznych, ktére moglyby stanowi¢ zagrozenie dla Twojego zdrowia i
bezpieczenstwa. Rozmowa z lekarzem moze réwniez uchroni¢ przed
niewladciwym uzyciem urzadzenia. Lekarz okresli, czy zasadne jest
stosowanie lekéw, ktére wptywatyby na puls, ci$nienie lub poziom
cholesterolu.

Zwracaj uwage na sygnaty Twojego ciata. Niewtasciwe lub nadmierne
¢wiczenie moze w negatywny sposob wptyna¢ na Twoje zdrowie. Nalezy
natychmiast zaprzesta¢ cwiczenia jezeli wystgpi ktérykolwiek z
nastepujacych objawdw: bdl, ucisk w klatce piersiowej, nieregularny puls,
wyjatkowo skrécony oddech, omdlenia, zawroty glowy, mdtosci. Jezeli
wystapi ktorykolwiek z powyzszych objawow powinienes natychmiast
skontaktowa¢ sie ze swoim lekarzem i do tego czasu zaprzestac
treningdw.

Dzieci i zwierzeta nalezy trzymac z daleka od urzadzenia. Urzadzenie
jest przeznaczone tylko i wytgcznie dla osob dorostych.

Urzadzenie nalezy ustawi¢ na prostej, stabilnej i twardej powierzchni
zabezpieczonej matg lub dywanem. Dla bezpieczenstwa, na okoto
urzadzenia nalezy zostawi¢ po 2 m wolnej przestrzeni z kazdej strony
potrzebnej do bezpiecznego uzytkowania.

Przed przystgpieniem do ¢wiczenia nalezy upewni¢ sig, ze wszystkie
Sruby i zakretki sg doktadnie dokrecone. Prosze zwraca¢ szczegdlng
uwage na czesci najbardziej narazone na zuzycie.

= Bezpieczenstwo sprzetu moze by¢ zagwarantowane tylko wtedy, jezeli

= bedzie on poddawany regularnym przeglgdom i kontrolom.

= Nalezy zawsze uzywac sprzetu zgodnie z jego przeznaczeniem. Jezeli
podczas montazu lub uzytkowania ktéras czes¢ okaze si¢ wadliwa, lub
wydaje niepokojgce dzwieki, nalezy zaprzestaé uzywania i oddaé
urzadzenie do serwisu. Nie wolno uzywac¢ uszkodzonego urzadzenia.
Podczas treningu nalezy zaklada¢ odpowiedni stréj. Nalezy unika¢
luznych strojow, ktére mogtyby zaczepia¢ sie o urzgdzenie lub takich
ktére moglyby ogranicza¢ lub uniemozliwia¢ ruchy. Zaleca sie réwniez
éwiczy¢ w odpowiednim obuwiu sportowym. Na poczatku nalezy ustawic¢
wolne tempo. Podczas éwiczenia nalezy trzymaé sie uchwytéw i nie
schodzi¢ z siodetka.

Rower przeznaczony jest do uzytku domowego.
dopuszczalna waga uzytkownika wynosi 150 kg.

Nalezy zachowal szczegdlng ostrozno$¢ podczas podnoszenia i
przenoszenia urzadzenia. Przenosi¢ urzadzenie powinny zawsze dwie
osoby. Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu nalezy zachowac
wiasciwg postawe, aby nie uszkodzi¢ kregostupa.

Sprzet zaliczony zostat do klasy H i C wedtug normy EN 957 i jest
przeznaczony wytgcznie do uzytku domowego. Nie moze by¢ uzywany
jako sprzet terapeutyczny lub rehabilitacyjny.

Montujac urzadzenie nalezy Scisle stosowac sie do zatgczonej instrukcji
i uzywac tylko czesci dotgczonych do zestawu. Przed rozpoczeciem
montazu, nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czesci, ktére zawiera
dotgczona lista, znajdujg sie w zestawie.

Nie zaleca sie pozostawienia urzadzen regulacyjnych, ktére moglyby
przeszkadza¢ w ruchu uzytkownika, w takim potozeniu, aby wystawat
jakikolwiek ich element.

Ostrzezenie: przed rozpoczeciem treningu na urzadzeniu nalezy
przeczytac instrukcje.

Za ewentualne kontuzje lub uszkodzenia przedmiotéw, ktoére zostaty
spowodowane niewtasciwym uzytkowaniem tego produktu nie ponosimy
odpowiedzialnosci. Urazy dla zdrowia moga wynika¢ z nieprawidtowego
lub zbyt intensywnego treningu.

Maksymalna
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ZESTAWIENIE CZESCI
Schemat — str. 51

MONTAZ, USTAWIANIE | KONSERWACJA

nr__| opis szt. nr | opis szt. nr opis szt.
1 | licznik 1 38 | dolna ostona kolumna kierownicy 1 75 | korba pedatu lewa 1
2 | wkret M5*10L 4 39 | rama gtéwna 1 76 | ostona korby lewa 1
3 | kolumna kierownicy 1 40 | uchwyt czujnika 1 77 | ostona lewa 1
przednia ostona kolumny zaslepka tylnego stabilizatora
4 | kierownicy 1 41 | wkret M5*10L 2 78 | lewa 1
5 | wkret ST2.9*30L 4 42 | pokretto M16 1 79 | tylny stabilizator 1
zaslepka tylnego stabilizatora
6 | wkret M5*10L 2 43 | Tuleja kolumny siodetka 1 80 | prawa 1
piankowa nakfadka na kierownice
7 | 20*5T*590L 2 44 | Koto napedowe $260 1 81 | kotko do regulaciji 2
8 | kierownica ¢22.2*2T*1310L 1 45 | pas napedowy 440J6 1 82 | stopka stabilizatora 2
9 | zadlepka 2 46 | 0$ korby ®17*176 1 83 | nakretka M8 1
10 | wkret ST3.9*20L 2 47 | wkret M6*16L 4 84 | tuleja ®10*®14*3mm 1
11 | przewdd czujnika pulsu 2 48 | podkiadka sprezynowa ©6.1*1.6T 4 85 | tozysko 6000 1
12 | czujnik pulsu 2 48 | nakretka M6*5.5T 4 86 | koto pasowe 1
13 | podktadka ptaska ©8*®19*2T 1 50 | klips w ksztatcie C ®15.7*919.4*1T 2 87 | nakretka M8 1
podktadka sprezynowa
14 | $8.5*913.5*2.5T 1 51 | podkfadka falista ®17.5*$25*0.3T 1 88 | podkiadka ptaska ®8*919*2T 1
15 | przewdd regulacji oporu (z licznika) 1 52 | podktadka ptaska ®17.5*$25*0.3T 1 89 | sprezyna 0D@16*92*45n 1
16 | tylna ostona kolumny kierownicy 1 53 | tozysko 6203 2 90 | Dzwignia napinacza 1
17 | pokretto M8 1 54 | silnik oporu 1 91 | wkret M8*20L 1
18 | siodetko 1 55 | wkret M5*12 1 92 | podkiadka ptaska ®8*919*2T 1
19 | podstawa siodetka 1 56 | podkiadka ptaska ©5.5*®12.5 1 93 | tozysko 6000 1
20 | tuleja 2 57 | wkret ST3.9 4 94 | nakretka 3/8"-26*7T 2
21 | zaslepka 1 58 | nakretka M8 1 95 | wkret 3/8"-26*3.8T 3
22 | wkret M6*12L 1 59 | wkret M8*55L 1 96 | tuleja ®10*®14*3mm 1
(o] kota zamachowego
23 | pokretto M16 60 | podkiadka ptaska ©8*®19*2T 1 97 | 11.5*130L 1
24 | kolumna siodetka 61 | magnesy 1 98 | zasilacz 1
25 | przedni stabilizator 1 62 | mocowanie regulatora oporu 1 99 | tozysko 6300 1
lewa zaslepka przedniego podktadka ptaska
26 | stabilizatora 1 63 | sprezyna 1 100 | $30*$34*0.8T 1
prawa zaslepka przedniego
27 | stabilizatora 1 64 | imbus 101 | tozysko 6003 2
28 | kotko transportowe 65 | plastikowa wkiadka 2 102 | tozysko ®35*17 1
koto zamachowe
29 | oska ¢7.9*34.4 2 66 | wkret ST3.9*50L 7 103 | $280*32W*8KG 1
30 | podstawa przedniego stabilizatora 1 67 | ostona prawa 1 104 | mate koto pasowe $34*8J 1
31 | podktadka ptaska ¢10.5*¢38*3T 2 68 | wkret 3/167*3/4” 6 105 | tozysko 6000 1
32 | wkret 3/16"*20L 2 69 | wkret ST2.9*8L 8 106 | przewdd regulacji oporu 1
przewdd regulacji oporu (z
33 | podkiadka ptaska ®8*P19*2T 4 70 | ostona korby lewa 1 107 | ramy) 1
34 | wkret M8*75L 4 71 | korba pedatu prawa 9/16” 108 | przewod zasilajacy 1
35 | wkret M8*16L 4 72 | wkret M8*20L 2 109 | tuleja ®10*d14*11mm 1
podktadka sprezynowa
36 | #8.5*913.5*2.5T 4 73 | pedat prawy 9/16” 1 110 | klucz 13, 14 1
zakrzywiona podktadka
37 | ¢8*P19*2T 4 74 | pedat lewy 9/16” 1 111 | kKlucz 13, 14, 15 1
MONTAZ

Przygotowanie do montazu

1. Przed montazem upewnij sie, ze masz wystarczajgco duzo miejsca

2. Uzyj zaprezentowanych narzedzi do montazu

3. Przed montazem sprawdz czy w pudetku znajdujg sie wszystkie czesci.
Zaleca sie, aby produkt byt montowany przez co najmniej dwie osoby, aby
unikngé ewentualnego zranienia

Wiekszo$¢ wymienionego sprzetu montazowego zostata zapakowana
oddzielnie, ale niektore elementy zostaty wstgpnie zainstalowane w
okreslonych czesciach montazowych.. Jezeli jest to wymagane zdemontuj
je i ponownie zamontuj.

Prosze zapozna¢ sie z poszczegdinymi etapami montazu i zapoznac sie
ze wszystkimi zainstalowanymi urzgdzeniami
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INSTRUKCJA MONTAZU (RYSUNKI - STR. 53-56)

Uwaga: Postepuj zgodnie z ponizszymi instrukcjami montazu

KROK 1 Przymocuj przedni (25) i tylny (79) stabilizator uzywajac
podkfadek ptaskich ®8*®19*2T (33) oraz

wkretéw M8*75L (34)

KROK 2 Zamontuj kierownice.

1. Pamietaj, by przed jej przykreceniem, przetozy¢ przewody czujnikéw
pulsu przez kolumne kierownicy.

2. Aby zamocowa¢ kierownice (8) natéz na nig ostone s tworzywa
sztucznego (16) i zablokuj jg przy pomocy podktadek (13, 14) oraz pokretta
7).

3. Potacz przewody czujnika pulsu oraz regulacji oporu, nastepnie umiesé
licznik (1) na szczycie kolumny kierownicy (3) i przykre¢ go do niej wkretami
2).

4. Natoz drugg czesc¢ ostony z tworzywa sztucznego (4), skre¢ obie czesci
wkretami (6)

5. Dla ostatecznego ustabilizowania pozycji oston przykre¢ je do kolumny
kierownicy mniejszymi wkretami (5).

KROK 3 Natéz dolng ostone (38) na kolumne kierownicy (3), przesun ja
do gory, by nie przeszkadzata w dalszym montazu.

USTAWIANIE

Poziomowanie i przenoszenie urzadzenia (Rysunki — str.57)

Przed rozpoczeciem treningu zaleca sie sprawdzenie odpowiedniego
ustawienia urzadzenia. Prosze wypoziomowac urzadzenie za pomoca
tylnego stabilizatora.

Regulacja wysokosci siodetka (Rysunek — str. 57)
Wysoko$¢ siodetka mozna regulowa¢ poprzez usunigcie pokretta i
ustawienie trzonu siodetka na odpowiedniej wysokosci.
Trzon siodetka posiada kilka otwordw, czyli kilkka mozliwych regulacji
wysokosci.
W celu regulacji wysokosci siodetka nalezy poluzowaé srube mocujacg
trzon siodetka w ramie.

Regulacja oporu

Funkcja regulacji natezenia pozwala na zmiang oporu na pedatach. Wysoki
opor wymaga wiekszego wysitku przy pedatowaniu, a niski zmniejsza go.
Site oporu reguluje sie za pomocg licznika.

KONSERWACJA

Przed kazdym uzyciem urzadzenia, nalezy upewni¢ sie ze wszystkie
Sruby, nakretki i pokretta sg dokrecone.

Do czyszczenia urzadzenia nie nalezy uzywacé agresywnych srodkow
czyszczacych. Uzywaj miekkiej, wilgotnej $ciereczki do usuwania
zabrudzen i kurzu. Usuwaj $lady potu gdyz kwasowy odczyn moze
uszkodzic¢ siodetko. Licznik nalezy czysci¢ wytgcznie suchg Sciereczka.
Urzadzenie nalezy przechowywaé w miejscach suchych by chroni¢ je
przed wilgocig i korozjg.

Jezeli licznik nie dziata poprawnie prosze upewni¢ sie czy wszystkie
przewody sg dobrze potaczone, w szczegdlnosci gérny przewdd z
licznikiem. W przypadku gdy licznik nadal nie dziata, nalezy sprawdzi¢
czy przewdd zasilacza lub wtyczka nie jest uszkodzony.

Potacz przewody regulacji oporu wychodzace z kolumny oraz ramy
gtéwnej,

KROK 4 skre¢ kolumne kierownicy (3) z ramg gtéwng (39). Uzyj podktadek
sprezynowych ®8.5*®13.5*2.5T (36), zakrzywionych podktadek
®8*®19*2T (37) oraz wkretow M8*16L (35)

KROK 5 Odkre¢ pokretto (42), umies¢ kolumne siodetka (24) w
odpowiednim miejscu ramy gtéwnej, nastepnie ponownie wkre¢ pokretto,
by zabezpieczy¢ pozycje kolumny siodetka.

KROK 6 Natéz siodetko (18) na podstawe siodetka (19), zamocuj go
wkrecajgc pokretto (23).

KROK 7 Zamocuj pedaty (73, 74) na korbie. Prawy pedat przykre¢ zgodnie
z ruchem wskazowek zegara, lewy — w kierunku odwrotnym.

UWAGA: przed rozpoczeciem treningu upewnij sig, iz wszystkie Sruby oraz
nakretki zostaty dobrze dokrecone.

Zwr6¢ uwage: zaslepka przedniego stabilizatora jest ruchoma, co utatwi ci
przemieszczenie roweru w inne miejsce. Zaslepki tylnego stabilizatora
stuzg wypoziomowaniu roweru.

Aby przenies¢ urzgdzenie ostroznie unies go na rolki transportowe i
trzymajac go po obu stronach przemies¢ go w wybrane miejsce.

Nastepnie przesuwajgc trzon siodetka w gore lub w dot mozna wybrac
odpowiednig wysokos¢ siodetka do wzrostu uzytkownika.
Po wybraniu danej wysokosci nalezy dokreci¢ pokretto tak, aby nie
mozna byto zmieni¢ potozenia trzonu siodetka.
Uwaga: Nie mozna wyciagga¢ trzonu siodetka powyzej minimalnego lub
maksymalnego oznaczenia zaznaczonego na trzonie siodetka.

Dla osiggniecia zadowalajgcego rezultatu natezenie powinno byc¢
ustawiane podczas treningu poprzez przekrecanie pokretta UP(+) i
DOWN (-). Uktad obcigzenia jest niezalezny od predkosci.

Dostepny opor: 1-16.

= W przypadku braku regulacji oporu, prosze upewni¢ sie czy gorny

przewdd czujnika jest dobrze potgczony z doinym przewodem.
UWAGA: Ze wzgledu na ochrone srodowiska naturalnego, zuzytych baterii,
zasilaczy, silniczkow itp. nie nalezy wyrzucaé ze $Smieciami gospodarstwa
domowego. Zuzyte baterie, zasilacze, akumulatory itp. nalezy przekazac¢
placéwce, ktéra dokona utylizacji w sposob zgodny z obowigzujgcym
prawem o ochronie $rodowiska naturalnego.Zaleca sie okresowe
sprawdzanie przewodu elektrycznego i wtyczki. Nigdy nie ciggnij za kabel.
W przypadku uszkodzenia, urzgdzenie nie powinno by¢ uzywane. Nigdy
nie naprawiaj urzadzenia na wiasng reke. Naprawy powinien dokonaé
wykwalifikowany pracownik firmy SPOKEY.

INSTRUKCJA OBSLUGI LICZNIKA

ZASILANIE

Zasilacz przeznaczony do zasilania licznika: 230V/50Hz lub 60Hz Output: 8V DC 500 mA

LICZNIK

Automatyczne wigczanie/wylaczanie (auto on/off)

Wyswietlacz wigczy sie automatycznie jezeli zaczniesz rusza¢ pedatami,
lub nacisniesz dowolny klawisz.

Wyswietlacz wylgczy sie automatycznie jezeli zaprzestaniesz treningu na
diuzej niz 4 minuty.

Wszystkie ustawienia oraz dane ¢wiczen zostang
zachowane do ponownego uruchomienia.

W przypadku gdy monitor nie wiacza sie, nalezy
odigczy¢ zasilacz z pradu i odczeka¢ 15 sekund
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Resetowanie
W celu wyzerowania wszystkich wartosci prosze przytrzymaé przycisk
TOTAL RESET przez trzy sekundy. Wartosci zostang usuniete, konsola
zresetuje sie.

PRZYSICKI

MODE Gdy trenazer jest zatrzymany, nacisnij ten przycisk by przej$¢ do
wyboru programéw oraz potwierdzi¢ wartos¢, ktéra miga w okienku. Gdy
wybierzesz odpowiedni program, nacisnij MODE, by potwierdzi¢. W trybie
ustawiania nacisnij przycisk, by potwierdzi¢ wprowadzang warto$c.

W trakcie treningu naci$nij MODE by wyswietli¢ predkosé, ilos¢ obrotéw na
minute lub wybra¢ automatyczne przetagczanie pomiedzy warto$ciami.

START/STOP nacisnij przycisk by rozpocza¢ lub zakonczy¢ dziatanie
programu.

UP Gdy trenazer jest zatrzymany, uzyj pokretta by przejs¢ do kolejnego
programu. Nalezy go uzy¢ rowniez w trakcie ustawiania wartosci (np.
czasu, dystansu)— w chwili, gdy warto$¢ miga uzyj pokretta UP by jg
podwyzszyc.

ELEMENTY WYSWIETLACZA
PROGRAM - wykres obrazujgcy przebieg programu — zmiany poziomu
oporu

U1-U4 — wybrany uzytkownik
PULSE - aktualna warto$¢ pulsu
TIME — czas treningu

WSKAZANIA WYSWIETLACZA
RPM - Liczba obrotéw na minute. Zakres 0 ~ 15 ~ 999

SPEED (PREDKOSC) - Predko$é wykonywania treningu w danej chwili.
Zakres 0.0 ~ 99.9 km/h

TIME (CZAS) - Czas treningu od momentu ostatniego zresetowania
warto$ci. Zakres 0:00 ~ 99:59

DISTANCE (DYSTANS) - Pokonany dystans. Zakres 0.0 ~ 99.99 KM
CALORIES (KALORIE) llo$¢ spalonych kalorii. Zakres 0 ~ 999

WATT: llos¢ mocy wytwarzanej podczas treningu. 0-999 watéw
WATT CONSTANT: llos¢ mocy wytwarzanej podczas treningu. 10-350

PULSE: wyswietla aktualny poziom pulsu podczas treningu. Aby uzyskac
prawidtowy pomiar, nalezy potozy¢ obie dionie na czujnikach
wbudowanych w kierownicg. Pomiar pojawi sie na ekranie po ok. 4
sekundach. Aby sprawdzi¢ czy poziom pulsu jest stabilny nalezy trzymac

Btad urzadzenia
Jezeli licznik nie wskazuje pomiaréw, sprawdz czy przewody zostaty
odpowiednio potgczone.

W trakcie treningu uzycie pokretta skutkuje zwiekszeniem oporu.

DOWN Gdy trenazer jest zatrzymany, uzyj pokretta by przej$¢ do
poprzedniego programu. Nalezy go uzy¢ réwniez w trakcie ustawiania
wartosci — w chwili, gdy warto$é miga uzyj pokretta DOWN by jg obnizy¢.
W trakcie treningu uzycie pokretta skutkuje zmniejszeniem oporu.
RECOVERY naciskajgc ten przycisk przejdziesz do testu twojej kondyciji.
Po przeprowadzeniu testu (dwukrotny pomiar pulsu: przed i po treningu)
system wyswietli symbol (F1-F6) odpowiadajgcy ocenie twojej aktualnej
kondycji.

RESET nacis$niecie tego przycisku resetuje dane aktualnego treningu?

RPM/SPEED — wskazuje aktualng predkosc lub liczbe obrotéw na minute.
DISTANCE - pokonany dystans

CALORIES - liczna spalonych kalorii

MANUAL

dtonie na czujnikach podczas catej sesji treningowej. Uwaga: Pokazywane
dane s3 ogodlne, podawane dla poréwnania réznych sesji treningowych. Nie
powinny by¢ wykorzystywane w celach medycznych.

Zakres : 30~240BPM(uderzen na minute)

MANUAL (ustawienia manualne) poziom obcigzenia. Zakres: 1-24

PROGRAM (WSTEPNIE USTAWIONE PROGRAMY) Wybor programu.
Zakres: P1-P12

PERSONAL (program uzytkownika) U1-U4
HRC (Heart Rate Control) 55%, 75%, 90%, IND (cel)
RANDOM (Losowy wybor). Zakres: U1-U4

USER DATA (dane uzytkownika) zapisane dane poprzednich treningdw
uzytkownika. Zakres: U0-U4.

PROGRAMY

Urzadzenie wyposazone jest w 12 wstepnie ustawionych programoéw, 4
programy ustawiane przez uzytkownika, WATT, HRC i program manualny.

ZAKLADANIE PROFILU UZYTKOWNIKA

Z urzadzenia moze wygodnie korzystac¢ kilku uzytkownikoéw. Wystarczy
zatozyé profil, by system zapamietat dane uzytkownika wykorzystywane
m.in. podczas obliczania liczby spalonych kalorii. Aby zatozyé profil po
wigczeniu licznika uzyj pokretta UP/DOWN i wybierz jedng z wartosci (U1-
U4). Nacisnij MODE, by potwierdzi¢. Uzupetnij dane: pte¢, wiek, wzrost,

WYBOR PROGRAMU

Aby przejS¢ do wybranego programu nalezy przekreca¢ pokretto
UP/DOWN do momentu pojawienia sie odpowiedniego programu (Manual,
Program 1-12, Watt, Personal, HRC, Random) na wyswietlaczu.

USTAWIANIE PARAMETROW TRENINGU

Po zatwierdzeniu wyboru programu, kolejnym krokiem jest ustawienie
parametrow treningu — celu, ktéry chce sie osiggna¢ w trakcie obecnej
sesji: czasu treningu, dystansu do pokonania, liczby kalorii, wartosci watt

OPCJA RECOVERY
Opcja Recovery stuzy okresleniu, w jakiej formie jestes$, co moze poméc
podczas wyboru odpowiedniego programu. Dzieje sie to na podstawie

Diagramy ilustrujgce przebieg programéw (rozktad pozioméw oporu w
czasie) zamieszczone zostaty na stronie 58

wage. Ponownie nacisnij MODE, by potwierdzi¢. Nalezy wybiera¢ swgj
profil kazdorazowo przed rozpoczeciem treningu.

Jezeli nie ma koniecznosci wyboru innych parametréw treningu (np. czas,
cel) uzytkownik moze rozpoczaé trening zaraz po wyborze swojego profilu.

Wybér nalezy potwierdzi¢ przyciskiem MODE.

lub pulsu. Kazdorazowo parametry ustawia sie w momencie, gdy liczba na
liczniku miga, przekrecajac pokretto UP i DOWN. Wartos¢ zatwierdza sie
przyciskajagc MODE.

wartosci twojego pulsu oraz danych, ktére podate$ podczas zakladania
konta uzytkownika.


http://www.spokey.eu/
http://www.spokey.eu/

Pomiaru pulsu dokonuje sie po zakonczeniu treningu. Nacisnij przycisk
RECOVERY i umie$¢ obie dtonie na czujnikach pulsu. Na ekranie pojawi
sie symbol pulse oraz warto$¢ pulsu. Na ekranie widoczny bedzie
wytgcznie czas pozostaty do zakonczenia pomiaru i wartos¢ pulsu. Czas
pomiaru wynosi 60 sekund, odliczanie jest wySwietlane na ekranie. Po tym
czasie na ekranie wyswietli sie twoj wynik:

F1 — doskonata kondycja (réznica pomiedzy poczatkowg a koricowg
wartoscig pulsu powyzej 50), F2 — Dobra kondycja (40-49) F3 — $rednia

DOSTEPNE PROGRAMY

Program manualny

W tym trybie to uzytkownik decyduje, z jakim oporem (1-24) chce ¢wiczy¢.
Ustaw diagram tak, by przedstawiat pozgdany uktad zmian poziomu oporu,
nastepnie ustaw pozostate wartosci (czas, dystans, kalorie, puls — o ile to
konieczne) i nacisnij START/STOP by rozpoczg¢ ¢wiczenia.

Wstepnie ustawione programy (P1-P12)

Wstepnie ustawione programy zapewniajg ciekawy, zbilansowany trening
o réznym stopniu trudnosci. Podczas przegladu programoéw na liczniku
wyswietlany jest ich przebieg (rozktad poziomoéw oporu w czasie). Wérod

Program watt constant

Program ten skupia sie na wartosci energii wytworzonej podczas treningu.
Ustaw swoj cel — wartos¢ WATT, ktérg chcesz osiggng¢ (10-350) uzywajac
pokretta UP/DOWN. Nacisnij START/STOP, by rozpoczag¢ trening.
Wykorzystaj tryb kontroli Watt, by prowadzi¢ trening w réznych
ustawieniach.

Programy uzytkownikéw (PERSONAL U1-U4)

Tryb ten umozliwia utworzenie czterech réznych, autorskich programow
uzytkownikow. Dla kazdego segmentu nalezy ustali¢ poziom oporu. W
przypadku programow U1-U4 przebieg programu zostanie automatycznie
zapisany, by umozliwi¢ jego wykorzystanie w przysztosci. W ten sam

Heart rate control (HRC)

W trybie HRC dostepne sg dwie mozliwosci: samodzielny wybér docelowe;j
wartosci pulsu lub skorzystanie ze wstepnie ustalonych poziomoéw. W obu
przypadkach wys$wietlacz pulsu zacznie miga¢, gdy osiggniesz zatozong
wartos¢ pulsu.

Samodzielny wybor wartosci docelowej

W tym programie uzytkownik okresla, jaka warto$¢ pulsu chce osiggng¢ w
trakcie treningu. Aby do niego przej$¢ nalezy przej$¢ do funkcji TAG w polu
PULSE przekrecajac pokretto UP/DOWN. Mozliwy zakres wyboru: 30-240
uderzen na minute.

Wptyw na warto$¢ pulsu ma réwniez szybkos¢ pedatowania, ktorg
kontrolujesz sam.

PROGRAM LOSOWY (RANDOM)

kondycja (30-39), F4 — ponizej Sredniej (20-29), F5 — staba kondycja (10-
19), F6 - bardzo staba kondycja (ponizej 10).

Uwaga! Jezeli system nie wykryje twojego pulsu, funkcja Recovery nie
zostanie aktywowana.

Aby powrdcic do gtéwnego ekranu, po zakonczeniu testu nacisnij ponownie
przycisk Recovery.

Poziom oporu zmienia¢ mozna w trakcie treningu naciskajgc przekrecajac
pokretto UP i DOWN. Nalezy pamieta¢, by dobra¢ opdr odpowiednio do
swojej aktualnej dyspozycji, jezeli czujesz, ze opor jest zbyt duzy —
zmniejsz go.

12 programoéw przygotowane zostaty zaréwno wersje mniej obcigzajgce,
interwatowe, jak i bardziej intensywne. Pozwala to na wybranie programu
najlepiej odpowiadajgcemu potrzebom uzytkownika.

Wyniki zalezne sg m.in. od ilosci obrotéw na minute: jesli pedatujesz
szybciej, zmniejsz poziom oporu, jezeli pedatujesz wolniej — zwieksz go.
Ma to na celu utrzymanie statej wartosci WATT.

sposOb mozna ustawi¢ program UO, jednak moze on zosta¢ wykorzystany
wytgcznie podczas aktualnej sesji treningowej, jego dane nie zostang
zapisane.

Wstepnie ustalone poziomy pulsu

W zaleznosci od tego, jaki chcesz osiggna¢ cel, powinienes$ utrzymywac
odpowiedni poziom pulsu. W niniejszym urzgdzeniu przyjeto trzy poziomy
pozwalajace utrzymac puls na poziomie 55%, 75% oraz 90% wartosci
maksymalnej pulsu dla uzytkownika w danym wieku.

Po wyborze wartosci pulsu, system wyswietli liczbe odpowiadajgcg
optymalnej wartosci pulsu uzytkownika.

Zwré¢ uwage: Poziom 55% odpowiada treningowi skupionemu na
uzyskaniu poziomu formy optymalnej dla wspomagania diety 75%
przyjmowane jest za warto$¢ optymalng dla oséb stawiajgcych na zdrowy
tryb zycia, 90% sprawdza sie przy treningu wysitkowym, interwatowym.
Uwaga! Wybierajgc trening na poziomie 90% zwr6¢ szczegding uwage na
sygnaty ptynace z twojego ciata. To bardzo intensywny trening, ktory
stosowany zbyt czesto moze prowadzi¢ do kontuzji.

Dla urozmaicenia treningu uzytkownik moze skorzysta¢ z programu, w ktérym przebieg programu dobierany jest losowo przez system. W tym trybie

mozliwych jest ponad sto réznych kombinacji.

ROZPOCZECIE | ZAKONCZENIE TRENINGU
By rozpoczg¢ trening, po wybraniu programu i wprowadzeniu jego
parametréw, nacisnij przycisk START/STOP.

Aby zakonczy¢ sesje treningowg przed zakonczeniem programu nacisnij
przycisk START/STOP.

UZYTKOWANIE | TRENING

Pozycja

Usigdz na siodetku, stopy wsun w pedaly tak by byly
zablokowane pomiedzy podstawg pedatu a paskiem
zabezpieczajgcym, difonie oprzyj na kierownicy.

W trakcie ¢wiczen nalezy mie¢ wyprostowane plecy.
Cwiczenia na rowerze stacjonarmym zastepujg éwiczenia
wykonywane na zwyklym rowerze.

Rzezbienie migsni

Aby uksztaltowaé miesnie podczas treningu nalezy znacznie zwigkszyé
opor. Spowoduje to wieksze napiecie miesni i moze oznacza¢, ze nie
bedziesz mogt trenowac tak diugo jak by$ chciat. Jezeli réwniez chcesz
trenowac¢ swojg kondycje nalezy zmienia¢ program treningu.

Nalezy trenowaé¢ jak zwykle poprzez faze rozgrzewki, treningu i
odpoczynku, ale pod koniec fazy treningu nalezy zwiekszy¢ opér, tak aby
wzmocnic¢ prace nog. Nalezy ograniczy¢ predkosé, taka by puls utrzymywat
sie w na oznaczonym poziomie.
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Utrata wagi
Waznym czynnikiem jest tutaj wysitek jaki nalezy wiozy¢é w éwiczenie.

uzyskanie takiej samej efektywnosci jak przy treningu kondycyjnym.

INSTRUKCJA TRENINGU

Obliczanie wydajnosci treningu jest oparte na szybkosci rotacji i momencie
obrotowym.

Przestrzeganie CYKLU TRENINGOWEGO przynosi wiele korzysci dla zdrowia takich jak: kondycja fizyczna, ksztattowanie migsni oraz w potgczeniu z

kontrolg spozywanych kalorii — utrate wagi.

Faza rozgrzewki

Etap ten gwarantuje prawidtowy przeptyw krwi przez ciato i zapewnia
prawidtowg prace miesni. Rozgrzewka redukuje ryzyko powstania skurczu
i uszkodzenia miesnia. Zalecane jest wykonanie kilku c¢wiczen
rozciggajacych zgodnie z rysunkami przedstawionymi ponizej.

Kazda pozycja powinna by¢ utrzymana przez okoto 10-15 sekund, nie
nalezy nadwyrezac lub szarpa¢ mie$ni podczas wykonywania ¢wiczen.
Jezeli odczujesz jakikolwiek bol nalezy natychmiast przesta¢. Kazde
éwiczenie powtdrz pare razy.

Gk Rozcigganie mig$ni ud i posladkéw

e
Wykonaj ¢wiczenie jak na rys.
Rozcigganie mies$ni ud i kolan
Usigdz na podtodze. Wyciggnij nogi przed siebie.
Nastepnie zrob skion starajgc sig dotkng¢ dtorimi stop.

f

Rozcigganie mies$ni tydek
Stan przy $cianie w rozkroku. Oprzyj dtonie o $ciane.

/ Naprzemiennie wyrzucaj nogi do tytu w celu rociggniecia

migsni ndg.

Faza treningu, odpoczynek, konczenie sesji treningowej i hamowanie
Etap ten wymaga wysitku. Z czasem, przy regularnym treningu miesnie
Twoich nog stang sie bardziej elastyczne. Nalezy ¢wiczy¢é w swoim
wlasnym tempie, ale wazne jest, zeby stale utrzymywac¢ to samo tepo.

Odpoczynek pozwala na przywrécenie normalnego pulsu i wystudzenie
migsni. Etap ten jest powtdrkg rozgrzewki i nalezy kontynuowac¢ go przez
okoto 5 minut. Nalezy powtorzy¢ ¢wiczenia rozciggajgce, pamietajgc o tym,

Zobacz film:
Rozgrzewka z Rafatem Wieczorowskim.
Zeskanuj kod zamieszczony obok
lub wpisz w przegladarce adres:
http://bit.ly/2sXUEga

Rozciaganie migsni ud
Potéz prawg dton na Scianie. Lewg rekg chwyC lewg stop
Nastepnie prawg rekg chwy¢ prawg stope.

&
_\’?
Rozciaganie gornych partii ciata
‘/ Stan na podtodze w lekkim rozkroku, umie$¢ obie rece ne
gtowa (tak jak na rys.), a nastepnie rozciagnij miesnie ramiol
Rozciaganie migsni nég
Pot6z sie na ziemi. Ugnij nogi w kolanach i przyciggnij je «
klatki piersiowe;.

2

zeby nie nadwyreza¢ miesni. Zalecane jest trenowanie przynajmniej trzy
razy w tygodniu.

Aby zatrzymac urzgdzenie treningowe nalezy przestac¢ pedatowaé. Rower
nie posiada systemu blokujgcego i hamulca bezpieczenstwa. System
hamowania jest nieregulowany. Uktad hamujacy niezalezny od predkosci.

GWARANCJA

Przed naszym sprzetem stawiamy wysokie wymagania, dlatego
doktadamy wszelkich staran by do jego wykonania wykorzystywane byty
materiaty najwyzszej jakoSci.

Dotyczy licznika

Niniejszy model posiada 5 lat gwarancji na rame oraz pozostate elementy,
z wytgczeniem podzespotdéw ulegajgcych normalnemu zuzyciu.
Wiecej informacji na temat gwarancji znajdziesz w karcie gwaranycyjne;j.

Oznakowanie sprzetu symbolem przekreslonego kontenera na odpady informuje o zakazie umieszczania zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego wraz z innymi
odpadami. Zgodnie z Dyrektywg WEE o sposobie gospodarowania zuzytymi odpadami elektrycznymi i elektronicznymi, dla tego typu sprzetu nalezy stosowa¢ oddzielne sposoby
utylizacji. Uzytkownik, ktory zamierza pozby¢ sie tego produktu, zobowigzany jest do oddania go do punktu zbierania zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego, dzigki
czemu przyczynia si¢ do ponownego uzycia, recyklingu, bgdz odzysku, a tym samym do ochrony $rodowiska naturalnego. W tym celu nalezy skontaktowac sie z punktem w

ktorym urzgdzenie zostato nabyte, lub z przedstawicielami wtadz lokalnych. Sktadniki niebezpieczne zawarte w sprzecie elektronicznym mogg powodowac dtugo utrzymujgce

sie niekorzystne zmiany w srodowisku naturalnym, jak réwniez dziata¢ szkodliwie na zdrowie ludzi.

6
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NOTES

Please keep this operation manual for future use. This exercise machine is intended for home use only.

‘ EQUIPMENT SPECIFICATION

STATIONARY BICYCLE - EXERCISE RESULTS
Stationary bicycles belong to the group of training equipment perfect
for those who want to strengthen lower parts of the body and for the
enthusiasts of all year round cycling. Exercising involves chiefly calf
muscles, thighs and buttocks.
Training on a bicycle is recommended for those who want to keep fit
regardless of the season. A well-planned training will not only

SYSTEMS USED IN THE VEXOR MODEL

SPECIAL WARRANTY

5 years warranty package for frame and moving parts

The present model has a 5 year warranty for the frame and other
components, excluding the subassemblies which undergo normal wear
and tear.

STS

& Stepless transmission system

stepless transmission system maintaining smooth running during a
workout and guaranteeing exceptionally quiet use of the equipment.

TECHNICAL SPECIFICATIONS
Net weight — 29 kg, Flywheel — 6 kg
Dimensions of the assembled exercise machine — 102 x 56 x 142 cm

strengthen your muscles and shape your body, but will also keep you
healthy and fit.

Resistance control allows users to adjust the parameters to their
abilities. Adjustable saddle height makes it possible to set the
equipment so that the users can assume a comfortable position,
adequate to their height.

ERGO-FIT

’ ‘ Ergonomic materials & design

ergonomic materials and design — high quality materials used for
production, the form refined by our graphic designers, and the
ergonomics will allow you to fully enjoy our equipment.

The beautiful and stylish look of the device will decorate the interior of
your home

E' SET & EASY

Comfortable adjustment mechanism

convenient adjustment mechanism — users can easily adjust the
equipment to assume an ergonomic position. Quick and easy to adjust
your position.

Maximum weight of the user — 150 kg
The equipment is designed for full body exercise

SAFETY REMARKS

= Prior to the assembly of the device and training, read carefully this
instruction manual. Safe and effective use of the device can be
guaranteed only if it is assembled, maintained, and used appropriately,
in a manner described in the manual. If you are not the user, please
provide all the users with this instruction and inform them about all
possible hazards and precautions.

Prior to starting with any exercises, please consult a doctor in order to
make sure that there are no mental or physical conditions that could be
harmful to your health and safety. The consultancy with a doctor may also
protect you against an inappropriate use of the device. A doctor will
specify whether taking drugs that would have an effect on pulse, pressure
or cholesterol level is justified.

Pay attention to your body signals. Inappropriate or excessive training
may have a negative influence on your health. Immediately stop
exercising if any of the following symptoms occurs: pain, chest
constriction, irregular pulse, exceptional shortness of breath, faints,
vertigo, nausea. If any of the above symptoms occurs, contact your
doctor immediately and give up training until then.

Children and animals should be kept away from the device. The device
is intended only and exclusively for adults.

The device should be placed on a straight, stable and tough surface,
protected with a mat or a carpet. For the sake of safety, 2 m of free space,
needed for a safe usage, should be left to each side around the device.
Prior to starting any exercises, make sure that all the bolts and nuts are
tightly fitted. Please, pay special attention to the parts that are prone to
wearing out the most.

An appropriate safety level of this device may by guaranteed only if it is
subject to regular service and inspection.

= The device should be always used in accordance with its purpose.
Should during the assembly or use any of the parts appear to be faulty
or make alarming sounds, stop using the exerciser and have it serviced .
You must not use a damaged device.

During training, wear appropriate clothes. Avoid loose clothes that could
get caught in the device or such that could restrict or even make
movement impossible. It is also advised to exercise in appropriate sport
shoes. At the beginning, set a slow pace. During exercises, hold
handgrips and do not leave the saddle.

The bicycle is intended for home use. Maximum allowed user’s body
weight amounts to 150 kg.

Take special precautions while lifting and moving the device. The device
should be always moved by two persons. While lifting or moving the
equipment, maintain an appropriate posture so as to avoid backbone
damage.

The equipment was counted among class H and C and is intended for
home use exclusively. It cannot be used as a therapeutic or rehabilitation
equipment.

While assembling the device, strictly follow the enclosed instruction and
use only the parts included in the set. Prior to the assembly, check
whether the set contains all the parts that the enclosed list includes.

It is advised against leaving control devices, which could restrict
movement, in such a position that any of the elements sticks out.

Warning: prior to starting a training on this device, read the instruction

manual carefully.we do not hold responsibility for injuries or damages to
objects caused by an inappropriate use of this product. Body injuries may
happen due to an inappropriate or too intensive training.
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ASSEMBLY, SETUP AND MAINTENANCE

LIST OF PARTS - DIAGRAM - P. 51

No. | Description Qty No. | Description Qty No. | Description Qty
1 | counter 1 38 | lower handlebar post cover 1 75 | left pedal crank 1
2 | bolt M5*10L 4 39 | main frame 1 76 | left crank cover 1
3 | handlebar post 1 40 | sensor holder 1 77 | left cover 1
4 | front handlebar post cover 1 41 | bolt M5*10L 2 78 | rear stabilizer left end cap 1
5 | bolt ST2.9*30L 4 42 | knob M16 1 79 | rear stabilizer 1
6 | bolt M5*10L 2 43 | seat post sleeve 1 80 | rear stabilizer right end cap 1

foam handlebar cover
¢20*5T*590L 2 44 | drive wheel ®260 1 81 | adjustment wheel 2
handlebar ¢22.2*2T*1310L 1 45 | drive belt 440J6 1 82 | stabilizer foot 2
9 | end cap 2 46 | crank axle ®17*176 1 83 | nut M8 1
10 | bolt ST3.9*20L 2 47 | bolt M6*16L 4 84 | sleeve ®10*®14*3mm 1
11 | pulse sensor wire 2 48 | spring washer 6.1*1.6T 4 85 | bearing 6000 1
12 | pulse sensor 2 48 | nut M6*5.5T 4 86 | pulley 1
13 | flat washer ®8*®19*2T 1 50 | C-clip ®15.7*919.4*1T 2 87 | nut M8 1
14 | spring washer ®8.5*®13.5*2.5T 1 51 | wave washer ®17.5*$25*0.3T 1 88 | flat washer ®8*®19*2T 1

resistance adjustment wire (from
15 | the counter) 1 52 | flat washer $17.5*$25*0.3T 1 89 | spring 0D@16*p2*45n 1
16 | rear handlebar post cover 1 53 | bearing 6203 2 90 | tensioner lever 1
17 | knob M8 1 54 | resistance engine 1 91 | bolt M8*20L 1
18 | seat 1 55 | bolt M5*12 1 92 | flat washer ®8*®19*2T 1
19 | seat base 1 56 | flat washer #5.5*®12.5 1 93 | bearing 6000 1
20 | sleeve 2 57 | bolt ST3.9 4 94 | nut 3/8”-26*7T 2
21 | end cap 1 58 | nut M8 1 95 | bolt 3/87-26*3.8T 3
22 | bolt M6*12L 1 59 | bolt M8*55L 1 96 | sleeve ®10*P14*3mm 1
23 | knob M16 1 60 | flat washer ®8*®19*2T 1 97 | flywheel axle 11.5*130L 1
24 | seat post 1 61 | magnets 1 98 | power supply 1
25 | front stabilizer 1 62 | resistance control fastening 1 99 | bearing 6300 1
26 | front stabilizer left end cap 1 63 | spring 1 100 | flat washer ®30*®34*0.8T 1
27 | front stabilizer right end cap 1 64 | Allen wrench 1 101 | bearing 6003 2
28 | transport roll 2 65 | plastic insert 2 102 | bearing ©35*17 1
29 | axle ¢7.9*34.4 2 66 | bolt ST3.9*50L 7 103 | flywheel ©280*32W*8KG 1
30 | front stabilizer base 1 67 | right cover 1 104 | small pulley ©34*8J 1
31 | flat washer ¢10.5*¢@38*3T 2 68 | bolt 3/16™3/4” 6 105 | bearing 6000 1
32 | bolt 3/16"20L 2 69 | bolt ST2.9*8L 8 106 | resistance adjustment wire 1

resistance  adjustment  wire

33 | flat washer ®8*®19*2T 4 70 | left crank cover 1 107 | (from the frame) 1
34 | bolt M8*75L 4 71 | right pedal crank 9/16” 1 108 | power cord 1
35 | bolt M8*16L 4 72 | bolt M8*20L 2 109 | sleeve ®10*®14*11mm 1
36 | spring washer #8.5*®13.5*2.5T 4 73 | right pedal 9/16” 1 110 | wrench 13, 14 1
37 | curved washer ©8*®19*2T 4 74 | left pedal 9/16” 1 111 [ wrench 13, 14, 15 1

PREPARATIONS

1. Before assembly make sure there is enough space.

2. Use the recommended tools.

3. Before assembly check if there are all the parts in the box.

It is recommended that product should be assembled by at least two people
to avoid injuries.

ASSEMBLY INSTRUCTIONS (Drawings — p. 53-56)

Note: Follow the assembly instructions below:

STEP 1 Fix the front (25) and the rear stabilizer (79) with flat washers
d8*P19*2T (33) and bolts M8*75L (34).

STEP 2 Mount the handlebar.

Most of the assembly equipment listed here has been packed separately,
but some elements come preassembled in certain assembly parts. If it is
required, dissassemble them and assemble again.

Read the instructions of all assembly steps and familiarize with all the
devices installed.

1. Before screwing it, remember to pull through the pulse sensor wires
through the handlebar post.

2. To fix the handlebar (8), place the plastic cover (16) on it and secure it
with the washers (13, 14) and knob (17).
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3. Connect the pulse sensor wires and resistance adjustment wires, next
place the counter (1) on the top of the handlebar post (3) and fix it with bolts
).

4. Place the other part of the plastic cover (4), screw both parts together
with bolts (6).

5. To stabilize the covers, screw them to the handlebar post with smaller
bolts (5).

STEP 3 Place the lower cover (38) on the handlebar post (3), move it
upwards, so that it would not hinder the assembly. Connect the resistance
adjustment wires coming from the post and the main frame.

STEP 4 Screw the handlebar post (3) with the main frame (39). Use the
spring washers ®8.5*®13.5*2.5T (36), curved washers ®8*®19*2T (37)
and bolts M8*16L (35).

Levelling and Moving the device (pictures p. 57)

Before you start exercising, it is recommended to verify whether the bike is
positioned correctly. Please level the equipment by means of the stabilizer
knobs

Height adjustment of the bike saddle (drawing — p.57)
Bike saddle height can be adjusted by removing the handwheel and setting
the saddle shank at the correct height.
The shank of the bike saddle has a few holes, i.e. a few possible ways to
get the right seat height.
To adjust the saddle height, loosen the bolt clamping the seat shank in
a bike frame.

Resistance adjustment

The function of intensity regulation allows you to change pedal resistance.
High resistance requires a greater effort during pedalling while a low one
reduces the needed effort. Resistive force can be regulated by means of

MAINTENANCE

= Prior to each use of the bicycle, make sure that all the bolts, nuts and
knobs are tightly fitting.

= Aggressive cleaning products must not be used to clean the device. Use
a soft, damp cloth to remove dirt and dust. Clean sweat traces since
acidic pH may damage the upholstery.

= The device should be kept in a dry place in order to protect it against
dampness and corrosion.

= Should the computer work incorrectly, make sure that all the cables are
connected appropriately, especially the upper cable with the computer. If
the computer still does not work, make sure that batteries have been put
in appropriately and that they are not worn-out. If the readout on the
display screen is not legible or some elements are invisible, replace

STEP 5 Unscrew the knob (42), place the seat post (24) in a proper place
in the main frame, next screw in the knob again to secure the seat post
position.

STEP 6 Place the seat (18) on the seat base (19), secure it with the knob
(23).

STEP 7 Fix the pedals (73, 74) on the crank. Screw in the right pedal
clockwise and the left one — anticlockwise.

NOTE: before you start the training, make sure that all the bolts and nuts
are securely tightened.

Remember to check if the blind of the front stabilizer is moveable, which
will make it easier to move the bicycle to another place.

The blinds of the back stabilizer are used to level the bicycle.

To transport the device, raise it carefully on its front wheels and move to
another place, holding it on both sides.

Then select the appropriate seat height for a user by moving the saddle
shank up or down.
After selecting a given height, tighten the handwheel so that it is not
possible to change the position of the saddle shank.
Note: Do not remove the seat shank above the minimum or maximum signs
marked on the shaft of the bike saddle.

the computer. To achieve a satisfying result, intensity should be adjusted
during workout, by means of knob UP (+) and DOWN (-).Available
resistance levels: from 1 to 16. The load system is independent of speed.

batteries immediately.
= In case of no resistance adjustment, make sure that the upper sensor
cable is well connected with the lower cable.
CAUTION: Due to the protection of the natural environment, worn-out
batteries, power adapters, motors etc. should not be disposed with
household wastes. Worn-out batteries, power adapters, motors etc. should
be taken to a point that will utilise them in agreement with the enforceable
law on environmental protection. It is recommended to check the power
cord and the plug periodically. Never pull the cord. In case of damage, the
device should not be used. Never repair the device on your own. Repairs
should be made by a qualified SPOKEY’s company employee.

COUNTER INSTRUCTIONS

POWER SUPPLY
Power supply for the counter: 230V/50Hz or 60Hz Output: 8V DC 500 mA

COUNTER

Automatic start-up/shutdown (auto on/off)

The display will automatically start-up when you start moving the pedals or
press any button.

The display will automatically shut down when you stop the training for
longer than 4 minutes.

Resetting
In order to zero all values, please press the TOTAL RESET button for three
seconds. The values will be removed and the console will reset.

BUTTONS

MODE When the trainer is stopped, press this button to go to the program
selection and to confirm the value flashing in the window. After selecting
appropriate program, press MODE to confirm. In the settings mode, press
this button to confirm the entered value.

During the training, press MODE to show speed, amount of rounds per
minute, or to choose automatic switch between the values.

All settings and training data will be saved until next
start-up.

In case when the display is not powering up, please
disconnect the power supply from the current and wait 15 seconds

Device error
If the displays does not show readings, please check if the wires are
connected correctly.

START/STOP Press this button to start or stop the program operation.

UP When the trainer is stopped, use the knob to go to the next program. It
should also be used during value setup (e.g. time, distance) — when the
value is flashing, use the knob to increase it.

Using the knob during the training will increase the resistance.
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DOWN When the trainer is stopped, use the knob to go to the previous
program. It should also be used during value setup (e.g. time, distance) —
when the value is flashing, use the DOWN knob to decrease it.

Using the knob during the training will reduce the resistance.

DISPLAY ELEMENTS

PROGRAM - a chart depicting the program progress — resistance level
changes

U1-U4 — selected user

PULSE - current pulse value

TIME — training time

DISPLAY READINGS

RPM - Number or rounds per minute. Scope 0 ~ 15 ~ 999

SPEED - Speed attained at a given moment of training. Scope 0.0 ~ 99.9
km/h

TIME - Training time since last value reset. Scope 0:00 ~ 99:59
DISTANCE - Travelled distance. Scope 0.0 ~ 99.99 KM

CALORIES - Amount of burnt calories. Scope 0 ~ 999

WATT: Amount of power generated during the training. Scope 0-999 watts

WATT CONSTANT: Amount of power generated during the training. Scope
10-350

PULSE: shows current pulse level during training. To achieve proper
measurement, please put both hands on the sensors built into the
handlebar. After about 4 seconds the measurement will show on the

RECOVERY Pressing this button will take you to the test of your condition.
After performing the test (two pulse measurements, before and after the
training), the system will show a symbol (F1-F6) that corresponds to the
rating of your current condition.

RESET Pressing this button will reset the data of current training.

RPM/SPEED - shows current speed or current rounds per minute.
DISTANCE - travelled distance

CALORIES — amount of burnt calories

MANUAL

display. To check if the pulse level is stable please hold the hands on the
sensors during the whole training session. Note: The shown data are
general and given for comparison of various training sessions. They should
not be used for medical purposes.

Scope: 30~240BPM (Beats Per Minute)

MANUAL (manual setting) load level. Scope: 1-24

PROGRAM (INITIALLY SET PROGRAMS) Program selection. Scope: P1-
P12

PERSONAL (User program) U1-U4

HRC (Heart Rate Control) 55%, 75%, 90%, IND (goal)

RANDOM (Random selection). Scope: U1-U4

USER DATA recorded data of previous user trainings. Scope: U0-U4.

PROGRAMS

The device is equipped with 12 initially set programs, 4 programs programmable by the user, WATT, HRC, and manual program.
The charts depicting the progress of programs (distribution of resistance levels in time) are included on pages 58

CREATING AN USER PROFILE

The device can be used by several users. In order for the system to
remember the user data used, among others, during calculating the amount
of burnt calories it is sufficient to create a profile. In order to create a profile,
after the counter start-up use the UP/DOWN dial and choose one of the
values (U1-U4). Press MODE to confirm. Fill out the data: sex, age, height,

PROGRAM SELECTION

To go to the selected program, please turn the UP/DOWN dial until the
appropriate program (Manual, Program 1-12, Watt, Personal, HRC, and
Random) appears on the display.

SETTING TRAINING PARAMETERS

The next step after confirming program selection is the setup of training
parameters — goal that you want to achieve during the current session:
training time, distance to travel, amount of calories, watt value, or pulse.

RECOVERY OPTION

The Recovery option is used to determine in what condition the user is,
which in turn can help during the selection of appropriate program. This is
done on the basis of user’s pulse value and data entered during a user
profile creation.

The pulse is measured after the end of training. Press the RECOVERY
button and place both hands on the pulse sensors. A pulse symbol and
pulse value will appear on the display. Only the time remaining to end the
measurement and pulse value will be visible on the display. The
measurement time is 60 seconds and the counting is shown on the display.
After the time is up, the display will show the result:

AVAILABLE PROGRAMS

Manual program

In this mode the user decides with what resistance (1-24) he/she wants to
train. Please set the chart, so that it will show the desired resistance level
change distribution. Then set the other values (time, distance, calories,
and, if necessary, pulse) and press the START/STOP button to start the
training.
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and weight. Press MODE again to confirm. Please select your profile every
time before commencing training.

If there is no necessity to choose other training parameters (e.g. time, goal),
the user can start the training immediately after choosing his/her profile.

Please confirm the choice with MODE button.

Every time the parameters are set up by turning the UP/DOWN dial when
the number on the counter is flashing. Pressing the MODE button confirms
the value.

F1 — perfect condition (the difference between initial and end pulse value
is above 50), F2 — Good condition (40-49) F3 — Average condition (30-39),
F4 — Below average condition (20-29), F5 — poor condition (10-19), F6 -
very poor condition (below 10).

Caution! The Recovery function will not be activated if the system does not
detect your pulse.

To return to the main screen, press the RECOVERY button again after the
test ends.

The resistance level can be changed during the training by turning the
UP/DOWN knob.

Please remember to select resistance appropriate to the current
disposition. If you feel that the resistance is too big — reduce it.
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Initially set programs (P1-P12)

Initially set programs provide interesting and balanced training with various 12 programs were prepared less burdening and interval programs, as well
difficulty level. The progress of programs (distribution of resistance levels as more intense programs. This allows the user to select program best
in time) is shown on the display during the program selection. Among the suiting his/her needs.

Watt Constant Program

This program focuses on the value of energy produced during a training. The results depend on, among others, the number of rounds per minute: if
Set the goal — WATT value that you want to achieve (10-350) by turning  the user is pedalling faster, then the resistance level should be reduced; if
the UP/DOWN dial. Press the START/STOP button to start the training. the user is pedalling faster - the level should be increased. This should be
Use the Watt control mode to carry out the training in various settings. done in order to maintain a constant WATT value.

User programs (PERSONAL U1-U4)

This mode allows the user to create four different and original user  order to use it in the future. The UO program can be set in the same way,
programs. The resistance level should be set for every segment. In case of  but it can be used only during the current training session and its data will
the U1-U4 programs, the program progress will be automatically saved in not be saved.

Heart rate control (HRC)

In the HRC mode are available two possibilities: autonomous selection of  Initially set pulse levels

target pulse value or using the initially set levels. In both cases the pulse Depending on what goal the user wants to achieve, please maintain proper
display will start flashing when the user achieves the established pulse pulse level. In this device are adopted three levels allowing to keep the
value. pulse on the level of 55%, 75%, and 90% of the maximal pulse value for
Autonomous goal value selection the user at a given age.

In this program the user determines what pulse value he/she wants to  After selecting the pulse value, the system will show a number
achieve during a training. To go to this program, please go to the TAG corresponding the optimal user pulse value.

function in the PULSE field by turning the UP/DOWN dial. Possible  Please pay attention to: The 55% level corresponds to a training focused

selection scope: 30-240 beats per minute. on attaining optimal form level to support a diet, 75% is considered as an
The speed of pedalling, which is controlled by the user, also influences the optimal value for people leading healthy lifestyle, and 90% checks out with
pulse value. an interval and effort training.

Caution! When choosing the 90% level training, please pay attention to the
signals coming from your body. It is a very intense training that, when used
to often, can lead to an injury.

RANDOM PROGRAM
To diversify the training, the user can use program in which the program progress is selected at random by the system. Over one hundred different
combinations are possible in this mode.

STARTING AND ENDING TRAINING
To start the training, press the START/STOP button after choosing a To end a training session before the program ends, press the
program and entering its parameters. START/STOP button

USAGE AND TRAINING
Your body position training programme. You should exercise practising the following stages:
Sit on the saddle, put your feet in the pedals so that they are ~ warm-up stage, proper training stage and relaxation stage. However, at the
blocked between the pedal base and the protective belt, put  end of your training, you should increase the resistance, so that you can
your hands on the handlebar. During exercises, keep your  enhance the workout of your leg muscles. You should also reduce your

back straight (see the drawing). speed, so that the pulse remains at the indicated level.
Exercises with the use of stationary bicycle can replace
exercises done with the use of an ordinary bicycle. Weight loss

) An important factor here is the effort you put into your exercises. The longer
Shaping your muscles and harder you train, the more calories you will burn. It will be a success to
To shape your muscles during exercises, you should increase the  optain the same efficiency as for fitness training.

resistance substantially. This will bring about the increased muscle tension  |ntensive training, which helps you to lose your weight, should be carried
and it may mean that you will not be able to train for as long as you want. oyt more frequently, for at least approx.: 45-50 minutes
If you would also like to exercise your fitness, you should change your

TRAINING MANUAL
Adherence to the following TRAINING CYCLE will bring many benefits to your health, such as physical fithess, muscle development and weight loss - in
conjunction with the calorie intake control.

WARM-UP STAGE
This step guarantees a proper flow of blood through the body systems, as

well as it ensures the correct work of your muscles. Warming up reduces Watch the movie:

the risk of contraction and muscle damage. It is recommended to do a few A warm-up with Rafat Wieczorowski.
stretching exercises as set out in the figures set out below. Each position Scan the presented code

should be maintained for about 10-15 seconds. Do not strain or pull or type the address into your web browser:
muscles during your exercises. If you happen to experience any pain, you http://bit.ly/2sXUEga

should stop immediately.
Repeat every exercise several times.
11
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Stretching the muscles of your thighs and knees
Sit on the floor. Pull the legs forward.
Then bend forward to touch the feet with your hands.

Stretching the muscles of your upper body
Stand on the floor with your legs slightly apart, place both
hands over your head (as shown in figure), and then stretch
the arm muscles.

Stretching the muscles of your calves o Stretching the muscles of your legs

Stand next to the wall with your legs apart. Put your Yar) Lie down on the floor. Bend your knees and pull them to the
/ hands against the wall. Throw your legs back alternately ) chest.

to stretch the leg muscles.

0 % Stretching the muscles of your thighs and buttock I Stretching the muscles of your thighs
%} Do the exercise as shown in the figure. Put your right hand on the wall. Grasp your left foot with the
— left hand. Then grasp your right foot with the right hand.
: /

Training stage, relaxation, manner of finishing training session and braking

This stage requires your effort. In time, with regular training, your leg remembering not to strain your muscles. It is recommended to train at least
muscles become more flexible. You should exercise at your own pace, but  three times a week.

it is important to constantly keep the same speed.

Relaxation allows you to restore a normal heartbeat and “cool down” your  In order to stop the exerciser, stop pedalling. The bicycle is not equipped
muscles. This stage is a repetition of the warm-up and it should be  with a blocking system and a safety brake. Braking system is not adjustable
continued for about 5 minutes. Please repeat the stretching exercises,  and independent of speed.

More information on the warranty can be found in the warranty card.

Refers to the meter

The equipment label depicting a crossed-out wheeled bin symbol informs that it is forbidden to dispose of waste electrical and electronic equipment together with other types of

waste. In accordance with the WEE directive on waste electrical and electronic equipment, separate waste management processes should be applied for this type of equipment.

The user who intends to dispose of such a product is obliged to return it to an electronic equipment collection point thanks to which they can contribute to its re-use, recycling,

and recovery and, in this way, protect the environment. To do this, contact the sales point where the equipment was purchased or a representative of the local authorities.
- ¥ Hazardous substances included in electronic equipment can have negative long-term influence on the natural environment and they can also have negative effect on human

health.

12
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BHUMAHWE

COXpaHVITe, I'IO)KaJ'IyVICTa, AaHHY0 UHCTPYKUUIO OnA AanbHeNLLIEero NCrnosb30BaHus.

Uspenna npegHasHa4eHbl AnA Ucnosfib3oBaHUA B AOMALLUHUX YCIIOBUAX.

‘ CNEUNDPUKALNA OBOPYOOBAHUA

CTALUNOHAPHbIV BENOTPEHAXEP — 3®®EKT TPEHUPOBOK
CraumoHapHble  BenoTpeHaxepbl 3TO rpynna TPeHaxepos,
naeanbHO MOAXOAALWAS ANS MONb3oBaTeNen, Xenawwmx YKpenuTb
HWKHME MapTuy Mblwl, W nobutenen KpyrnmorognyHom esgpl Ha
Berocuneae. B npouecce TPeHWPOBKM 334eNCTBYIOTCS BCE MbILLLbI
ronexHewn, 6egep n srogu.

TpeHvpoBkm Ha BefioTpeHaxepe pekomeHayloTCcA ans
nonb3oBaTenen, Xenawwux nogaepxusate cebs B Xopollen
duanyeckon opme Ha npoTsikeHun Bcero roga. [lpaBunbHO

CUCTEMBbI, NCMNMOJIb3OBAHHBIE B MOLOEJNIN VEXOR

SPECIAL WARRANTY

5 years warranty package for frame and moving parts

Ha paHHyto moaenb npefocTaBnsieTcs 5-neTHsis rapaHTus Ans pambl 1
OCTarbHbIX 31IEMEHTOB, 3@ UCKITIOYEHNEM MOAY30B, NOABEPXKEHHBLIX
HOpMarbHOMY M3HOCY.

STS

&' Stepless transmission system

GeccTyneHyartasi cuctema npusoaa, obecneymsaroLas NnasHOCTb
[BWKEHVS1 BO BPEMSI TPEHUPOBKU 1 OYEHb TVXYH SKCTNyaTauuio
TpeHaxepa.

TEXHUYECKUE NMAPAMETPbDI

Bec HeTTO — 29 kr, MaxoBoe Koneco — 6 Kr
Pa3mep nocne cbopkm — 102 x 56 x 142 cm

BblOpaHHas TPEHMPOBKA He TOSMbKO YKPEnnsieT napTuu Mblll U
coBepLUeHCTBYeT churypy, HO 1 nomoraeT nNoaaepXxnBaTb 340POBbE U
XOpoLuyto uanyeckyto popmy.

Brnarogapsi  perynvpoBke  Harpy3ku ronb3oBaTenb  BblOupaeT
napameTpbl B 3aBUCMMOCTU OT CBOMX BO3MOXHOCTEW. Bo3aMoXHOCTb
perynupoBKu BbICOTbI cefrla No3BossieT yCTaHOBUTL ero B yAo6HOM
ONsi TPEHVpYIOLLErocs Mofib3oBaTens MOMoXeHWW, C Y4eToMm ero
pocrta.

ERGO-FIT

' ‘ Ergonomic materials & design

3ProHOMUYHbIE MaTepuarnsl 1 AnsainH — bnarogaps UICNosb3yemblM Npuy
Nnpon3BOACTBE BbICOKOKA4YECTBEHHBIM MaTepuanam, a Takke
paspa60TaHHomy HawnMn npoekTaHTamun ,EWISHVIHy 1N 3ProHOMUYHOCTH,
nonb30oBaHME HaWMMKN TpeHaXxepamn goCTaBUT Bam nctuHHoe
yaoBoOnbCTBUE.

KpacuBble u cTunbHble TpeHaXepbl YKpacsaT MHTepbep Baluero goma.

m Comfortable adjustment mechanism

YAOGHbI MEXaHN3M PerynnpoBKU — BO3MOXHOCTb NPOCTOWN YCTAHOBKM
3ProHOMMYHOIO NMONOXEHWS Nofb3oBaTensi. Bbl GLICTPO U nerko
nonbepete ygobHoe nonoxeHune

MakcumanbHbI BeC TpeHupytowerocs - 150 kr
TpeHaxep 4N TPEHUPOBKM BCEro Tena

OBLUME NMHCTPYKUWU NO TEXHUKE BE3OMACHOCTU

= MNepen cbopkol YyCTpOWCTBA W Havyarnom YyrnpaxHeHunh crnegyet
BHMMaTENbHO O3HAKOMUTLCH C AaHHbIM PYKOBOACTBOM. BesonacHoe n
3PEeKTMBHOE WCMOMNb30BaHWE YCTPOMCTBA MOXET rapaHTUpOBaThbCA
nvweL B TOM cnyyae, ecnu ero cbopka, yxof u ucnonb3oBaHue byayt
Npov3BOAUTBECH  COOTBETCTBYIOLMM, OMUCAHHLIM B  PYKOBOACTBE
obpasom. Ecnn Bbl He saBnsetecb nonb3oBaTeniem yCTPOWCTBa, TO
npocuM nepefaTtb AaHHOE PYKOBOACTBO BCEM OCTaslbHbIM BnagesnbLam
1 NnpovHopMUpoBaThb X 060 BCeX yrpo3ax v cpedcTBax 6e3onacHocTy.
Mepen HavanoMm ynpaxHeHW crieayeT MPOKOHCYNbTUPOBaTLCS C
BPa4yoM C LeNbio OnpefeneHns, HeT Nnu NCUXUYECKUX U PU3NYECKMX
0obycrnoBneHHoCcTeN, KoTopble Morny Bbl NpeAcTaBnATbL ONACHOCTb ANS
Bawero 3gopoBbs 1 6e3onacHocTu. KoHcynbTaums ¢ BpadoMm Takke
MoxeT yb6epeyb Bac OT HenpaBWMbHOIO MCMONb30BaHUS YCTPOMCTBA.
Bpay moxeT onpegenuTtb, MOXHO N Bam npumeHsaTb nekapcTea,
BMMSIOLLMNE Ha NYMbC, AaBMEHNE UN YPOBEHb XOnecTepuHa.
MpucnywmBanTeck k curHanam Bawwero Tena. HecooTBeTcTBytoLee nnm
YpE3MEpHO TSXKENOE YNPaXHEHWE MOXET Oka3aTb HEraTUBHOE BNUSIHUE
Ha Bawe 3gopoBbe. B criyvae Takvmx cuMnTomoB, kak: 6onb, AaBneHne B
rPYAHON KNeTKe, HeperynsapHbii NynbC, CIULIKOM KOPOTKOE AblXaHue,
0OMOpOK,  FONOBOKPY)XEHME,  TOLHOTa, Ccreayer  HeMeAneHHo
npekpaTuTb ynpaxHeHne. B cnyyae nosiBneHns nwboro w3
NpUBEAEHHbIX Bbille CMMMNTOMOB, HeMeASIeHHO CKOHTaKTUpyWTecb CO
CBOMM BPa4oM 1 [0 3TOro MOMEHTa npeKkpaTuTe Nobble ynpaxHeHWS.
YCTpOWCTBO CneayeT XpaHuTb BAanu oT AeTer U AOMALLUHUX XUBOTHbIX.
YCTpoicTBO NpeaHa3HauYeHo UCKMIYUTENBHO AMs B3POCHbIX.

CHapsig cnepyeT YCTaHOBWUTb Ha POBHOW, CTaOUNbHOW W TBepaoun
MOBEPXHOCTW, MOKPbITOM MatoM unu koBpoM. [ns 6GesonacHoro
MCMOMb30BaHUs cneyeT OCTaBWUTb BOKPYr YCTPOWCTBA OKOMO 2 MeTpa
cBOGOAHOro NPOCTPaHCTBA.

Mepen Havanom ynpaxHeHWn crnegyeT ybeauTtbes, 4To Bce GonThbl 1
ramku xopowlo 3akpyyeHbl. Ocoboe BHUMaHuwe crnepyet obpaTuTb Ha
YacTu, KoTopble GonbLUe BCEro NoABEPrHyThl PUCKY U3HOCA.
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Be3onacHoe WUCMonb3oBaHWE YCTPOWCTBA MOXET ObiTb rapaHTUpPOBaHO
nMWb B TOM Ccrnyyae, ecnu OHO OyaeT perynsipHo noaBepratbCst
TEXHUYECKOMY OCMOTPY W KOHTPOJSHO.

YcTpoicTBO  Bcerga  criedyeT  UCMOMb30oBaTb  COMacHO  ero
npegHasHa4YyeHuto. Ecnun BoO Bpem4a CGOpKI/I nnn  mncnornb3oBaHUA
YCTPONCTBA Kakasi-nmbo 4yacTb okaxeTcs GpakoBaHHOW unu xe byget
u3gaBaTb CTpaHHble 3BYKW, CriegyeT MpeKkpaTuTb 3KchnyaTauuio u
oTAaTb ero B NyHKT CepBUCHOIo O6Cﬂy)|(VIBaHI/IFI. Henb3s ncnonb3oBaTb
NOBPEXAEHHOE YCTPONCTBO.

= Bo Bpems TpeHupoBOK crnegyeT ofeBaTb  COOTBETCTBYIOLLMIA
CropTWBHbIA  KOocTioM. CresyeT wu3beratb CIWLLIKOM NPOCTOPHOM
odexnabl, koTopas Morna Obl 3auenuTbCs 3a YCTPOWCTBO, a Takke
orpaHunymBaTtb W CKOBblBaTb OBWXEHUS. Takxke pekomeHayeTca
3aHUMaTbCA B COOTBETCTBYIOLLEN CMOPTUBHOM 00yBu. B Havane
ynpaxHeHun Temn fAorneH OblTb CMOKOWHbIM. Bo Bpemsi TpeHUpoBKM
crnepyeT AepXaTbCsl 3a PYYKU U HE CXOAUTb C CUOEHBSI.

MpoaykT npeaHasHadveH UCKITIOUYUTESTIbHO onsa [omMallHero
ncnonb3oBaHus. MakcumanbHbIA [OONYCTUMBIA BEC TPEHUPYHLLErocs
coctaBnset 150 «r.

Bo Bpemsi nogbema v nepeHocku YCTpoWcTBa criegyeT cobniopatb
0Ccobyl0 OCTOPOXHOCTb. YCTPOWCTBO BCeraa AOSMKHbI NMEPEeHOCUTb ABa
YyenoBeka. Bo Bpemsi nogbema wnu nepeHoOCKU YCTpOWCTBa cregyet
cneguTb 3a COOTBETCTBYIOLUMM MONOXEHMEM Tena, Takum obpasom,
YTOObI HE noBpeanTb NO3BOHOYHUK.

YcTponctBo oTHocutcs Kk knaccam H m C — oHO npefHasHayeHo
UCKMIOYUTENBHO AN AOMAalUHero wucnonb3oBaHusi. OHO He MOXeT

MCnonb3oBaTbCA  Kak TepaneBTUYeCcKUn Wnu  peabunuTaunoHHbIA
MHBEHTapb.
= B npouecce cbopkum  ycTpouUcTBa crniegyeT B TOYHOCTU

PYKOBOACTBOBATLCA I'IpI/IJ'IO)KeHHOVI I/IHCprKLlMeﬁ N UCnonb3oBaThb NuLlb
3anacHble 4acTn, Haxopgsdlinecsda B Ha6ope. I'Iepe,q Havarnom C60pKI/1
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crneayet nNpoBepuTb, BCe N YacTW, yKa3aHHble B CMUCKe, MMEKTCA B

Habope.

= He pekomMeHayeTCA OCTaBiATb PerysimpoBoYHbI€ PYYHKU TOpHalmMMu, TO
€CTb B TaKOM NOJI0XEeHUK, B KOTOPOM OHU MOTyT MeLlaTb NoJib30BaTENHo.

MpepynpexaeHne: nepef Havanom TPEHUPOBKU Ha cHapsae, cneayet

npo4nTaTb pykoBOACTBO. Mbl He HeCceM OTBETCTBEHHOCTU 32 BO3MOXHbIE

TpaBMbl 1N noBpexaeHna npeamMmeToB, KOTOpble ABNAKTCA I'IpVI"IVIHOVI
HenpasuibHOIo WMCNOJIb30OBaHUA OaHHOro npon,yKTa.yu.lepG 340pPOBbLIO

MOryT OKa3aTb HenpaBuibHble UMW CIULLKOM MHTEHCUBHbIE YNpaXXHEeHNA

NEPEYEHb 3JIEMEHTOB - CXEMA - C. 51

CBOPKA, HACTPOWUKA N YXO[, 3A TPEHAXXEPOM

Ne | HaumeHoBaHue L. Ne | HanmeHoBaHue LT, Ne HaumeHoBaHune L.
1 | MngnkaTtop (koMnbloTep) 1 38 | HWKHMIN KOXyX NepeHen CTONKN 1 75 | JleBbIn WwatyH neganu 1
2 | BuHT M5*10L 4 39 | OcHoBHas pama 1 76 | NpaBoe nokpbITMe Bana 1
3 | NepeaHss cTovika 1 40 | lepxaTtenb ceHcopa 1 77 | OCHOBHOW KOXYX (neBblIi) 1

JleBas  sarnywka  3agHero
4 | NepepHsAs naHenb CTOWKK 1 41 | Bunt M5*10L 2 78 | ctabunusatopa 1
5| BuHT ST2.9*30L 4 42 | Py4yka comkcaTop M16 1 79 | 3agHun ctabununsaTop 1
MpaBas 3arnywka 3agHero
6 | BuHT M5*10L 2 43 | Btynka cToviku ceana 1 80 | crabunusaTtopa 1
MonunypetaHoBasi Haknagka Ha
PYKOSITKM
7 | @20*5T*590L 2 44 | NpusogHoe koneco $260 1 81 | PerynupytoLee koneco 2
8 | PykosaTka ¢22.2*2T*1310L 1 45 | MpuBogHon pemeHb 440J6 1 82 | Hoxka ctabunusaTopa 2
9 | Sarnywka 2 46 | Ocb npuBogHoro koneca 17176 1 83 | laika M8 1
10 | BuHT ST3.9*20L 2 47 | BuHT M6*16L 4 84 | Brynka ®10*$14*3mm 1
11 | NpoBog gaTyuka nynbca 2 48 | MNpyxuHHas wanba ©6.1*1.6T 4 85 | MoawmnHuk 6000 1
12 | JaTtyuk nynbca 2 48 | larka M6*5.5T 4 86 | Ponuk ans Tpoca (Lwkvea) 1
C-06pasHhbIi 3aXNM
13 | Mnockas warba $8*P19*2T 1 50 | ®15.7*919.4*1T 2 87 | Manka M8 1
MpyxuHHas wawnba BonHoobpasHas wawnba
14 | $8.5*913.5*2.5T 1 51| ®17.5*$25*0.3T 1 88 | Mnockas wanba $8*P19*2T 1
Kabenb perynvpoBKu HaTsKeHus!
15 | (c uHgukaTopa KoMmnbloTepa) 1 52 | Mnockas wawba $17.5*$25*0.3T 1 89 | MpyxvHa 0D@16*@2*45n 1
16 | 3agHsaa naHenb CTOMKK 1 53 | MoagwwmnHuk 6203 2 90 | Pbivar HaTspkutens 1
17 | Pyyka cpukcatop M8 1 54 | Cuctema ConpoTUBIEHNS 1 91 | Bunt M8*20L 1
18 | Ceano 1 55 | BuHT M5*12 1 92 | Mnockas wawnba $8*P19*2T 1
19 | OcHoBaHve ceana 1 56 | MNnockas wanba 5.5*$12.5 1 93 | MoawwmnHuk 6000 1
20 | Brynka 2 57 | Bunt ST3.9 4 94 | lanka 3/8"-26*7T 2
21 | SarnyLwuka 1 58 | lanka M8 1 95 | BuHT 3/8”-26*3.8T 3
22 | Bunt M6*12L 1 59 | BuHT M8*55L 1 96 | Brynka ®10*®14*3mm 1
23 | Perynsarop cegna M16 1 60 | MNnockas wanba ©8*P19*2T 1 97 | Ocb maxoBuka ®11.5*130L 1
24 | Ctolika cegna 1 61 | MarHuTbl 1 98 | bnok nutaHua 1
Kpennexve perynaTtopa
25 | NepegHui ctabunmsatop 1 62 | conpoTnBneHuns 1 99 | NogwmnHuk 6300 1
JleBas  3arnyLuka nepegHero
26 | ctabunusaTopa 1 63 | MpyxwuHa 1 100 | Mnockas wanba ®30*P34*0.8T 1
MpaBas  3arnywka nepegHero
27 | ctabunusatopa 1 64 | MaeYHbIN KHY-LLECTUrPaHHKK 1 101 | MoawmnHuk 6003 2
28 | TpaHCnopTUPOBOYHOE KOMECco 2 65 | MNnacTukoBas BCTaBka 2 102 | MNogwwunHuk $35*17 1
Ocb TpaHCNOPTMPOBOYHOTO Koneca
29 | 97.9*34.4 2 66 | BuHT ST3.9*50L 7 103 | MaxoBwuk $280*32W*8KG 1
OcHoBaHve nepegHero Manein  ponvk ana  Tpoca
30 | crabunusartopa 1 67 | OCHOBHOW KOXYX (NpaBblii) 1 104 | (wkuBa) $34*8J 1
31 | Mnockas wawnba ¢10.5*¢@38*3T 2 68 | BuHT 3/16"*3/4” 6 105 | MNogwwmnHmk 6000 1
Kabenb perynupoBKu
32 | BuHT 3/16"20L 2 69 | BuHT ST2.9*8L 8 106 | HaTsHXKEeHUA 1
Kabenb perynupoBKku
33 | MNnockas wawba $8*P19*2T 4 70 | JleBoe nokpblTHe Bana 1 107 | HaTsxeHus (C pambl) 1
34 | BuHT M8*75L 4 71 | Mpa.bit WatyH neganu 9/16” 1 108 | Kabenb nuTaHus 1
35 | BunT M8*16L 4 72 | Bunt M8*20L 2 109 | Brynka ®10*®14*11mm 1
MpyxuHHas waiba
36 | $8.5*P13.5*2.5T 4 73 | NpaBasg neganb 9/16” 1 110 | Knoy 13, 14 1
37 | 3orHyTtas wawnba $8*P19*2T 4 74 | NeBas neganb 9/16” 1 111 | Kmroy-oTtBeptka 13, 14, 15 1

14
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NOAroTOBKA

1. MNpexage yem npucTynuTe K cbopke, ybeauTtecb, 4YTO pacnonaraeTe
[0CTaTO4YHbIM MECTOM.

2. NcnonbayiiTe yka3aHHbIe MHCTPYMEHTbI Ans COOpKU.

3. Mepen Havanom cGopku MpoBepbTe, BCe NM AeTanu HaxoaaTcs B
Kopobke.

PekomeHayeTcs BbINONHATL COOpKYy cunamu AByx u Gonee niogeit Bo
nsbexaHve TpaBM.

WHCTPYKLUUA NO CBOPKE (PucyHkmn — c. 53-56)

Mpumevanne: Cnepyvite NoLwaroBon MHCTPYKUMM Mo cbopke

WAl 1 YcraHoBuTe nepegHun (25) un 3agHuin (79) crabunusaropsl,
ncnonb3ays nnockve wanbbl P8*P19*2T (33) u BUHTEI MB*75L (34)

LUAI 2 YcTaHOBUTE PYKOSATKM.

1. He 3abyabte npoBecTu kabenb AaTtyvka nynbca vepes NepenHio
CTOWNKY Nepea TeM, Kak 3aKpyTUTb.

2. Y10o6bl NpukpenuTb PyKoATKy (8), HamoXuTe Ha He€ NNacTUKOBYH
3aJHI0I0 NaHernb CTONKM (16) 1 3admkcmpyiTe ¢ noMoLLpto warb (13, 14),
a Takke py4ku pukcatopa (17).

3. lMogkniounTe NpoBofa AaTtyMka Myfnbca W PeryniMpoBKU HATSHKEHUS,
3aTem pasmecTute KomnbtoTep (1) Ha BepxHel YacTu nepegHen cTomnku (3)
1 MPUKPYTUTE €ro K Hel BUHTamu (2).

4. YctaHoBUTE BTOPY 4acTb MNNAcTUKOBOW MaHenu CTouku (4), wu
coeauHuTe obe yactu BuHTamu (6).

5. [InA oKoHYaTenbHON CTabunu3aummn NoMoXeHns naHenemn nNpukpyTuTe
MX K NepegHe CToMKe BUHTaMW MeHbLuero pa3mepa (5).

LA 3 YcraHoBUTE HWXHWUIA KOXyX (38) Ha nepegHioo cToviky (3),
repemMecTuTe ero BBepx Tak, 4Tobbl OH He MeLuan AanbHelLen coopke.

BOMbLIVHCTBO BbILENEPEYNUCTIEHHBIX COOPHBLIX 3MEMEHTOB YNakoBaHO
pa3gernbHo, 04HAKO HEKOTOpble AeTanu NpeasapuTeNbHO YCTaHOBMEHbI B
onpefeneHHbIX COOpHbIX anemeHTax. Ecnu TpebyeTcs, pa3bepute ux u
cobepuTe NOBTOPHO.

O3HakoMbTeCb C MOLIAroBOW MHCTpyKUMen no cBGopke M cCO BCeMw
YCTaHOBMEHHLIMU 3IEMEHTaMM.

MopcoeanHuTe npoBoda PerynnpoBKA  HATSHXKEHUS,
nepeaHen CTOMKN 1 OCHOBHOM paMmbl.

LAl 4 CoeguHuTe nepegHiolo cToiky (3) ¢ ocHoBHOW pamoit (39).
Wcnonb3ynte npyxuHHble wanbel $8.5*®13.5*2.5T (36), u30rHyTblE
wanbdsl P8*P19*2T (37) n BUHTLI M8*16L (35)

LUAI 5 Otkpytute pyuky cukcatop (42), BcTaBbTe CTONKY ceana (24) B
COOTBETCTBYIOLUMIA pa3beM OCHOBHOW paMbl, 3aTeM BKPYTUTE PYYKY
dmkcaTop 3aHOBO, YTOObLI 3adMKCMPOBaTL NONOXEHWNE CTOWKM ceana.
LUAI 6 TlMomectute ceano (18) Ha ocHoBaHve ceana (19), n 3akpenuTe
€ero, 3aTsHyB perynatop ceana (23).

LWWAI 7 TpukpenuTe nepanu (73, 74) Ha waTyHbl. [MpaBylo nepanb
cnegyeT 3aKpenuTb NO ABWKEHUIO YaCOBOW CTPEnku, NeByto — B 06paTHOM
HanpasneHuu.

ObpaTtTe BHMMaHWe: 3arnylka nepegHero crabunusatopa ssnseTcs
NnoaBWXHOW, YTO obneryaeT nepemMelleHVe BenoTpeHaxepa B Apyroe
MecTo. 3arnylkn 3agHero ctabunusatopa cnyxat Ans BblpaBHWBaHWUA
BernoTpeHaxepa.

BbIXOoAsAWME U3

FopusoHTanbLHoe pa3MeLueHue yCTpoucTBa , MepeHoc ycTponcTea (PUCYHOK — C.57)

Mepen HavyanoM TPEHWPOBKU pPeKOMEHAYETCS MPOBEPUTb NPaBUIIbHOCTb
NOMNOXeHWs yCTponcTBa. BbIPOBHANTE YCTPOMCTBO C MOMOLLBIO pyyvek
3agHero ctabunusartopa

PerynupoBka BbicOTbl ceana (PUCYHOK — €.57)
Beicoty cepna
duKeupytoLen

COOTBETCTBYIOLLEW BbICOTE.

MOXHO perynupoBatb npu nomMown yaaneHua

PYKOSITKW M YCTAHOBKM  CTPEXHA cegna  Ha
CTtepxeHb cefnia MMeeT HECKONMbKO OTBEPCTUMA U HECKONbKO BO3MOXHbIX
YPOBHEW perynmpoBKu BbICOTbI.

= Ins cegna

YKPENNALWMIA CTEPXKEHb ceana B pame.

perynupoBK/  BbICOTbI crnenyetT  ocnabuTb  BUHT,

Perynsumsa cunbl

DYHKUMSA PEryNMPOBKN HaMpPsXKeHNs AaeT BO3MOXHOCTb MEHSITb YPOBEHb
CONpoTUBNEHNS Ha negansx. Beicokoe conpoTuenexne Tpebyet bonbLuero
ycunus npy paboTte negansmu, @ HU3KOe CONpPOTUBIIEHNE €r0 YMEHbLUAET.
Cuny conpoTmBneHns cnegyeTt perynmpoBaTth Npu MOMOLLM CHETYVMKA.

KOHCEPBALIUA

I'Iepe,q KaXXgblM NpuMeHeHnemM Benocunena y6e,qv|Ter, YTO BCE BUHTHI,

ravikv un PYYKU 3aKpensieHbl.

- D,J'Iﬂ YUCTKU yCTpOI?ICTBa He I'Ipl/lMeHHVITe arpeccuBHble 4uUCTALLNe
cpencrtea. |/|CI'IOJ'II>3yI7ITe MATKYH0, BNaXHYH TPANOYKY ANA yaaneHusa
rpA3n 1 Nbinu. YpansinTte cneabl NoTa, T.K. KUCNOTHas peakuna Mmoxet
noBpeaunTb NOoKpbITUE.

YCTpOWCTBO XpaHuUTe B CyxvMx MecTax, BO u3bexaHue BO3[AeNCTBUSA
BMnarn n KOpposuu.

Ecnun cyetumk He paboTtaeT npaBunbHO, yoeoutechb, YTO BCe NpoBoAa
NOAKIOYEHbI NPaBUIbHO, B YaCTHOCTW BEPXHUIA MPOBOS, CO CHETHMKOM.
Ecnun cuyetunk no-npexHemy He paboTaeT, NpoBepbTe, NPaBWUIbHO 1n
yCTaHOBMEHbl GaTaperkm u 4to OoHM B paboyem cocTtosiHun. Ecnum
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YT06bI nepemMecTuUTb TpeHaXXep, OCTOPOXHO NPUNOAHUMUTE €ro Ha 3aHune
TPaAHCNOPTUPOBOYHbIE PONIUKK W, Npuaepxneasa ero c obeunx CTOPOH,
nepemecituTte B BblﬁpaHHoe MecCTO.

= [lanee, nepepsuras CTOWKy ceana BBEPX WU BHW3 MOXHO BblbpaTb
HY>XHYIO BbICOTY, B 3aBUCMMOCTM OT pocTa Monb3oBaTens.

= [Nlocne BbIGOpa COOTBETCTBYIOLLEN BbICOTbI, CrieayeT 3akpyTuTb
PYKOSTKY TakuM 06pa3om, 4Tobbl HEMNb3s GbINO M3MEHWUTL MOMOXEHVEe
CTEpXHs cegna.

BHuMaHwe:

CtepxkeHb  cegna

onpeaeneHHbIMU YPOBHAMU MUHUMYMa U MakCuMyma.

AOIKeH HaxoaunTbCA mexay

[na pocTukeHWs yOOBMETBOPUTENBHOMO pesyrnbTata WHTEHCUBHOCTb
[OIMKHa yCTaHaBnMBaTbCs BO BPEMS TPEHWHra NMoBOPOTOM perynstopa
UP(+) n DOWN (-).

HocTynHbIn ypoBeHb conpotmBreHus: oT 1 go 16. Cuctema Harpysku Ha
3aBUCUT OT CKOPOCTU

nokasaHus Ha aucniee Hepa3bopuMBbl UM HEKOTOPbIE ANEMEHTLI He
BWUAHbI, 3aMeHUTE
OaTapenku.
= B cniyyae oTcyTCTBMSA perynaummn cunbl yoeamTech, YTO BEPXHUI NPOBOS,
[aTtyyKa XOpoLUO NMOAKIOYEH K HUXKHEMY NPOBOAY.
B cBS3M € 3alumTON HaTypanbHOM cpeabl, HeMb3s BblikuabiBaTb B ObITOBOM
MyCOp MCMONnb30BaHHbIX OaTapeek, nuTatenn, paswratenen w ap.
cnepyet

OCTaBUTb B MecCTax, rae nposoauTca C60p Taknx npegmveToB On4

Mcnonb3oBaHHble GaTapenku, nutatenn u akKkyMynsaTopbl
nanbHenwen

yTUnu3auum 1 nepepaboTku COrMacHO 3aKoHaM 3aluTbl OKpYXKaroLLen
cpenpl.
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PekomeHayeTcsi NepuvoaMYeckM NPOBEPsiTb 3MEKTpUYECKMe npoBoda W
wTencenbHble BUMkM. B crnyyae noBpexaeHwus,

ucnonb3oBaTb. Hukorga He nNpobyiiTe cOBCTBEHHOPYYHO PEMOHTUMPOBATHL

TPEHaXop Henb3as

GeroBylo  [OPOXKY. PEeMOHTOM UM MOYMHKOW [OMKEH 3aHSITbCs

KBanMuUMpOBaHHbIV cneumanucT. Henb3asi TaHyTh 3a kabenb

WHCTPYKUMA NONIb3OBAHUA CHETYMKOM

NMATAHUE

Brnok nuTaHus, npegHasHayYeHHbIM Ansa nutanusa cyetynka: 230V/50Hz nnmn 60Hz Output: 8V DC 500 mA

KOMMbIOTEP

ABTOMaTMyeckoe BKItoYeHue/BbiknoYeHue (auto on/off)

[ucnnen BKNIOYATCA aBTOMATUYECKU NPU 3anycKe ABWXEHUS Neaanein nnm
HaxkaTum nobow KHOMKK.

Oucnnen BbLIKNIOYMTCA  aBTOMATUYECKH,
fonblue, YeM Ha 4 MUHYTHI.

€CInn  TPEeHUHIr npekpaTuTca

Mepe3arpyska
YT06bI COpOCUTL BCE 3HaYeHus1, yaepxmaanTe kHonky TOTAL RESET Tpu
cekyHabl. 3Ha4yeHus ByayT yaaneHbl, KOHCOMb Nepe3arpy3uTcs.

KHOIMMKN

MODE Korga TpeHaxep OCTaHOBMEH, HaXMWUTE AaHHYl KHOMKY Ans
nepexoga K Bbibopy nporpammbl U MOATBEPXKAEHUS 3HAYEHUIA, MUTAIOLLMX
B Okowke. BbibpaB HyxHylo nporpammy, Haxmute MODE ans
noaTeepxaeHns. B pexume  ycTaHOBKM
NOATBEPXKAEHNS BBEAEHHOTO 3HAYEHWS.

Bo Bpemsi TpeHupoBku Haxxmute MODE pns otobpaeHusi ckopocTw,
Konuyectsa 06OpPOTOB B MUHYTYy unuM Bblbopa aBTOMaTU4ECKOro

HaXXMUTEe  KHOMKy  And

nepekKniyeHna mexay 3Ha4eHUaMn.

START/STOP HaxwmuTe 3Ty KHOMKY, YTOObl 3anyCcTUTb UM OCTaHOBUTb
TPEHVPOBOYHYIO Nporpammy.

UP Koraa TpeHaep OCTaHOBIIEH, UCNONb3YITE PErynsTop Ans nepexona
K cnepywollen nporpamve. Mcnonb3yiTe ero Tawke Npu yCTaHOBKe
3HaYeHus (Hanpumep, BPEMEHW WIM PacCTOsiHUS) — KOrAa 3HauyeHue
MUraeT, yBenmybTe ero ¢ NOMOLLbI0 perynsitopa.

SNMEMEHTbI AUCNNEA

PROGRAM — rpacduk BbINOMHEHUS NPOrpaMmMbl — W3MEHEHWUSI YPOBHS
COMpPOTMBIEHNSA

U1-U4 — BbIGpaHHbIii nonb3oBaTesnb

PULSE - TekyLiasn BenuunHa nynbca

TIME — Bpems TpeHMpPOBKUN

NMOKA3AHUA OAUCNNESA

RPM - KonuyectBo 060poToB B MUHYTY. [lnanasoH 0 ~ 15 ~ 999

SPEED (CKOPOCTb) — CkopocCTb BbINOMHEHWS TPEHUPOBKM B HacTosiLLee
Bpemsi. [inanasoH 0.0 ~ 99.9 km/y

TIME (BPEMA) — AnuTenbHOCTb TPEHUPOBKM OT MOMEHTa MocrneaHero
cbpoca 3HaveHus. drnanasoH 0:00 ~ 99:59

DISTANCE (PACCTOAHMUE) — lMpoigeHHoe pacctosHue. [nanasoH 0.0
~99.99 KM

CALORIES (KAITOPUW) KonnyecTBo COXKEHHBIX kKanopui. uanasoH 0 ~
999

WATT: Konm4yecTBO 3mnekTpo3Heprum, BbipabaTbiBaemon BO Bpems
TpeHupoBku. 0-999 Batr

WATT CONSTANT: Konuyectso MOLLHOCTH, BbipabaTbiBaeMOol BO BpeMs
TpeHuposku. 10-350

PULSE: otobpaxaeT TekyluiA ypoBeHb Nyrnbca BO BPeMsi TPEHUPOBKM.
[Ina npaBuNbHOro M3MepeHns nynbca NoMecTuTe 0be pyku Ha AaTyukax,
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Bce HacTpoiiku U gaHHble 06 ynpaxHeHusx GyayT
COXpaHeHbI [0 CreaytoLLEero 3anycka.

ECrnu MOHMTOP He BKIMOYAETCS, OTKMIOUMTE NUTaHWe
OT 3MeKTpoceTH 1 nopgoxanTe 15 cekyHa,.

Owunbka ycTporcTBa

Ecnun npubop He nokasbiBaeT 3HauveHus, ybeautech, 4TO kabenwu
NoAKIoYEHb! MPaBUMBHO.
Bo Bpems TpeHVWpOBKM UCMOnNb3oBaHWe perynstopa  yBenuuvMBaeT

COMPOTMBIIEHME.

DOWN Korga TpeHakep OCTaHOBMEH, MCMOMb3yiTe perynsatop Ans
nepexoga K npegblaylien nporpaMme. Bocnonbayiitech UM Takke npu
yCTaHOBKe 3HaYeHWsl — Koraa OHO MUraeT, Ucnonbayite perynstop DOWN
YTOGbI YMEHbLUNTL €ro.

Bo Bpemsi TpPEHWPOBKU
conpoTuBreHue.

ncnonb3oBaHue peryndatopa yMeHbllaeTt

RECOVERY HaxaTune 3TOWN KHOMKW NEePEKII0YUT Ha NPOBEPKY hr3nyeckomn
dopwmel. Mocne 3aBepLueHns TecTa (AByXpa3oBoe U3MepeHue nynbea: 4o

M nocrne TPEHUpPOBKM) cuctema oTobpasut cumBon  (F1-F6),
COOTBETCTBYHIOLLMI OLIEHKE BaLLEro TeKyLLEero COCTOSAHUS.

RESET HakaTue OTOM KHOMKM cOpacbiBaeT [aHHble TeKyllen
TPEHUPOBKU.

RPM/SPEED — TekyLas CKOpOCTb UM KONMYECTBO 060POTOB B MUHYTY.
DISTANCE - npongeHHoe paccTosiHue

CALORIES — KONN4YeCcTBO COXOKEHHbIX Kanopum

MANUAL

BCTPOEHHBIX B PYKOSITKA. 3HauyeHue oToGpasuTCs Ha dKpaHe MPUMEPHO
Yyepes 4 cekyHAbl. ns Toro, 4TOObLI NMPOBEPUTH, SIBASIETCA N YPOBEHb
nynbca cTaburbHbIM, YAEpXUBaNTE NAfoOHU Ha JaTynkax B TeYeHue Bceit
TPEHWPOBKWN. BHUMaHWe: npuBedeHHble AaHHble SBMSIOTCS OBWMMKU U
cryxaT ANA CPaBHEHWSI Pa3NUYHbIX TPEeHUpoBOK, OHW He [OOMKHbI
MCnosb30BaThCs ANt MEAULMHCKUX LiENe.

OunanasoH: 30~240 BPM (yaapoB B MUHYTY)

MANUAL (py4Hasi ycTaHOBKa) ypoBeHb Harpy3ku. [lnanasoH: 1-24

PROGRAM (MPEAYCTAHOBIEHHBIE MNMPOrPAMMbBI)
nporpammbl. finanason: P1-P12

Beibop

PERSONAL (nonb3oBaTenbckas nporpamma) U1l-U4

HRC (KoHTponb 4acToTbl cepAe4HbIX coKpalweHun) 55%, 75%, 90%,
IND (uenb)

RANDOM (CnyyaiHbivi BbIOOp). Ananason: U1-U4

USER DATA (maHHble nonb3oBaTensl) 3anucaHHble [fOaHHble O
npeabiayLwmx TpeHnpoBKkax nonb3osartens. JuanasoH: U0-U4
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NPOrPAMMbI

[aHHoe 12 npegycTaHOBNEHHbIMU
nporpaMmamMu, 4 nporpaMMbl YCTaHaBNMBalOTCS NONb3oBaTenem, Takke

yCTPOWCTBO pacnonaraet

nmetotrca WATT, HRC v pyyHas nporpamma.

CO30AHUE NPODUINA NMONb3OBATENA

[laHHOe yCTpPOMCTBO MOXET C FIErkOCTbi0 MCMOMb30BaTbCA HECKONbKUMU
none3osartenamu. JJoctaTtouyHo cos3gaTb nNpodunb, U cucTeMa 3anoMHUT
AaHHble nomnb3oBaTens, KOTOpble OHa MPUMEHSIET B TOM 4ucne u Ans
BbIYMCIIEHNS KONMMYECTBA COXOKEHHbIX Kanopun. [nsa cosgaHusa npoduns
nocre BKMIOYEHUs KomnbioTepa ucnone3ynte perynatop UP/DOWN u
BbibepuTe 0gHO 13 3HadeHw (U1l-U4). Haxwmute MODE ans
BbIBEOP NMPOrPAMMbI

Ona nepexoga k BbiOpaHHOW MnporpamMme  MoBopayvBanTe PYKOATKY
UP/DOWN, noka HyxHas mporpamma He rnosiBUTCH Ha gucnnee (pyvHas,

nporpammbl 1-12, Watt, none3osatensckas, HRC, cnyyanHas).

YCTAHOBKA NMAPAMETPOB TPEHUPOBKU

Cnepyowmin Wwar nocne yTeepxaeHusi Bbibopa nporpammbl — ycTaHOBKa
napamMeTpoB TPEHUPOBKU — LiEeNK, KOTOPYH Bbl XOTUTE AOCTWYb B XOA4e 3TON
ONUTENbHOCTb paccTosiHue,
KONMMYeCTBO Kanopun, BenuunHa BaTt unu nyneca. Kaxabii pas, korga

ceccuu: TPEHNPOBKMN, npongeHHoe

ornuusa BOCCTAHOBIIEHUA (RECOVERY)

Onuua BOCCTaHOBMEHUS UCMONb3YeTCA AN OnpefeneHnss opMbl, B
KOTOpOit  Bbl 4YTO  MOXeT npu BbiGope
COOTBETCTBYIOLLEN NporpaMmbl TPeHUpoBk1. OHa paGoTaeT Ha OCHOBaHUM

HaxoauTechb, nomoYb
3HaYeHus Ballero nynbca M AaHHbIX, YKa3aHHbIX BaMu Mpu co3gaHun
y4YeTHOW 3anvcu nonb3oBaTens.

M3mepeHne nynbca MpPOM3BOAMUTCA MOCME OKOHYaHWS TPEHWPOBKWU.
Haxmute kHonky RECOVERY u pasmectute obe nagoHu Ha gartyukax
nynbca. Ha akpaHe nosiBATCS cuMBon pulse n 3HayeHwe nynbca. Ha
akpaHe OyayT oTobpaxaTbCsi TONbKO BPEMSl, OCTaBLUEECS A0 OKOHYaHUsi
3amepa, 1 Benu4umHa nyneca. [NpogonmkuTensHOCTb 3amepa coctasnseT 60

AOCTYMNHbIE MNPOMPAMMbI

Py4Has nporpamma

B atom pexume nonb3oBaTtenb cam peLlaeT, C KakuM conpoTusreHnem (1-
24) OH X04eT 3aHMMaTbCS. YCTaHOBUTE Anarpammy TakuMm o6pasom, 4Tobbl
YPOBHS
3aTemM YCTaHOBWTE OCTanbHble 3HaveHus (Bpems,

OHa nMpefcTaBnsna  Xenaemyw  CUCTEMY  U3MEHEHWN
COMpPOTMBIEHNS,
paccTosiHue, Kanopuu, nynbc — B cryvyae HeobXoAMMOCTM) U HaXMuTe

START/STOP ans Havana TPEHUPOBKU.

MpeayctaHoBneHHbIe Nporpammbl (P1-P12)

MpepycTaHoBMNeHHbIe  MporpaMmbl  06ecrneymBaloT — UHTEPECHYHD

cbanaHcUpoBaHHYld TPEHUPOBKY PAa3HOro YPOBHSI CHOXHOCTU. B xope
o63opa nporpamm Ha aucnnee oTobpaxaeTcss ux xon (pacnpepenexHve

n

YPOBHEN CconpoTvBMeHWs BO BpemMeHu). B uncne 12 nporpamm
Mporpamma watt constant
[aHHas  nporpamma cocpefoTodeHa Ha  BEMUYMHE  3Hepruu,

BbipabaTbiBaeMoO B Xode TPEHUPOBKW. YCTaHOBUTE CBOKWO Lenb —
BenuunHy BatT, koTopyto xoTute poctuub (10-350), ¢ nomoLlbo
perynstopa UP/DOWN. Haxmute START/STOP, u4ToGbl HayaTb
TPEeHUPOBKY. Mcnonb3yiTe pexum koHTponsi Batt ans nposegeHus
TPEHUPOBKN C pa3HbIMU YCTaHOBKaMMU.

Mporpammel nonb3oBaTtenen (PERSONAL U1-U4)
[aHHbIN  pexum aBTOPCKMX
nporpaMmbl nonb3oBaTenen. [ns Kaxaoro cerMeHTa Hy>HO YCTaHOBUTb

no3sondeT co3gatb 4YeTbipe pasHblX
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Ovarpammbl,  WnnOCTpUpylOLWLMEe  XO4  BLIMOSIHEHWS  NpPOrpamm
(pacnpegeneHve ypoBHEWN CONPOTUBIIEHUS BO BPEMEHW), HaxoasaTCcs Ha

cTpaHuuax 58.

noaTBepXAeHNs. 3anonHUTe AaHHbIE: Mo, BO3pacT, pocT, Bec. [10oBTOPHO
HaxxmuTe MODE anst noatsepxaeHus. Belbupariite cBoii Npoduib kaxabiv
pa3 nepen Ha4anom TPEHVPOBKM.
Ecnn HeT HeobxogumocTu BbIGpaTb Apyrve napameTpbl TPEHUPOBKU
(Hanpumep, BpeMs 1nun Lenb), Nonb3oBaTenb MOXET Ha4yaTb eé cpasy xe
nocne Bbibopa cBoero npocpuns.

MopTBepanTe BbIOOp, HaxaB kHonky MODE.

3HayeHve Ha aKpaHe MUraeT, HYXXHO YyCTaHOBUTb MapaMeTpbl MOBOPOTOM
perynatopa UP n DOWN. lMoatBepanTe 3HaYyeHWe HaxaTuem KHOMKW
MODE.

CeKyHA, oTcyeT oTobpaxaeTcs Ha akpaHe. [ocne Yero BbICBETUTCS Balll
pesynbTar:

F1 — oTnuyHoe cocTosiHue (pasHuua Mexay HadanbHbIM U KOHEYHbIM
3HayeHneM nynbca Gonbwe 50), F2 — xopowee coctosiHne (40-49) F3 —
cpegHee coctosiHne (30-39), F4 — Huxe cpegHero (20-29), F5 — cnaboe
cocTosiHue (10-19), F6 — oyeHb cnaboe cocTosiHue (Huxe 10).

BHumanwue! Ecnin cuctema He CMOXET BbISIBUTbL Balll MyMbeC, TO PyHKUMA
Recovery He akTBMpYyeTcs.

[inA BO3BpaLLEHNsA K rMaBHOMY OKHY, MOCME OKOHYaHUS TecTa HaxmuTte
CHoBa KHoOMKy Recovery.

YpoBeHb COMPOTVMBMEHUS MOXHO W3MEHATb B XOAe TPEHVPOBKW,
nosopaymsas perynsatop UP un DOWN. NomHMTE O TOM, 4YTO BblbMpaTb
COMPOTMBIIEHNE HYXXHO B COOTBETCTBUM C BalLen TeKyLuen bopmon, ecnm
YyBCTBYETE, YTO COMPOTUBIIEHNE CIMLLKOM BEMMKO — YMEHbLUWTE ero.

NoaroToBIEHbl Kak MEeHee CroXHbIE, UHTepBarbHble Bepcum, Tak u Gonee
MHTEHCMBHbIE. DTO NO3BOSSET BbIGPATL ONTUMANbHYHO NporpaMmy, nyyiie
BCEro OTBevaloLLyto NoTpeBHOCTAM nofb3osaTens.

PesynbTaTbl 3aBUCAT Takke OT KONM4YecTBa OGOPOTOB B MUHYTY: KpYTS
neganu  GbicTpee, yMeHblUMTE YpOBEeHb  COMPOTUBMEHUS,  KPYTS
MefrneHHee — YyBenuubTe ero. 3TO HeobXoauMMO Ansi MoAAepXKaHWs
NOCTOSIHHOTO 3HayYeHust BaTT.

ypOBeHb conpoTuenenus. B cnyvae nporpamm Ul-U4 xop Kaxzomn
nporpammbl  GydeT 3anucaH aBTOMAaTMYECKM [Ansi BO3MOXHOCTU eé
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ucrnonb3oBaHusi B Oyaywiem. TakuMm xe oBGpasoM MOXHO YCTaHOBUTb
nporpammMy UO, 04HaKo OHa MOXET ObITb UCMOMb30BaHa UCKMHOUUTENIBHO

KoHTponb 4yactoThl cepaeyHbix cokpaweHun (HRC)

B pexume HRC poctynHbl OBa BapuaHTa: camMOCTOATENbHbIA BblGop
LeneBoro 3HayeHust Mynbca WM UCMnonb3oBaHWe NpeaycTaHOBMEHHbIX
ypoBHei. B oboux cnyyasix nokasatenb nynbca Ha4yHeT MuraTb, korga Bbl
[OCTUrHeTe 3a4aHHOrO 3HaYeHUsI.

CamocTosiTenbHbIN BbIGOpP LeNieBOro 3Ha4eHus

B paHHoI nporpamme nonb3oBaTerb yKkasbiBaET, KAKOro 3Ha4YeHus nynbca
X04yeT AOCTMYb B Xo4e TpeHupoBku. [ng nepexoga k Hen, B none PULSE
BblbepuTe dyHKUMo TAG noBopoTom perynsitopa UP/DOWN. BoamoxHbIn
anana3soH: 30-240 ygapoB B MUHYTY.

BrnnsHvne Ha BenuuuMHy nynbca MMeeT TakKkKe CKOPOCTb BpalleHus
nepanemn, KOTOPYHO Bbl KOHTPONMPYETE CaMOCTOATENBHO.

CNYYANHAS MPOrPAMMA (RANDOM)
[ns BHeceHusi pasHoOOpasvsi B TPEHMPOBKY MOMb30BaTeNb MOXET
BbIGpaTh NporpaMmy, Xo4 KOTOpOW BbiGMpaeTcs criyyaiHbiM obpa3om C

HAYAINO U OKOHYAHME TPEHUPOBKU
[na Havana TpeHWpoOBKW, Mocrne Bbibopa nporpamMmbl U BBeAeHUs eé
napamMeTpoB HaxmuTe kHonky START/STOP.

B XO[e TeKyllei TPEHUPOBOYHOW ceccun, a €€ pAaHHble He 6yayT
COXpaHeHbl.

MNpeaycTaHoBMNeHHbIE YPOBHU Nynbca

Bbl  OOmKHBI nogdepXxuBaTb COOTBETCTBYIOLMIA YpOBEHb Myfbca B
3aBWCUMOCTU OT TOrO, KakoW Lenn XOTuTe A0CTUYb. [JaHHOe YyCTPOWCTBO
npegnaraeT Tpu CTerneHu, No3BossoLLMe NOAAEPKMBATL MySbC HA YPOBHE
55%, 75% 1 90% OT 3HaYeHNs MakCUMarnbHOro nynbca A Nofb3oBaTens
[aHHOoro Bo3pacTa.

Mocne BbiGopa 3Ha4yeHUs nynbca cuctema oTobpasuT undpy, koTopas
OTBEYaeT ONTMMAarnbLHOW BEMUYMHE NyJibca NOMb30BaTeNsl.

Obpatute ypoBeHb 55%  COOTBETCTBYEeT  TPEHWHTY,
HaLeneHHOMY Ha AOCTWDKEHWE YPOBHS ONTUManbHOM (hOpMbl U NOAAEPKKM
nnaHa nutaHus, 75% cuutaeTcst onTMMarnbHbIM 3HAYEHMEM Ons nogen,
JenaroLmx CTaBKy Ha 340pOoBbI cnocob *u3Hn, a 90% gocturaetcs npu
MNHTEPBanbLHOW TPEHWUPOBKE C Harpy3Kou.

BHumanwne! Bblbupas TpeHupoBky Ha ypoBHe 90%, obpatute ocoboe
BHMMaHNe Ha CcurHanbl Ballero opraHuaMa. OTO OYEHb WMHTEHCUMBHas
yacToe MCMNonb30BaHWE KOTOPOW MOXET TNpUBECTU K

BHUMaHMe!:

TPEHVPOBKA,
KOHTY3WH.

MOMOLLbIO cUCTEMbI. B 3TOM pexume cyllecTByeT Goree cta pasnuyHbIX
KOMOUHaLWIA.

YT0Obl OKOHYMTb TPEHUPOBOYHYIO CECCUI0 [0 OKOHYaHWA Mporpammbl
HaxxmuTe kHornky START/STOP.

yxon, TPEHUPOBKA

MonoxeHue

CaabTe B cefno, CTyMHW NpoaeHbLTe B Negan Takum o6pasom,

YTOGbl OHM ObiMU  3aGnOKMPOBaHbI MeXay OCHOBaHWEM

nefanu 1 CTpaxoBOYHbIM peMHEM, NlafoHM oGonpuTe Ha pynb.

s Bo Bpems ynpaxHeHuWi cnefyeT BoINpAMUTb CINHY (PUCYHOK
CHM3Y). YnpaKHEHWs1 Ha BeroTpeHaxepe 3aMeHsIIoT e3ay

06bIYHbIM BENOCUNEOOM.

®dopmMUpoBaHue MbILL,

YTo6bl chopMMpOBaTb Mbllllbl BO BpeMsi TUTEHUPOBKWU Cregyet
3HAYNTENbHO YCWUMUTL COMPOTMBREHWE. 3TO NpuBedeT K YCUIeHWio
HanpskeHuo Mol 1 Bel He GyaeTe TpeHMpOBaTLCA Tak A0IT0, CKOMbKO
3axoTuTe. Ecnm xoTuTe YKpenuTb BbIHOCIMBOCTb CBOEro OpraHuama,

YKA3AHUA NO TPEHUPOBKAM

crnepyeT U3MEHUTb NPorpaMMy TPEHVUPOBKN. TPEHUPOBKY criedyeT HavaTb
0ObIYHOM pa3MUHKOW, BO BpeMsi TPEHWPOBKM AenaTb nepepbiBbl ANS
oTAbIXa, @ B KOHLE TPEHMPOBKM CrieayeT YyCUnuTb COMPOTUBIIEHNE TaknuM
obpasom, 4Tobbl yKpenuTb Mbillbl HOr. CTOMT orpaHuyMBaTb CKOPOCTb
Ans TOro, 4To6bl MyNbC yAepXuBancsa Ha OAHOM YCTaHOBIIEHHOM YPOBHE.

MoTteps Beca

BaxHbIM chbakTopoM B JaHHOM Cryyae sSiBNSeTCs ycunme, KoTopoe cregyet
BMOXWTb BO BPEeMs BbINOMHEHUSI YnpaxHeHus. Yem ponblie Bel
TpeHupyeTecb 1 4Yem Oonblue ypoBeHb YCUNUS BO BPEMS 3aHATUIA, TeM
Gonbwe kanopun Bel Ycnex coctout B TOM, uTO
adhheKTUBHOCTb ByAeT Takas xe, Kak 1 Npy TPEHNPOBKe AN YKpenneHus
BbIHOCMNBOCTMU.

cxXuraerte.

Cobniogenne TPEHNPOBOYHOIO MOPAAKA npuHocHT xopolune pesynbTaTbl ANs 300pOoBbS: ynyyliaeT (usndeckyio BbIHOCIMBOCTb, OPMUPYeT
MbILLLbI, @ TaKKe Npy cobroaeHn NPaBMIIbHOTO YPOBHSA KarnopuUMHOCTU NUTaHNS, NPMBOAUT K NOTepe Beca.

Pa3muHka
Tan pasMUHKU rapaHTMpyeT npaBuibHOE KpOBOOOpPaLlLieHe BO BCEM Tene
n obecrneunBaer xopolylo paboTy wbiwl. PasmuHka pepyuvpyeT
CyOOPOXHOE COCTOSIHUE U  MOBPEXOEHWE  MbILLL.
ons

npencrtaBneHHbIM HWXe pUCyHKaMm. Kaxq:lyro nosnuuio cnepyet yaepxaTtb

PekomeHpyeTcs

BbIMNOJIHEHNE  HECKOJ1bKUX yl'lpa)KHeHI/IVI pPa3MnHKK, cornacHo

Ha 10-15 cekHA, HENb3s NepeyTOMMsATb MbIlLbl BO BPEMSI TPEHUPOBKM.

Ecnu Bbl nouyBcTtByeTe 6o0nb, npepBute TpeHupoBky. Cpenante

ynpaKHeHA HeCKOJ1bKO pas.
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CmoTpeTb huUnbm:

Pa3smuHka c Padhanom BeuopoBckum
OTcKaHUpyTE PacnonoXeHHbIN PSAOM KOA
unu BnuwnTe B 6pay3epe agpec:
http://bit.ly/2sXUEga
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e PactaruBaeHue mMbiwy 6eapa u sroguuy
BbINOMHWTE ynpa)kHeHUe COrMacHO PUCYHKY.

PactarueaeHuve mbiwwy 6egpa v KoneHeun

CsagbTe Ha nony. Horm crnegyeT BbITSHYTb BRepea.

[anee HaknoHUTecb W MoOCTapalTecb [AOTPOHYTLCS
! nagoHsIMK CTOMbI.

PactarnBaeHme MKPOHOXHbIX MbILLLL

CraHbTe okono cTteHbl. O6onputech nagolkamu o
v cteHy. [lonepemeHHO oOTBOAMTE HOMM Hasag u

PacCTAHUTE MbILLLbI HOT.

PacTtArmBaHue YeTbipexrnaBbiX MbILLL
& [MonoxuTe npaByl NagoHb Ha cTeHe. JleBon pykow
i BO3MUTECb 3@ NEBYI0 CTYMHI. [pUTAHUTE NATKY Kak
MOXHO 6nvxe k srogmuam.
PactarnBaHve MblliL BepxXHen napTum tena
%/ CraHbTe Ha nony. Horum Ha wupuHe nnedy, obe pyku

NnogHMMUTE BBEpPX Hah TynoBuwem (kak ykasaHo Ha
PUCYHKe), pacTsiHUTe GOKOBbIE MbILLILbI.

« PacTtarnBaHue mbiwL, HOT

“'], 3 Narre Ha nony. CorHMTE HOMM B KOMEHSIX U MPUTSHUTE UX

K rPyAHON KneTke.

TpeHupoBKa, oTAbIX, Cnoco6 okoH4YaHus TpeHVIpOBO‘-IHOVI ceccum n TopmMmoxeHus

JaHHblii  aTan  TpeHuposku TpebyeT ycunuit. Co BpemeHeMm, Mpu
perynsipHbiX TPEHWPOBKAaX, Mblwlbl Bawux Hor craHyT 6Gonee
3MacCTUYHBIMU. YNpaXHANTECh B COGCTBEHHOM PaBHOMEPHOM TEMME.

OTabIX AaeT BO3MOXHOCTb MPUBECTM B HOPMY NYNbC U OCTYANUTb MbILLLGI.
OTOblXx — 3TO MOBTOPHasi pa3MMHKa, KOTOPYH criegyeT npogorkate 5
MUHYT. CTOMT MOBTOPUTL pacTArvBalolme ynpaxHeHusi, He 3abbiBasi o

KacaeTcs cuetumka

TOM, YTO6bl HE YTOMIATE MblWLbl. PEKOMeHOYeTCS TPEHNPOBATLCS XOTS
Obl TPU pasa B Hegento.

YToGbl OCTAHOBUTL TPEHUPOBOYHOE YCTPOWCTBO, HEOGXOAMMO NepecTaTb
HaxkuMaTb Ha neganu. Benocuneg He uMeeT cucTeMbl Griokadbl M TOPMO3a
GesonacHocT. CucTeMa TOPMOXEHUSI He perynupyetcs. Topmosswas
cucTema He 3aBUCUT OT CKOPOCTM.

OGo3HaueHne TpeHaxepa CUMBOIOM MEPEYEPKHYTOrO KOHTEWHepa Afi Mycopa COOGLUaeT O 3anpeTe pa3MeLLeHNst UCMIONb30BaHHOTO 3MIEKTPOOGOP YA0BaHUS U SNEKTPOTEXHWKN BMECTE C
Apyrvm BbiToBbIM MycopoM. CornacHe [iupektuse WEE o criocobe pacrnopsikeHusi UCMomb30BaHHOMO 3fIEKTPO060PYAOBaHMS W 3NEKTPOTEXHUKY, ANt AaHHbLIX MPEAMETOB CrefyeT NPUMEHSTL
oTAenbHble cnocobbl yTunusauuu. MoTpebutens, KOTOPbI HaMepeH U3GaBUTLCS OT M3fenusl, 06si3aH oTAaTb ero B NyHKT c6opa UCMOoMNb30BAHHOTO 3MeKTPOOGOPYAOBaHUS U 3NEKTPOTEXHUKA,
1 Takum obpasom, obecneunBaeT MOBTOPHOE ynoTpeGNeHue, PELMKIMHT, TeM CaMbiM, 3aliuLaeT okpyxarollylo cpedy. [ins SToro cneayeT CBS3aTbCsl C MyHKTOM, B KOTOPOM AaHHOe
obopyAoBaHue Bbino KynneHo Unu ¢ NPeACTaBUTENSMU NOKanbHbIX BriacTei. OnacHble 3feMeHTbl, COCPEAOTOYEHHbIE B 3IEKTPOOGOPYAOBAHNN MOTYT NPUBECTU K MPOAOIKUTENBHBIM U
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He6J'IaI'OI'IpVI$ITHbIM N3MEeHeHnamMm HaTypaanoﬁ cpefbl, a Takke, oTpuuartenbHbiM 06p330M BOB,E[EI;ICTBOBET!: Ha 340poBbe J'IPO,ClEI;I.
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(e NAVOD K OBSLUZE

POZNAMKY Ponechte si prosim tento navod k pozdé&jSimu pouZziti.

Produkt je uréen vyhradné pro domaci pouziti.

‘ TECHNICKA SPECIFIKACE

ROTOPED- VYSLEDKY CVICENI
Rotopédy patfi k tém naradim, ktera dokonale vyhovuji osobam
chtéjicim posilit dolni ¢asti svalstva a fanouskdm celoroéni cyklistiky.
Béhem tréninku jsou zapojeny prfedevsim svaly lytek, stehen a hyzdi.
Cvi€eni na rotopédu jsou vhodna pro osoby chtgjici udrzet dobrou
kondici po cely rok. Spravné zvoleny trénink nejenom posiluje svalstvo,

SYSTEMY VYUZITE V MODELU VEXOR
SPECIAL WARRANTY
5 years warranty package for frame and mowing parts

Tento model ma 5-letou zaruku na ram a ostatni prvky, s vyjimkou
komponentt které podléhaji béznému opotfebeni.

STS

& Stepless transmission system

pohon s proménnymi otaCkami udrzuje plynulost pohybu v dobé cviceni
a zajistuje tichy chod stroje.

TECHNICKE UDAJE
Hmotnost netto: 29 kg, Setrvacnik: 6 kg
Rozméry po rozloZeni: 102 x 56 x 142 cm

tvaruje postavu, ale také napomaha k udrzeni zdravi a dobré formy.
Diky moznosti volby nastaveni zatéZze si uzivatel muze vybrat
parametry pfizplisobené svym potfebam. Moznost nastaveni vysky
sedla nastavit zafizeni takovym zplsobem, aby zaujata pozice byla
pohodina pro cvi€iciho a zohledhovala jeho vysku.

ERGO-FIT

’ ‘ Ergonomic materials & design

ergonomicky design a materialy — vysoce kvalitni materialy pouzité pfi
vyrobé a dopracovany design Vam pfinese potéSeni z pouzivani nasich
stroju.Krasné a stylové zafizeni ozdobi interiér VaSeho domova.

E' SET & EASY

Comfortable adjustment mechanism

pohodiny mechanismus regulace — moznost jednoduchého
prizplisobeni ergonomické pozice uzivatele. Rychle a pohodiné
zaujmete pohodinou polohu.

Maximalni hmotnost uzivatele: 150 kg
Zafizeni slouzi k tréninku celého téla

BEZPECNOSTNi POKYNY

= Nezli zaCneme zafizeni sestavovat a neZli zacneme trénovat je nutné se
ddkladné seznamit s nize uvedenym navodem. Bezpecné a efektivni
pouzivani zafizeni je mozné pouze tehdy, pokud bude sestaveno,
udrZzovano a pouzivano dle zde popsaného navodu. Jestlize sam nejsi
uzivatelem, prosim predej tyto informace v§em uzivatelim a informuj je
o v8ech moznych ohroZenich a bezpe€nostnich opatfenich.

PFed zacatkem cvieni konsultuj svlj zdravotni stav s Iékafem aby bylo
znamo, zda se nevyskytuji zadné jiné psychické nebo zdravotni
okolnosti, které by mohly byt ohroZenim pro tvé zdravi a bezpecnost.
Konsultace s Iékafem té také muaze ochranit pfed nespravnym pouzitim
nastroje. Lékar uréi, zda je vhodné pouzivani 1€k, které maji vliv na tep,
tlak anebo uroven cholesterolu.

V8imej si signalt Tvého téla. Nespravné anebo pfilisSné cviéeni maze
negativnim zplUsobem ovlivnit Tvé zdravi. Proto je nutné okamzité
prerusit cvi¢eni jestlize se objevi néktery z nasledujicich pfiznaku: bolest,
tlak v hrudnim kusi, nepravidelny tep, velmi zkracené dychani, omdleni,
to€i se v hlavé, nevolnost. Pokud se kterykoliv z vySe uvedenych
pfiznakd projevi, okamzité kontaktuj svého lékafe a do t& doby preru$
cviceni.

Od zafizeni drzime daleko déti a zvifata. Zafizeni je uréeno pouze a
vyhradné pro dospélé osoby.

Zafizeni musi stat na rovném, tvrdém povrchu zabezpe€eném Zinénkou
nebo kobercem. Pro bezpecnost osob nachazejicich se v blizkosti
zafizeni je tfeba dodrzovat zasadu volného prostoru kolem ni —2 m z
kazdé strany.

Pfed zac¢atkem cviCeni je tfeba se ujistit, Ze vSechny Srouby a matice jsou
ddkladné pfisSroubované.

Bezpeclnost zafizeni je zaru€ena pouze tehdy, bude-li toto pravidelné

udrZzovano a kontrolovano.

Zafizeni se smi pouzivat pouze v souladu s jeho ur€enim. Paklize béhem
montazZe anebo pouzivani vyjde najevo, Ze néktera ¢ast je vadna anebo
vydava znepokojujici zvuky, je nutné prerusit cviCeni a zafizeni dat do
servisu. Nesmi se pouzivat poSkozené zafizeni.

Bé&hem tréninku je nutné pouzivat odpovidajici odév. Neoblékat volné
oblec€eni, které by se mohlo pfichytit asti zafizeni anebo takové, které
by mohlo omezovat nebo znemozriovat pohyby. Doporu€uje se cvicit ve
vhodné sportovni obuvi. Béhem cvi€eni je nutné drzet se rukojeti a
nesesedavat ze sedla.

Lavice je ur€ena pro doméci pouziti. Maximalni pfipustna hmotnost
uzivatele ¢ini 150 kg.

Zafizeni se fadi do tfidy H a C podle normy EN 957 a je ur€eno vyhradné
pro domaci pouziti. Nemuze byt pouzivano jako terapeutické nebo
rehabilitadni zafizeni. Zafizeni neni uréeno pro rehabilitacni ucely.

Dodrzovat zvlastni ostraZitost béhem prenaseni a zvedani zafizeni.
Zafizeni musi pfenaset vzdy dvé osoby.

Bé&hem zvedani anebo pfenaseni zafizeni dodrzovat spravny postoj, aby
nedoslo k poSkozeni patefe.

Pfi montazi zafizeni nutno pfesné dodrZovat navod a pouzivat pouze
Casti pfipojené k tomuto setu. Pfed zahajenim montaze zkontrolovat, zda
jsou v8echny €asti, jak je to uvedeno na pfipojeném seznamu.
VAROVANI! Pfed pouZitim je tfeba si pfegist navod k pouZiti. Za pfipadna
zranéni nebo poskozeni predmétl, ke kterym doSlo v dusledku
nespravného pouzivani tohoto vyrobku neodpovidame.

Ke zdravotnim Urazlm mize dochazet v dlsledku nespravného anebo
prilis intensivniho tréninku.
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MONTAZ, NASTAVENI A UDRZBA

SEZNAM DILU
Schéma —s. 51
C. | popis ks. C. | popis ks. C. popis ks.
1 | poc€itadlo 1 38 | Dolni kryt fidici tyCe 1 75 | klika pedalu leva 1
2 | vrut M5*10L 4 39 | hlavni ram 1 76 | kryt kliky levy 1
3 | fidici ty¢ 1 40 | Drzadlo ¢idla 1 77 | Leva krytka 1
4 | pfedni kryt Fidici ty¢e 1 41 | vrut M5*10L 2 78 | Krytka zadniho stabilizéru 1
5 | vrut ST2.9*30L 4 42 | otoény Sroub M16 1 79 | Zadni stabilizér 1
6 | vrut M5*10L 2 43 | Vlozka ty€e sedla 1 80 | Kryt zadniho stabilizéru pravy 1
7 | Molitanové drzadlo ¢20*5T*590L 2 44 | Setrvacnik ©260 1 81 | Nastavny Sroub 2
8 | Fiditka ¢22.2*2T*1310L 1 45 | hnaci femen 440J6 1 82 | Nozicka stabilizéru 2
9 | krytka 2 46 | Hridel kliky ®17*176 1 83 | matice M8 1
10 | vrut ST3.9*20L 2 47 | vrut M6*16L 4 84 | viozka #10*®14*3mm 1
11 | Kabel ¢idla tepu 2 48 | Pérova podloZzka ©6.1*1.6T 4 85 | loZisko 6000 1
12 | Cidlo tepu 2 48 | matice M6*5.5T 4 86 | femenice 1
13 | plocha podlozka ®8*®19*2T 1 50 | Klips ve tvaru C ®15.7*®19.4*1T 2 87 | matice M8 1
14 | Pérova podlozka #8.5*$®13.5*2.5T 1 51 | VInita podlozka $17.5*$®25*0.3T 1 88 | plocha podlozka ®8*®19*2T 1

Kabel nastaveni zatéze (z

15 | pocitadla) 52 | plocha podlozka ®17.5*®25*0.3T 89 | pruzina 0D@16*@2*45n

16 | Zadni kryt fidici tyCe 53 | lozisko 6203 90 | Upinaci paka

17 | oto€ny Sroub M8 54 | Motorek zatéze 91 | vrut M8*20L

18 | sedlo 55 | vrut M5*12 92 | plocha podlozka ®8*®19*2T

19 | Zaklad sedla 56 | plocha podlozka 5.5*®12.5 93 | loZisko 6000

20 | vlozka 57 | vrut ST3.9 94 | matice 3/87-26*7T

21 | krytka 58 | matice M8 95 | vrut 3/8"-26*3.8T

22 | vrut M6*12L 59 | vrut M8*55L 96 | vlozka ©10*®14*3mm

23 | oto¢ny Sroub M16 60 | plocha podlozka ®8*®19*2T 97 | Hridel setrvacniku ®11.5*130L

24 | Ty€ sedla 61 | magnety 98 | Napajeci adaptér

25 | pfedni stabilizér 62 | Pripevnéni nastaveni zatéze 99 | lozisko 6300

26 | Levy kryt pfedniho stabilizéru 63 | pruzina 100 | plocha podlozka ®30*$34*0.8T

27 | Pravy kryt pfedniho stabilizéru 64 | imbus 101 | lozisko 6003

28 | Prepravni kole¢ko 65 | Plastova vlozka 102 | lozisko ®35*17

29 | hfidel ¢7.9*34.4 66 | vrut ST3.9*50L 103 | Setrvacnik $280*32W*8KG

30 | Podlozka pfedniho stabilizéru 67 | Pravy kryt 104 | Mala femenice $34*8J

31 | plocha podlozka ¢10.5*938*3T 68 | vrut 3/16"*3/4” 105 | lozisko 6000

32 | vrut 3/16"20L 69 | vrut ST2.9*8L 106 | Kabel nastaveni zatéze

33 | plocha podlozka ®8*®19*2T 70 | Levy kryt kliky 107 | Nastaveni zatéze (z ramu)

34 | vrut M8*75L 71 | Prava klika pedalu 9/16” 108 | Napdjeci kabel

35 | vrut M8*16L 72 | vrut M8*20L 109 | vlozka ®10*®14*11mm

36 | Pérova podlozka $8.5*$13.5*2.5T 73 | Pravy pedal 9/16” 110 | kli¢ 13, 14

I O N N N S T | SR SR e T T N i N R G R
T e | T I e e < T Ko N S N | T T T e e e L L F N N R L
I L L L e T T T N e L N e R L T T T TS 7V T 1 T IS S S PSS =Y

37 | Ohnutéa podlozka ®8*®19*2T 74 | Levy pedal 9/16” 111 | kli¢ 13, 14, 15

PRIPRAVA

1. Pfed montazi se ujisti, Ze mas dostate¢né hodné mista pro praci VétSina montaznich dild byla zabalena samostatné, ale nékteré prvky byly
2. Pouzij pfipravené naradi, jak je zminéno v navodu pfedem nainstalovany na uréenych montaznich dilech. Pokud je to nutné,
3. Pfed montazi ovéfit, zda jsou v baleni vSechny dily. odmontuj je a pak opétovné namontu;.

Doporucuje se, aby produkt sestavovaly alespori dvé osoby, tim se vyhnete Seznam se prosim s jednotlivymi fazemi montaze a seznam, se se vSemi
pfipadnym zranénim. instalovanymi dily.
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NAVOD NA MONTAZ (OBRAZKY - S. 53-56)

Upozornéni: Dodrzuj nize uvedeny navod na montaz

KROK 1 Pripevni pfedni (25) a zadni (79) stabilizér s pouzitim plochych
podlozek ®8*®19*2T (33) a

vrutd M8*75L (34)

KROK 2 Namontuj fiditka.

1. Nezapomern pred pfiSroubovanim prelozit kabely €idla pres fidici tyc.

2. K pfipevnéni fiditek (8) je tfeba na né nasadit kryt z umélé hmoty (16) a
zablokovat ho s pouzitim podlozek (13, 14) a otoéného Sroubu (17).

3. Propoj kabely €idla tepu s kabely nastaveni zatéze, nasledné namontuj
pocitadlo (1) na vrcholu fidici ty€e (3) a pfiSroubu;j vruty (2).

4. Nasad druhou ¢ast krytu z umélé hmoty (4), obé ¢asti pfiSroubuj vruty
(6)

5. Ke koneéné stabilizaci umisténi krytll je nutné tyto pfiSroubovat k fidici
ty€i mensimi vruty (5).

KROK 3 Nasad dolni kryt (38) na fidici ty¢ (3), posufi ho nahoru, aby
neprekazel béhem dalSich krok( montaze.

Kalibrace zarizeni, prenaseni zarizeni (obrazky — s. 57)
Pfed zahajenim tréninku se doporucuje ovéfit spravnost ustaveni zarizeni.
Ustavte prosim zafizeni pomoci otoénych Sroubu z stabilizéru

Nastaveni vysky sedla (obrazek — s.57)
Vysku sedla Ize nastavit tak, ze vytdhneme Sroub a zaklad sedla
prfesuneme do pozadované vysky.
Za ucelem nastaveni vySky sedla je nutné uvolnit Sroub zékladu sedla
vV ramu.
Pak posouvat zaklad sedla nahoru nebo dolt a nastavit poZzadovanou
vysku pfizplisobenou vySce uzivatele.

Nastaveni zateze

Funkce nastaveni zatéZe umozZiuje provést zménu zatéze na pedalech.
Vysoka zatéz znamena vétSi namahu béhem Slapéani, zatimco nizka tuto
namahu zmenSuje. Stupen zatéZe nastavujeme pomoci pocitadla.

UDRZBA

= Pfed kazdym pouzitim rotopedu je tfeba se ujistit, zda jsou vSechny
Srouby, matice a jiné prvky spravné dotazené.

K Cidténi zafizeni nepouzivat agresivni Cistici prostfedky. Pouzivej
mékkou, vihkou utérku k odstrafiovani necistot a prachu. Odstranuj
stopy potu, protoze to muze vést k posSkozeni ¢alounéni.

Zafizeni je nutné skladovat na suchych mistech, aby bylo chranéno pfed
vlhkem a korozi.

Pokud pocitadlo nefunguje spravné, je tfeba se ujistit, zda jsou dobfe
spojené vSechny kabely, zvlast€ pak horni kabel s pocitadlem.
Nefunguje-li po€itadlo i nadale, je nutné ovéfit zda jsou spravné viozené
baterie a zda nejsou vybité. Pokud je zobrazeni na displeji necitelné
anebo nékteré hodnoty jsou neviditelné, je nutné vyménit baterie.

Spoj kabely nastaveni zatéze vy€nivajici z fidici ty€e a z hlavniho ramu,
KROK 4 Pfisroubuj fidici ty¢ (3) k hlavnimu ramu (39). Pouzij k tomu
pérové podlozky $8.5*®13.5*2.5T (36), ohnuté podlozky ®8*®19*2T (37)
a vruty M8*16L (35)

KROK 5 OdSroubuj oto¢ny Sroub (42), naloz ty¢ sedla (24) na pfislusné
misto na hlavnim rdmu a nasledné opétovné pfiSroubuj otocny Sroub, tim
zajisti$ polohu tyce sedla.

KROK 6 Nasad sedlo (18) na zaklad pro sedlo (19), pfipevnit
pfiSroubovanim oto¢né Sroubu (23).

KROK 7 Namontuj pedaly (73, 74) na klice. Pravy pedal nasroubuj podle
sméru hodinovych rugi¢ek, zatimco levy proti sméru hodinovych rucicek.
POZOR: pfed zahajenim cvieni je nutné se uijistit, Ze vSechny Srouby a
matice jsou spravné dotazené.

VS8imnout si: krytka pfedniho stabilizéru je pohybliva, coz ulehéuje
premisténi ortopédu na jiné misto. Krytky zadniho stabilizéru slouzi nivelaci
ortopédu.

Pro jakékoliv pfeneseni zafizeni opatrné ho zvednéte na predni transportni
valecky a drzic po obou stranach pretahnéte na pozadované misto.

Po nastaveni utahnout oto€ny Sroub tak, aby jiz neSlo zménit polohu
sedla.
Pozor: Nelze nastavovat zaklad sedla nad znackou minimalni anebo
minimalni polohy

Abyste dosahli uspokojivého vysledku, méli byste béhem tréninku nastavit
intenzitu otaCenim tlacitek UP (+) a DOWN (-).

Dostupna uroven zatizeni: 1 az 16. Systém nastavovani zatéze neni
zavisly na rychlosti.

= Pokud nefunguje nastaveni zatéze, ujistit se zda horni kabel senzoru je
dobfe spojeny s kabelem dolnim.

Z daivodu ochrany zivotniho prostfedi vybité baterie, napajeci zdroje,
motorky apod. nevyhazovat spolu s domacimi odpadky. Opotfebované
baterie, napdjeci zdroje, akumulatory apod. je nutné predat odbérateli,
ktery tento druh utilizuje zplisobem odpovidajicim pravnim predpistm.
Je doporuceno pravidelné kontrolovat stav kabelaze a zastréky. Dojde-li
k poskozeni, zafizeni se nesmi pouzivat. Nikdy neopravuj zafizeni sam.
Opravy musi provést povéfena osoba firmy SPOKEY. Nikdy netahat za
kabel.

NAVOD K OBSLUZE POCIiTADLA

NAPAJENI

Napajeci adaptér urceny pro napajeni pocitadla: 230V / 50Hz nebo 60Hz Output: 8V DC 500 mA

POCITADLO

Automatickeé zapnuti / vypnuti (automatické zapnuti / vypnuti)

Displej se automaticky spusti, jestlize zaCnete posunovat nebo stisknete
libovolné tlagitko.

Displej se automaticky vypne, pokud jste prestali trénovat déle nez 4
minuty.

RESETOVANI
Chcete-li obnovit vSechny hodnoty, podrzte stisknuté tlacitko RESET na tfi
sekundy. Hodnoty budou odebrany a konzola bude resetovana.

TLACITKA

MODE Po zastaveni simulatoru stisknutim tohoto tlaitka prejdete na vybér
programu a potvrdite hodnotu, ktera blika v okné. Po vybéru poZzadovaného
programu stisknéte tlacitko MODE pro potvrzeni. V rezimu nastaveni
stisknéte tlacitko pro potvrzeni zadané hodnoty.
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VSechna nastaveni a data cvi¢eni budou uloZena
k restartovani.
Pokud se monitor nezapne, odpojte napajeci zdroj a pockejte 15 sekund

CHYBA ZARIZENI
Pokud méfidlo nezobrazuje méfeni, ujistéte se, ze kabely jsou spravné
pfipojeny a baterie neni tfeba vyménit

Béhem vycviku stisknéte tlacitko MODE pro zobrazeni rychlosti, rychlosti
za minutu nebo automatického prepinani mezi hodnotami.
START / STOP Stisknutim spustite nebo zastavite program.
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UP Po zastaveni simulatoru pouzijte knoflik k pfechodu na dalSi program.
M&li byste jej také pouZit pro nastaveni hodnot (napt. Cas, vzdalenost) -
pokud hodnota blika, pouzijte knoflik k jejimu zvySeni.

Béhem vycviku zvySuje pouziti knofliku odpor.

DOWN Po zastaveni simulatoru pouzijte knoflik k pfechodu na predchozi
program. Méli byste jej také pouzit pfi nastaveni hodnot - pokud hodnota
blika, pouzijte knoflik DWON, abyste ho snizili.

PRVKY ZOBRAZENI

PROGRAM - graf zobrazujici pribéh programu - zména urovné odporu
U1-U4 - vybrany uzivatel

PULSE - aktualni hodnota impulsu

TIME - tréninkovy Cas

INDIKACE NA DISPLEJI

RPM - Rychlost za minutu. Rozsah 0 ~ 15 ~ 999

SPEED - Rychlost vycviku v té dobé. Rozsah 0,0 ~ 99,9 km / h

TIME - Cas $koleni od posledniho vynulovani. Rozsah 0: 00 ~ 99:59
Vzdalenost - vzdalenost. Rozsah 0,0 ~ 99,9 9 KM

KALORY (Kalorie) Pocet spalenych kalorii. Rozsah 0 az 999

WATT: WATT: Mnozstvi energie generované béhem tréninku. 0-999 wattu
WATT CONSTANT: WATT: MnozZstvi energie generované béhem tréninku.
10-350

PULSE: Zobrazuje aktualni urover impulsu b&hem tréninku. Pro spravné
mérfeni vlozte obé ruce do senzorl na volantu. Na displeji se zobrazi
méreni pfiblizné po 4 sekundach. Chcete-li udrzet stabilni Uroven pulsu,
drzte ruce na Cidlech béhem tréninku. Poznamka: Uvedené udaje jsou

PFi tréninku pouzijte knoflik pro snizeni odporu.

RECOVERY (Znovuziskani) stisknutim tohoto tlacitka otestujete svij stav.
Po testu (méfeni dvojitého pulsu: pfed a po tréninku) systém zobrazi
symbol (F1-F6) odpovidajici aktualnimu stavu.

RESET Po stisku tohoto tlacitka obnovi aktualni tréninkova data.

RPM / SPEED - udava aktualni rychlost nebo otacky za minutu.
DISTANCE - ujeté vzdalenost

CALORIE - spéleni kalorii

MANUAL

obecné a slouzi k porovnani rGznych Skoleni. Nesmi se pouzivat k
lékarskym ucellim.

Rozsah: Rozsah: 30 ~ 240BPM (zdvihy za minutu)

Ruéni nastaveni (ruéni nastaveni). Rozsah: 1-24

PROGRAM (pfednastavené programy) Vybér programu. Rozsah: P1-P12
OSOBNI (uzivatelsky program) U1-U4

HRC (kontrola srde¢ni frekvence) 55%, 75%, 90%, IND (cel)

RANDOM (Nahodna volba). Rozsah: U1-U4

USER DATA (uzivatelska data), uloZzena uzivatelska data z predchozich
cvic¢eni. Rozsah: U0-U4.

PROGRAMY

Zafizeni je vybaveno 12 predvolenymi programy, 4 uZivatelskymi
nastavenimi pro uzivatele, WATT, HRC a manualnimi programy.

VYTVORENI PROFILU UZIVATELE

PFistroj mize byt pohodiné pouzivan nékolika uzivateli. Staci nastavit profil
tak, aby si systém zapamatoval Udaje, které uZivatel pouzil k vypoctu
spalenych kalorii. Chcete-li nastavit profil, otocte knoflikem UP / DOWN pro
volbu hodnoty a vyberte jednu z hodnot (U1-U4). Stisknéte tlacitko MODE
pro potvrzeni. Vypliite udaje: pohlavi, vék, vys$ka, vaha. Opét stisknéte

VYBER PROGRAMU

Abyste se mohli pfesunout na pomaly program, oto¢te knoflikem UP /
DOWN do okamziku, kdy se na displeji objevi pfislusny program (Ruéni,
Program 1-12, Watt, Osobni, HRC, Nahodny).

NASTAVENi PARAMETRU VYCVIKU

Po schvaleni vybéru programu je dalSim krokem nastaveni tréninkovych
parametrl - cil, ktery chcete dosahnout béhem aktualni relace: tréninkovy
Cas, vzdalenost, kterou je tfeba prekonat, pocet kalorii, watt nebo srde¢ni

OPCIA RECOVERY

Moznost Obnoveni se pouziva k uréeni, ve které formé se nachazite, coz
vam muze pomoci pfi vybéru spravného programu. To je zaloZeno na
hodnoté vaSeho impulsu a na udaji, které jste poskytli pfi vytvareni
uzivatelského Gctu.

Méfeni pulsu se provadi na konci tréninku. Stisknéte tlacitko RECOVER a
obéma rukama polozte snimace impulz. Na displeji se zobrazi symbol
impulsu a hodnota impulsu. Zobrazi se pouze zbyvajici ¢as pro dokonceni
méfeni a hodnoty impulsu na obrazovce. Cas odpogitavani je 60 sekund,

DOSTUPNE PROGRAMY:

RUCNi PROGRAM

V tomto rezimu se uzivatel rozhodne s jakou rezistenci (1-24) chce
praktikovat. Nastavte graf tak, aby reprezentoval pozadovany systém zmén
urovné, a poté nastavte dal$i hodnoty (as, vzdalenost, kalorie, puls, pokud
je to nutné) a stisknéte START / STOP pro zahajeni cviceni.

PREDNASTAVENE PROGRAMY (P1-P12)

Prednastavené programy poskytuji zajimavé, vyrovnané cviceni s riiznou
mirou obtiznosti. Pfi prohlizeni programu na pultu je zobrazen jejich pribéh
(distribuce Urovni odporu v té dobé). Z 12 programu byly pfipraveny
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Schémata znazorfiujici pribéh program( (nacasovani urovni odporu v
Case) jsou uvedeny na stranach 58

tla¢itko MODE pro potvrzeni. Musite si zvolit profil vzdy, kdyz zaénete
trénovat.

Pokud si nemusite zvolit jiné tréninkové parametry (napfiklad cas, cil),
muzete zacit trénovat hned po vybéru svého profilu.

Potvrdte volbu tlacitkem MODE.

frekvence. Pokazdé, kdyz jsou parametry nastaveny v okamziku, kdy ¢&islo
blikd na pocitadle, ota¢i se nahoru a doli. Hodnotu potvrdte stisknutim
tlacitka MODE.

odpocitavani se zobrazi na obrazovce. Po uplynuti této doby se zobrazi
vaSe skore:

F2 - dobry stav (40-49) F3 - primérny stav (30-39), F4 - podpramérny (20-
29) 10-19), F6 - vynikajici stav (rozdil mezi pocate¢ni a kone€nou frekvenci
vice nez 50) Velmi $patny stav (pod 10).

Pozor! Pokud va$ systém nedetekuje vas srde¢ni tep, neni funkce
Obnoveni aktivovano.

Chcete-li se vratit na hlavni obrazovku, znovu stisknéte tlacitko Obnoveni
po dokonceni testu.

Uroveri odporu Ize ménit béhem tréninku stisknutim klaves UP a DOWN.
Nezapomente zvolit odolnost vici aktualni dostupnosti, pokud mate pocit,
Ze je odpor prili§ vysoky - snizZte ji.

narocné, intervalové a intenzivni verze. To vdm umozni vybrat program,
ktery nejlépe vyhovuje vasim potfebam.
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PROGRAMOVA KONSTANTA WATT

Tento program se zaméfuje na energetickou hodnotu vytvofenou béhem
tréninku. Nastavte sv(j cil - hodnotu WATT, kterou chcete dosahnout (10-
350), pomoci knofliku UP / DOWN. Chcete-li zacit trénovat, stisknéte
tla¢itko START / STOP. Pouzijte Watt rezim pro trénink v rdznych
nastavenich.

UZIVATELSKE PROGRAMY (PERSONAL U1-U4)

Tento rezim umozriuje vytvorit Ctyfi rizné uzivatele, programy pro tvorbu
obsahu uzivatele. Hladina odporu by méla byt uréena pro kazdy segment.
U programut U1-U4 se program automaticky spusti pro budouci pouziti.

RiZENi SRDECNi FREKVENCE (HRC)

V rezimu HRC jsou dvé moznosti: Vybér individualni cilové frekvence nebo
pouziti pfedem stanovené urovné. V obou pfipadech bude méfi¢ tepové
frekvence blikat, jakmile je dosazeno tepové frekvence.

Nezavisly vybér cilové hodnoty

V tomto programu uzivatel ur€uje, jaky puls chce dosahnout béhem
tréninku. Prejdéte na TAG v poli PULSE ota¢enim knofliku UP / DOWN.
Mozny rozsah moznosti: 30-240 uder( za minutu.

Rychlost srdeéni frekvence také ovliviiuje rychlost béZzeckého trenazéru,
ktery ovladate sami.

RANDOM
K diverzifikaci vycviku mize uzivatel pouzit program, ve kterém systém
nahodné zvoli prabéh programu.

STARTOVANI A UKONCENI VYCVIKU
Chcete-li zahajit trénink, stisknéte tlacitko START / STOP po vybéru
programu a zadani jeho parametru.

Poloha

Sedni si na sedlo, nohy vioz do pedald tak aby byly
zablokované mezi zakladem pedalu a jisticim pasem, dlané
opfi na Fiditkach. PFi cvi€eni zada maji byt narovnana (viz
obrazek).

Cviceni na trenazéru nahradi cvic¢eni provadéna na obvyklém
kole.

Tvarovani svalstva

K tomu, abychom utvareli svalstvo tréninkem je nutné znaéné zvétsit zatéz.
To zpusobi vétsi napéti svalll a muze to znamenat, Zze nebude$ moci
trénovat tak dlouho, jak by jsi chtél. Pokud chce$ provozovat rovnéz
kondi¢ni trénink, musi§ meénit program tréninku. Nutno tedy provést fazi

JAK TRENOVAT

POUZiVANi,

Vysledky zavisi mimo jiné i na rychlosti za minutu: Pokud postupujete
rychleji, snizte droven odporu, jestlize jedete pomaleji - zvyste jej. Toto je
uréeno k udrzeni konstantni hodnoty WATT.

Muzete nastavit UO stejnym zpusobem, ale mize byt pouzit pouze béhem
probihajicich Skoleni a nebude ulozen.

Preddefinovana srdecni frekvence

V zavislosti na cili, ktery chcete dosahnout, méli byste udrzovat dobrou
srde¢ni frekvenci. V tomto zafizeni byly pfijaty tfi impulzni urovné 55%,
75% a 90% maximalni pulzni rychlosti pro uzivatele urcitého véku.

Po zvoleni hodnoty impulsu systém zobrazi ¢islo odpovidajici optimalni
hodnoté impulsu uzivatele.

Poznamka: 55% odpovida Skoleni zaméfenému na dosazeni optimalni
zdravé, 90% je ovéfeno pro trénink v intervalu.

Pozor! Vybér 90% tréninku vénujte zvlaStni pozornost signalu
pfichazejicimu z vaSeho téla. Toto je velmi intenzivni trénink, ktery pfilis
Casto muze vést ke zranéni.

V tomto reZimu je vice nez sto riznych kombinaci.

Chcete-li ukoncit trénink, stisknéte tlacitko START / STOP pred ukonéenim
programu.

TRENINK

rozcvicky, tréninku i odpocinku, ale ke konci faze tréninku nutno zvétsit
z4téz tak, aby se posilila prace nohou. Je tieba tudiz omezit rychlost, tak
aby tep byl ve vymezené urovni.

Hubnuti, tréninky

Zde je duleZitym faktorem namaha, kterou cvigeni vyzaduje. Cim déle a
&im vice trénuje$, tim vice kalorii spaluje$. Usp&chem bude dosaZeni
identické efektivity jako v ramci kondi¢niho tréninku.

Doporucuje se provadét cvi€eni 3-4 krat v tydnu po cca..: 30min. Intenzivni
trénink napomahajici hubnuti by mél byt provozovan €astéji, alespori cca.:
45-50 min

Dodrzovani tréninkového cyklu pfinasi pozitivni efekty pro: fyzickou kondici, utvareni svalstva a spolu s kontrolou spalovanych kalorii - hubnuti.

Faze rozcvicky

Tato etapa poskytuje spravny krevni obéh a zaijistuje spravnou praci svalu.
Rozcvi¢ka redukuje riziko vznikani kife€i a poSkozeni svalstva. Je proto
doporuéeno provést nékolik protahujicich cvikG podle obrazkd nize. V
kazdé poloze bychom méli setrvat zhruba 10-15 sekund, nesmime
pretéZovat trhat svaly béhem cvieni. Pocitis-li néjakou bolest, ihned
prestan cvicit. VSechny cvieni nékolikrat zopakuj.

ik v Protazeni svalti stehennich a hyzdi
Proved cvi€eni jako na obr.

Protahovani svalstva stehennich a kolen
Sedni si na podlaze. Natahni nohy pred sebe.

Nasledné se predklon a zkus se dotknout rukama chodidel.

Podivej se na film:

Rozcvicka s Rafatem Wieczorowskym.
Naskenuj kéd umistény vedle anebo napi$ do
prohlize¢e adresu:
http://bit.ly/2sXUEga

Protahovani stehen
Poloz pravou dlain na sténu. Levou rukou uchop levé
chodidlo. Nasledné pravou rukou chytni pravé chodidlo.

Protahovani hornich ¢asti téla
Lehce rozkro€mo si stoupni na podlahu, dej ruce nad hlavu
(jako na obr.), a pak protahni svaly ramen

i
"
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Protahovani lytkového svalstva
Rozkro€mo si stoupni u stény. Dlanémi se opfi o sténu.

v Stfidavé vykopavej nohy dozadu za u€elem protazeni
svalstva nohou.

Faze tréninku, zpuisob brzdéni zpasob ukonéeni tréninku

Tato etapa nevyzaduje namahy. Postupné, s pravidelnosti tréninku, se
svaly Tvych nohou stanou pruzné;jsi. CviCit je tfeba ve vlastnim tempu, ale
je dullezité to, aby neustale bylo udrzovano totéz tempo.

Odpocinek umozriuje navrat normalniho tepu a ochlazeni svalll. Je to
opakovani rozcvicky a musi trvat zhruba 5 minut. Nutno zopakovat

Tyka se pocitadla
Oznadeni zafizeni symbolem $krtnutého kontajneru na odpad

§§_.
(I

informuje o zdkazu umistovani

Protahovani svalstva nohou

Lehni si na podlahu. Ohni nohy v kolenou a pfitahni je k
3 hrudi.

protahovaci cviky, maje na paméti to, Zze nepfetéZzujeme svaly. Je
doporuceno trénovat alespon tfikrat v tydnu.

Abychom zastavili trenazér je nutné prestat Slapat. Trenazér nema
blokacni systém a bezpecnostni brzdu. Systém brzdenia nie je regulovany
a nezavisi od rychlosti.

odpadnich elektrickych a elektronickych zafizeni spolu s jinym

odpadem. Podle smérnice ES o zpdsobu nakladani s elektrickym a elektronickym odpadem, by mél tento druh zafizeni byt podroben zvlastni utilizaci. UzZivatel, ktery ma v
umyslu zbavit se tohoto produktu, je povinen vratit ho do mista sbéru odpadnich elektrickych a elektronickych zafizeni, a pfispét tak k opétovnému pouZiti, recyklaci nebo
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vyuziti, a chranit tak Zivotni prostfedi. Za timto uCelem obratte se na misto, kde jste vyrobek zakoupili, nebo kontaktujte zastupce mistnich UFfadu. Nebezpeéné
slozky v elektronickych zafizenich mohou vyvolat dlouhodobé nepfiznivé Gcinky v Zivotnim prostiedi, stejné jako mohou poskozovat lidské zdravi.
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@ NAVOD NA OBSLUHU

POZOR
Tento produkt je uréeny vyluéne pre domace pouzitie!

Tento navod na obsluhu dobre uschovaijte pre pripad jeho pouzitia v budicnosti.

CHARAKTERISTIKA ZARIADENIA

ROTOPED - PRINOSY CVICENIA
Rotopédy su zariadenia vhodné pre osoby, ktoré chcu posilnit' doiné
sustavy svalov a fanusikov celoroéného bicyklovania. Po¢as tréningu
pracuju predovSetkym svaly lytok, stehien a zadku.
Cvicenie na rotopéde sa odporuca vSetkym, ktori chcu udrzat dobru
formu po cely rok. Vhodne zostaveny tréning nielen posilfiuje svaly a

SYSTEMY POUZITE V MODELI VEXOR

SPECIAL WARRANTY

5 years warranty package for frame and moving parts

Tento model ma 5-ro€nu zaruku na ram a pre ostatné prvky, s
vynimkou komponentov ktoré podliehaju beznému opotrebovaniu.

STS

& Stepless transmission system

pohon s premenlivymi otackami udrzuje plynulost’ pohybu v ¢ase
cvi¢enia a zaistuje tichy chod stroja.

TECHNICKE UDAJE
Hmotnost netto — 29 kg, Zotrvaénik — 6 kg
Rozmer po rozlozeni — 102 x 56 x 142 cm

tvaruje siluetu, ale tiez pomaha zachovat zdravie a dobri kondiciu.
Vd'aka moznosti regulacie zatazenia si pouzivatel sam zvoli parametre
prispdsobené viastnym schopnostiam.

Moznost nastavenia vysky sedla pomaha pripravit zariadenie tak, aby
sa trénujucej osobe zabezpedilo pohodlie, s prihliadnutim na jej vysku.

ERGO-FIT

3’ 4 Ergonomic materials & design

ergonomicky design a materialy - vysoko kvalitné materialy pouzité pri
vyrobe a dopracovany design Vam prinesie poteSenie z pouzivania
nasich stroju. Krasné a Stylové zariadenie ozdobi interiér Vasho
domova.

E' SET & EASY

comfortable adjustment mechanism

pohodiny mechanizmus regulacie - moznost jednoduchého
prispdsobenia ergonomické pozicie uzivatela. Rychlo a pohodine
zaujmete pohodinu polohu.

Maximalne zatazenie produktu - 150 kg
Zariadenie sa pouziva na trénovanie celého tela

POZNAMKY TYKAJUCE SA BEZPECNOSTI

= Pred zloZenim zariadenia a pred zahajenim tréningu sa dokladne
oboznamte s tymto navodom na obsluhu. Bezpecné a efektyvne
pouzivanie zariadenia je mozné jedine vtedy, ak bude zlozené,
udrziavané a pouzivané spravnym spdsobom, ktory je opisany v tomto
navode. Ak nie ste uzZivatelom tohto zariadenia, spristupnite, prosim,
tento navod vsetkym jeho uzivatelom a poinformujte ich o vSetkych
nebezpecenstvach a o bezpeénostnych opatreniach.

Pred zahajenim cviCenia sa skontaktujte s lekarom, aby mohol
rozhodnut, €i neexistuju ziadne psychické alebo fyzické aspekty, ktoré
by mohli ohrozovat' VaSe zdravie alebo bezpe€nost. Rozhovor s lekarom
mdze tiez pomdct predchadzat nespravnemu pouZzivaniu zariadenia.
Lekar urci, ¢i je poCas cviCenia vhodné pouzivat’ lieky, ktoré by mohli
vplyvat' na pulz, tlak krvi alebo hladinu cholesterolu.

VSimajte si signaly Vasho organizmu. Nespravne alebo nadmerné
cvicenie mbéze negativnym spdsobom vplyvat na Vase zdravie. Ak
spozorujete ktorykolvek z nasledujucich priznakov, treba okamzite
prestat’ cviCit: bolesti, neprijemny pocit v hrudnej dutine, neregularny
pulz, vynimo€ne zrychlené dychanie, mdloby, zavraty, slabost. Ak
spozorujete ktorykolvek z hore uvedenych priznakov, mali by ste sa
ihned skontaktovat so svojim lekarom a do stretnutia s nim prestat cvicit.
Zariadenie je treba prechovavat mimo dosahu deti a zvierat. Zariadenie
mozu obsluhovat len dospelé osoby.

Zariadenie musi stat' na rovnej tvrdej podlahe chranenej madracom alebo
kobercom. Z bezpecnostnych dovodov je treba na kazdej strane bicykla
zabezpedit aspon 2 m volného priestoru.

Pred zahajenim cvi¢enia sa presvedcte, Ci su vSetky skrutky a matice
dobre zatiahnuté.

Bezpecnost pouzivania zariadenia méze byt zaru€ena vylu¢ne vtedy, ak
bude pravidelne kontrolovany jeho technicky stav.

Vzdy pouzivajte zaradenie v sulade s jeho pévodnym uréenim. Pokial
po¢as montaze alebo pouzivania zariadenia zistite, Ze niektora jeho €ast’
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je chybna, pripadne ak vydava &udné zvuky, okamZite prestante
zariadenie pouzivat a odovzdajte ho na prehliadku do servisu.
Poskodené zariadenie nepouzivajte.

Pocas tréningu noste na sebe vhodné oble€enie. Vyhybajte sa volnym
odevom, ktoré by sa mohli o zariadenie zachytit, pripadne takym
odevom, ktoré by mohli obmedzovat alebo Uplne znemozZriovat niektoré
VaSe pohyby. Na zaliatku najskér nastavte pomalé tempo. Pocas
cvi¢enia sa drzte rukovati a neschadzajte zo sedla.

Bicykel je ur€eny pre domace pouzitie. Zariadenie nie je vhodné na
rehabilitacné ucely.

Maximalna hmotnost uzivatela je 150 kg.

Zariadenie je podla normy EN 957 klasifikované v kategoérii H a C a je
ur€ené vyluéne pre domace ucCely. Nembze byt pouzZivané na
terapeutické a rehabilitacné ucely.

Pocas zdvihania a prenasania zariadenia postupujte vynimocne opatrne.
Zariadenie by mali vzdy prenasat dve osoby. Po¢as zdvihania a
prenaSania zariadenia udrZujte prislusnu polohu tela aby nedoSlo k
poskodeniu Vas$ej chrbtice.

PoCas montaze zariadenia dodrzujte prilozeny navod a pouzivajte
vyluéne suciastky, ktoré boli dodané spolu so zariadenim. Pred
zahdjenim montaze najskor skontrolujte, ¢i Vam boli doru¢ené vsetky
Casti uvedené na prilozenom zozname.

Neodporu¢a sa nechat regulacné zariadenie, ktoré by by mohli
obmedzovat VaSe pohyby, v takej polohe, aby akakolvek CcCast
vyCnievala.

Upozornenie: pred pouzitim statického bicykla si pozorne precitajte navod
na obsluhu.

Vyrobca nenesie ziadnu zodpovednost za pripadné zranenia alebo Skody
spbsobené nespravnym pouzivanim vyrobku.

Zdravotné urazy mézu vyplyvat z nespravneho alebo prili§ intenzivneho
tréningu.
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MONTAZ, NASTAVENIE PARAMETROV A UDRZBA

ZOZNAM SUCASTI
Schéma —s. 51

¢. nazov ks €. | nazov ks ¢. nazov ks
1 | poc€itadlo 1 38 | spodny kryt stipa riadidiel 1 75 | kfuka lavého pedéla 1
2 | skrutka M5*10L 4 39 | hlavny ram 1 76 | kryt kluky lavy 1
3 | stlp riadidiel 1 40 | drziak snimaca 1 77 | kryt lavy 1
’ krytka zadného stabilizatora
4 | predny kryt stlpa riadidiel 1 41 | skrutka M5*10L 2 78 | fava 1
5 | skrutka ST2.9*30L 4 42 | regulaéna skrutka M16 1 79 | zadny stabilizator 1
krytka zadného stabilizatora
6 | skrutka M5*10L 2 43 | manzeta sedlovky 1 80 | prava 1
penova rukovat na riadidla
7 | 20*5T*590L 2 44 | remenica $260 1 81 | koleso na regulaciu 2
8 | riadidla ¢22.2*2T*1310L 1 45 | hnaci remeri 440J6 1 82 | noha stabilizatora 2
9 | krytka 2 46 | kflukova oska ®17*176 1 83 | matica M8 1
10 | skrutka ST3.9*20L 2 47 | skrutka M6*16L 4 84 | manzeta $10*®14*3mm 1
11 | kabel snimaca pulzu 2 48 | pruzna podlozka $6.1*1.6T 4 85 | loZisko 6000 1
12 | snimac pulzu 2 48 | matica M6*5.5T 4 86 | remenica 1
klipsa v podobe C pismena
13 | plocha podlozka ®8*®19*2T 1 50 | ®15.7*919.4*1T 2 87 | matica M8 1
14 | pruzna podlozka $8.5*®13.5*2.5T 1 51 | vinita podlozka ®17.5*$25*0.3T 1 88 | plocha podlozka ®8*919*2T 1
kabel regulacie zatazenia (z
15 | pocitadla) 1 52 | plocha podlozka ©17.5*®25*0.3T 1 89 | pruzina 0D@16*@2*45n 1
16 | zadny kryt stipa riadidiel 1 53 | lozZisko 6203 2 90 | paka napinaca 1
17 | regulaéna skrutka M8 1 54 | odporovy motor 1 91 | skrutka M8*20L 1
18 | sedlo 1 55 | skrutka M5*12 1 92 | plocha podlozka $8*®19*2T 1
19 | Sedlova baza 1 56 | plocha podlozka ©5.5*®12.5 1 93 | loZisko 6000 1
20 | manzeta 2 57 | skrutka ST3.9 4 94 | matica 3/8”-26*7T 2
21 | krytka 1 58 | matica M8 1 95 | skrutka 3/8”-26*3.8T 3
22 | skrutka M6*12L 1 59 | skrutka M8*55L 1 96 | manzeta $10*®14*3mm 1
23 | regula¢na skrutka M16 1 60 | plocha podlozka ©8*$®19*2T 1 97 | os zotrvacnika ®11.5*130L 1
24 | sedlovka 1 61 | magnety 1 98 | napajac 1
25 | predny stabilizator 1 62 | pripevnenie regulacie zatazenia 1 99 | lozisko 6300 1
26 | lava krytka predného stabilizatora 1 63 | pruzina 1 100 | plocha podlozka ®30*$34*0.8T 1
27 | prava krytka predného stabilizatora 1 64 | Sesthranny kla¢ 1 101 | lozisko 6003 2
28 | Transportné koliesko 2 65 | plastova viozka 2 102 | loZisko ©35*17 1
29 | oska ¢7.9*34.4 2 66 | skrutka ST3.9*50L 7 103 | zotrvaénik $280*32W*8KG 1
30 | baza predného stabilizatora 1 67 | pravy kryt 1 104 | Mala remenica $34*8J 1
31 | plocha podlozka ¢10.5*¢@38*3T 2 68 | skrutka 3/16™*3/4” 6 105 | lozZisko 6000 1
32 | skrutka 3/16"*20L 2 69 | skrutka ST2.9*8L 8 106 | kabel regulacie zatazenia 1
kabel regulacie zataZenia
33 | plocha podlozka #8*®19*2T 4 70 | kryt kluky lavy 1 107 | (z rédmu) 1
34 | skrutka M8*75L 4 71 | kluka pravého pedala 9/16” 1 108 | napajaci kabel 1
35 | skrutka M8*16L 4 72 | skrutka M8*20L 2 109 | manzeta ®10*®14*11mm 1
36 | pruzna podlozka $8.5*$13.5*2.5T 4 73 | pedal pravy 9/16” 1 110 | kfu€ 13, 14 1
37 | Zakrivena podlozka $8*®19*2T 4 74 | pedal lavy 9/16” 1 111 | klu¢ 13, 14, 15 1
PRIPRAVA
1. Pred montazou uistite sa, ze mate k dispozicii postacujuci volny priestor. ~ VacéSina uvedenych suciastok bola zabalena zvlast, len niektoré prvky boli
2. Pouzite odporu¢ané montazne naradie. predbezne namontované na prisluSnych montaznych sustavach. Ak je to
3. Pred montazou skontrolujte, €i sa v obale nachadzaju vSetky suciastky. potrebné tieto sustavy mdzete zdemontovat a opatovne zmontovat.
Odport¢ame, aby vyrobok montovali minimalne dve osoby, aby sa tym Zoznamte sa prosim, s jednotlivymi etapami montaze a vSetkym
predislo pripadnému zraneniu. montovanym prislusenstvom.
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NAVOD NA MONTAZ (Obrazky — s. 53-56)

Upozornenie: Postupujte v sulade s uvedenym navodom na montaz.

1. KROK: Pripevnite predny (25) a zadny (79) stabilizator pomocou
plochych podloziek ®8*®19*2T (33) a skrutiek M8*75L (34).

2. KROK: Pripevnite riadidla.

1. Pamatajte, aby ste pred ich prikrutenim prelozili kable snimacov pulzu
cez stip riadidiel.

2. Pre montaz riadidiel (8) v prvom rade nasunte na riadidla plastovy kryt
(16) a zablokujte ho pomocou podloziek (13, 14) a regulacnej skrutky (17).
3. Spojte kable snimaca pulzu a regulacie zatazenia, nasledne pripevnite
poéitadlo (1) na vrch stipa riadidiel (3) i prikratte k stipu skrutkami (2).

4. Pripevnite druhu cast plastového krytu (4), a spojte obidve casti
skrutkami (6).

5. Pre kon€enu stabilizaciu polohy namontovanych krytov prikratte ich k
stipu riadidiel mengimi skrutkami (5).

3. KROK: Nasurite spodny kryt (38) na stip riadidiel (3), posurite ho hore,
aby neprekazal poc¢as dalSich montaznych prac.

Spojte kable regulacie zatazenia vy&nievajlce zo stipa a hlavného ramu.

Vodorovna poloha zariadenia, prenasanie zariadenia (obrazok —s. 57)
Pred zacatim tréningu sa odporuca overit vhodné nastavenie zariadenia.
Pomocou regulacie zadného stabilizatora dajte zariadenie do roviny

Nastavenie vysky sedadla (obrazok — s.57)
Vysku sedadla je mozné nastavovat prostrednictvom odskrutkovania
otacacieho gombiku a ponechanie driek sedadla na vhodnej vyske.
Driek sedadla m& niekolko otvorov, CiZze niekolko moznych nastaveni
vySKy.
Za Uucelom nastavenia vysky sedadla je treba povolit skrutku
pripeviiujucu driek sedadla v rame.

Nastavenie oporu

Funkcia regulacie intenzity umoznuje zmenu odporu na pedaloch. Vysoky
odpor si po€as pedalovania vyzaduje vac¢siu namahu, nizky ju napokon
zmenSuje. Sila odporu sa nastavuje pomocou pocitadla. Aby ste dosiahli

UDRZBA

= Pred kazdym poZitim zariadenia sa najskér presvedcCte, Ci su vSetky
skrutky, matice a oto€né matice dobre dotiahnuté.

= Na &istenie zariadenia nepouZivaijte agresivne gistiace prostriedky. Spinu
a prach odstranujte vyluéne méakkou a vihkou utierkou. Zo zariadenia
odstranujte stopy potu, nakofko kyslé pH potu méze poSkodit jeho
povrch.

= Zariadenie skladujte v suchom mieste, ¢im zaistite jeho ochranu pred
vlhkom a kordéziou.

= Ak pocita¢ nepracuje spravne, presvedcte sa, prosim, &i su vSetky kable
dobre zapojené, a hlavne €i je horny kabel dobre zapojeny do pocitaca.

= Ak nie je mozné regulovat odpor zariadenia, skontrolujte, ¢i je horny

4. KROK: Prikratte stip riadidiel (3) k hlavnému ramu (39). PouZite pruzné
podlozky ®©8.5*®13.5*2.5T (36), zakrivené podlozky ®8*®19*2T (37) a
skrutky M8*16L (35)

5. KROK: Odkrutte regulacnu skrutku (42), vsurite sedlovku (24) do
vhodného otvoru v hlavnhom rame, a nasledne opat prikrutte regulacnu
skrutku pre zaistenie polohy sedla.

6. KROK: Nasurite sedlo (18) na bazu (19) a pripevnite pomocou
regulacnej skrutky (23).

7. KROK: Pripevnite pedale (73, 74) na kluku. Pravy pedal prikratte v
smere hodinovych ruci€iek , lavy — v protismere.

UPOZORNENIE: prd zacatim tréningu uistite sa, Zze su vSetky skrutky a
matice riadne prikrutené.

Obratte pozornost aj na to, aby bola zaslepka predného stabilizatora
mobilna, ¢o zjednodusSuje manipulaciu s rotopédom a presunutie ho na iné
miesto. Zaslepky zadného stabilizatora sa pouzivaju na vyrovnanie polohy
zariadenia.

Pre akékolvek prenesenie zariadenia opatrne ho zdvihnite na predné
transportné valCeky a drziac po oboch stranach presurite na pozadované
miesto

Nasledne posunutim drieku sedadla smerom hore alebo dole nastav
prisludnu vysku sedadla k vyske uzivatela.
Po zvoleni danej vysky je treba otacaci gombik dotiahnut' tak, aby
nebolo mozné zmenit polohu drieku sedadla.
Pozor: Zakazuje sa vytahovanie drieku sedadla nad minimalne alebo
maximalne oznacenie oznaceného na drieku sedadla.

uspokojivy vysledok, intenzita by sa mala nastavit pocas tréningu otacanim
gombikov UP (+) a DOWN (-). Dostupna uroveri odporu: od 1 do 16
Zatazovaci mechanizmus je nezavisly od rychlosti.

kabel senzora dobre spojeny z dolnym.

Z dbvodu ochrany Zivotného prostredia, vybité batérie, napajacie zdroje,
motoréeky a pod. sa zakazuje vyhadzovat z odpadom z domacnosti. Vybité
batérie, napajacie zdroje, akumulatory a pod. je treba odovzdat v mieste,
ktoré wvykona likvidaciu spésobom zhodnym s platnou legislativou o
ochrane Zivotného prostredia.

Odporuca sa periodicka kontrola elektrického vedenia a zastréky. V
pripade poskodenia zariadenie nesmie byt pouzivané. Nikdy neopravujte
zariadenie na vlastnd past. Opravu musi vykonat kvalifikovany
zamestnanec firmy SPOKEY. Nikdy netahajte kabel.

NAVOD NA OBSLUHU POCITADLA

NAPAJANIE

Napajaci adaptér urceny pre napajanie pocitadla: 230V/50Hz alebo 60Hz Output: 8V DC 500 mA

Pocitadlo

Automatickeé zapnutie / vypnutie (auto on / off)

Displej sa automaticky spusti, ak zacnete Sliapat alebo stlacite fubovolné
tlacidlo.

Displej sa automaticky vypne, ak ste tréning zastavili na dlhSie ako 4
minuty.

Resetovanie
Ak chcete vynulovat vSetky hodnoty, podrzte stlacené tlacidlo TOTAL
RESET na tri sekundy. Hodnoty budu odstranené a konzola sa resetuje.
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VSetky nastavenia a Udaje cviCeni sa ulozia k
opatovnému spusteniu.
Ak sa monitor nezapne, odpojte napajaci zdroj a pockajte 15 sekund

Chyba zariadenia
Pokial mera¢ neukazuje merania, skontrolujte, ¢i su kable spravne
pripojené.
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TLACIDLA

MODE Po zastaveni simulatora, stlacte toto tlaCidlo aby prejst na vyber
programu a potvrdenie hodnoty, ktora blika v okne. Ked vyberiete
pozadovany program, stlaéte MODE na potvrdenie. V rezime nastavenia
stlacte tlaCidlo na potvrdenie zadanej hodnoty.

Pocas tréningu stlacte MODE na zobrazenie rychlosti, rychlosti za minatu
alebo vyber automatického prepinania medzi hodnotami.

START / STOP Stlacte pre spustenie alebo zastavenie programu.

UP Po zastaveni simulatora, pomocou gombika prejdite na dal$i program.
Tiez by ste mali pouzivat pri nastavovani hodnét (napr. ¢as, vzdialenost'.)
- ak je hodnota blika pouzite gombiku aby ju zvysit.

PRVKY DISPLEJA

PROGRAM - graf zobrazujuci priebeh programu - zmeny urovne odporu
U1-U4 - vybrany pouzivatel

PULSE - hodnota aktualneho pulzu

TIME - €as tréningu

Indikacie displeja

RPM - pocet ota€ok za minutu. Rozsah 0 ~ 15 ~ 999

SPEED (rychlost) - Rychlost tréningu v tej dobe. Rozsah 0,0 ~ 99,9 km /
h

TIME (CAS) - Tréningovy &as od posledného vynulovania hodnét. Rozsah
0: 00 ~ 99:59

Distance (vzdialenost) - Vzdialenost. Rozsah 0,0 ~ 99,9 9 KM
CALORIES (kaldrie) pocet spalenych kalérii. Rozsah 0 az 999
WATT: WATT: MnozZstvo energie vznikajucej pri tréningu. 0-999 wattov

WATT CONSTANT: WATT: Mnozstvo energie vznikajucej pri tréningu. 10-
350

PULSE: Zobrazuje aktualnu uroven pulz po€as tréningu. Ak chcete
dosiahnut’ spravne meranie, vlozte obe ruky do snimacov zabudovanych
do volantu. Meranie sa objavi na obrazovke po priblizne 4 sekundach. Aby

Pri tréningu, vyuzitie gombika zvySuje odpor.

DOWN Po zastaveni simulatora, pomocou gombika prejdite k
predchadzajucemu programu. Tiez by ste mali pouzivat pri nastavovani
hodnét- ak hodnota blika, pouzite gombik DWON aby ju znizit.

Pri tréningu, vyuzite gombik na zniZenie odporu.

RECOVERY stlacenim tohto tlacidla prejdite k testu svojej kondicii. Po
vykonani testu (dvojité meranie impulzu: pred a po tréningu) systém
zobrazi symbol (F1-F6) zodpovedajuci aktualnemu stavu.

RESET Po stlaceni tohto tlacidla obnovi data pre aktualny tréning

RPM / SPEED - udava aktualnu rychlost alebo otacky za minutu.
DISTANCE - prejdena vzdialenost’

CALORIES - mnozstvo spalenych kalorii

MANUAL

ste udrzali vasu uroven pulzov stabilnd, drzte ruky na senzoroch pocas
tréningu. Poznamka: Zobrazené udaje su vSeobecné a poskytuju sa na
porovnanie réznych tréningovych sesii. Nesmie sa pouzivat na lekarske
ucely.

Rozsah: Rozsah: 30 ~ 240BPM (Gderov za minutu)

MANUAL (manualne nastavenie) Uroven zatazenia. Rozsah: 1-24
PROGRAM (prednastavené programy) Volba programu. Rozsah: P1-P12
PERSONAL (program pouzivatefa) U1-U4

HRC (Heart Rate Control) 55%, 75%, 90%, IND (cel)

RANDOM (Nahodna volba). Rozsah: U1-U4

USER DATA (uzivatelské data), ulozené
predchadzajucich cviCeni. Rozsah: U0-U4.

uzivatelské data z

PROGRAMY

Pristroj je vybaveny 12 prednastavenymi programami, 4 uzivatelské programy nastaveni pouzivatelom, WATT, HRC a manualnym programom.
Schémy ilustrujice priebeh programov (rozvrh urovni odporu v éase) st uvedené na stranach 58

VYTVORENIE PROFILU POUZIVATEL'A

Zariadenie mbze pohodine pouzivat niekolko pouzivatelov. Staci nastavit
profil tak, aby si systém pamatal pouzivané o.i. pouzivatelské data pri
vypocte spalenych kalérii. Ak chcete nastavit profil, ota¢anim gombika UP
/ DOWN zvolte hodnotu a vyberte jednu z hodnét (U1-U4). Stlacte tlacidlo
MODE na potvrdenie. Vypliite udaje: pohlavie, vek, vyska, hmotnost.

VOLBA PROGRAMU

S cielom prejst na zvolny program , je treba otacat gombik UP/DOWN k
momentu objavenia sa vhodného programu (Manual, Program 1-12, Watt,
Personal, HRC, Random) na displeji.

NASTAVENIE TRENINGOVYCH PARAMETROV

Po schvaleni vyberu programu je dalSim krokom nastavenie tréningovych
parametrov - ciel, ktory chcete dosiahnut pocas aktudlnej relacie: ¢as
tréningu, vzdialenost, ktoru treba prekonat, pocet kaldrii, watt alebo

OPCIA RECOVERY

Opcia Recovery sa pouziva na urcenie, v akej forme ste, ¢o vam méze
poméct’ pri vybere spravneho programu. Toto je zalozené na hodnote
vasho pulzu a udajoch, ktoré ste poskytli pri vytvarani vasho
pouzivatelského uctu.

Meranie pulzu sa vykonava na konci tréningu. Stlacte tlacidlo RECOVERY
a umiestnite obidve ruky na snimacoch pulzu. Na obrazovke sa zobrazi
symbol pulse a hodnota pulzu. Na obrazovke uvidite iba Cas zostavajuci
k ukon&eniu merania a hodnotu pulzu. Cas merania je 60 sekind,
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Opéatovnym stlacenim tlacidla MODE potvrdte. Musite vybrat svoj profil
vzdy, ked zacnete tréning.

Ak nemusite vyberat iné tréningové parametre (napr. €as, ciel), mézete
zacat trénovat hned po vybere svojho profilu.

Potvrdte volbu pomocou tlacidla MODE.

srdcovy tep. Zakazdym, ked sa parametre nastavia v ¢ase, ked pocet blika
na pocitadle, otacajuc hore a dole. Hodnotu potvrdite stlacenim tlacidla
MODE.

odpocitavanie sa zobrazi na obrazovke. Po tomto ¢ase sa zobrazi Vase
skore:

F1 - vyborny stav (rozdiel medzi pociato¢nou a kone¢nou frekvenciou viac
ako 50), F2 - dobry stav (40-49) F3 - priemerny stav (30-39), F4 -
podpriemerny (20-29) 10-19), F6 - velmi zly stav (pod 10).

Pozor! Ak vas systém nezaznamena tvoj srdcovy tep, funkcia Recovery sa
neaktivuje.

Ak sa chcete vratit na hlavnu obrazovku, po dokonéeni testu opéat stlacte
tla¢idlo Recovery.
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DOSTUPNE PROGRAMY:

Manualny program

V tomto rezime uzivatel rozhodne, s akym odporom (1-24) chce cvicit.
Nastavte diagram, aby reprezentoval pozadovany systém zmien urovne,
potom nastavte ostatné hodnoty (€as, vzdialenost, kalérie, pulz, ak je to
potrebné) a stlacte tlacidlo START / STOP na spustenie cviCenia.

Prednastavené programy (P1-P12)

Prednastavené programy poskytuju zaujimavé, vyvazené cvienia rézneho
stupna obtiaznosti. Pri prehliadaniu programov na pocitadle je zobrazeny
ich priebeh (distribucia urovni odporu v tej dobe). Z 12 programov boli

Program watt constant
Tento program sa zameriava na energetickl hodnotu vytvorenu pocas
tréningu. Nastavte svoj ciel - hodnotu WATT, ktord chcete dosiahnut (10-
350), pomocou gombika UP / DOWN. Ak chcete zacat' s tréningom, stlacte
tlacidlo START / STOP. Pouzite rezim kontrole Watt aby vykonavat tréning
v réznych nastaveniach.

Programy pouzivatelov (PERSONAL U1-U4)

Tento rezim umoznuje vytvorit Styroch réznych pouzivatelov, autorskych
programov pouzivatefa. Miera odporu by sa mala stanovit pre kazdy
segment. U programov U1-U4 sa programovy chod automaticky ulozi na

Heart rate control (HRC)

V rezime HRC su dostupné dve moznosti: individualny vyber cielovej
tepovej frekvencie, alebo pouzitie vopred stanovenej urovne. V oboch
pripadoch monitor srdcovej frekvencie bude blikat, ked sa dosiahne
zadana hodnota srdcove;j frekvencie.

Nezavisly vyber cielovej hodnoty

V tomto programe uzivatel uruje, aky pulz chce dosiahnut pocas tréningu.
Prejdite na TAG v policku PULSE ota¢anim gombiku UP / DOWN. Mozny
rozsah volby: 30-240 uderov za minutu.

Na rychlost tepovej frekvencie ma tiez vplyv rychlost Sliapania, ktoru
ovladate sami.

NAHODNY PROGRAM (RANDOM)
Na diverzifikaciu tréningu méze pouzivatel pouzivat program, v ktorom
systém nahodne zvoli priebeh programu.

START A UKONCENIE TRENINGU

Ak chcete zacgat' s tréningom, stlacte tlacidlo START / STOP po vybere
programu a zadani jeho parametrov.

Uroveni odporu je mozné zmenit po&as tréningu stladanim tlagidiel UP a
DOWN. Nezabudnite vybrat odolnost’ voci aktualnej dispozicii, ak mate
pocit, Ze odpor je prili§ vysoky - znizte ho.

pripravené zmenej naro€né, intervalové a intenzivnejSie verzie. To vam
umozni vybrat' si program, ktory najlepSie vyhovuje vasim potrebam.

Vysledky okrem iného zavisia od mnozstva otaok za minutu: Ak Sliapate
rychlejSie, znizte Urover odporu, ak Sliapate pomalSie - zvySte ho. To ma
za ciel udrziavat konstantni hodnotu WATT.

buduice pouzitie. Rovnakym spdsobom mézete nastavit program UO, ale
mbze byt pouzity len poCas aktualnej tréningovej sesie a jeho udaje
nebudi ulozené.

Preddefinovana srdcova frekvencia

V zavislosti od ciela, ktory chcete dosiahnut, by ste mali udrziavat dobru
tepovu frekvenciu. V tomto zariadeni boli prijaté tri urovne impulzov 55%,
75% a 90% maximalnej frekvencie pulzu pre pouzivatela v uréitom veku.
Po vybere hodnoty impulzu systém zobrazi ¢islo zodpovedajuce optimalnej
hodnote pulzu uzivatela.

Poznamka: Uroven 55% zodpoveda tréningu zameranému na dosiahnutie
optimalnej Urovne pre podporu stravovania, 75% je povazované za
optimalne pre [udi, ktori ziuju zdravo, 90% sa overi pri tréningu
intervalovom tréningu.

Pozor! Vyberom tréningu na drovni 90% venujte zvlastnu pozornost
signalom prichadzajucim z vasho tela. Toto je velmi intenzivny tréning,
ktory prili§ vykonavany ¢asto méze viest k zraneniu.

V tomto reZime je mozné viac ako sto roznych kombin4cii.

Ak chcete ukongit' tréning, stlacte tlacidlo START / STOP pred ukonéenim
programu.

POUZIVANIE, TRENING

Poloha

Posadte sa na sedle, chodidla vloZte do pedalov tak, aby boli
zablokované medzi zakladriou pedalu a ochrannym pasom,
dlane oprite o rukovate riadidiel. Chrbat majte poc¢as cvicenia
stale vystrety (obrazok).Cvienie na stacionarnom bicykli
nahradzuje telesnu aktivitu vykonavanu na normalnom bicykli.

Tvarovanie svalov
Za ucelom formovania svalov pocas tréningu je treba znaéne zvysit odpor.
Spodsobuje to vacsie napatie svalov a mdze znamenat, Ze nebudete méct

NAVOD NA TRENING

trénovat tak dlho, akoby ste chceli. Pokial chcete trénovat’ svoju kondiciu,
je treba zmenit tréningovy program. Treba trénovat ako obvykle cez fazu
rozcvicky, tréningu a oddychu, ale na koniec tréningovej fazy je treba
zvacsit odpor, tak aby bola zosilnena praca néh. Treba obmedzit rychlost,
tak aby sa tep udrziaval na oznacenej urovni.

Strata hmotnosti

Ddlezitym Ciniteflom na tomto miesto je Usilie, ktoré treba vynaloZit na
cvigenie. Cim dlhsie a taZSie budete trénovat, tym viacej kaldrii spalite.
Uspechom bude ziskanie rovnakej efektivity, ako pri kondiénom tréningu.

Dodrziavanie TRENINGOVEHO CYKLU prinaga vela zdravotnych vyhod, takych akymi su: fyzicka kondicia, tvarovanie svalov a v spojeni s kontrolou

konzumovanych kalérii — stratu hmotnosti.
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Rozcvickova faza

Tato etapa zaruCuje spravne prudenie krvi cez telo a zaru€uje spravnu

pracu svalov. Rozcvi¢ka redukuje riziko vzniku ki€¢ov a poSkodenia svalu.

Odporu¢a sa vykonat niekolko roztahujucich cvikov zhodne s dole

znazornenymi obrazkami. Kazda poloha musi byt udrziavana po dobu asi

10-15 sekund, nesmie sa presilovat svaly alebo trhat svalmi pocas

cviCenia. Ked pocitujete akukolvek bolest, tak ihned prestante cvicit.

Cvicenia niekolkokrat zopakuite.

ik 7 Rozt'ahovanie stehennych svalov a sedacich svalov
Vykonaijte cvicenie ako obr.

Rozt'ahovanie stehennych svalov a kolien
Sadnite si na zem. Nohy vytiahnite pred seba. Nasledne
urobte Uklon a snazte sa dotknut dlanami chodidla.

Rozt'ahovanie lytkovych svalov

Starite pri stene v rozkroku. Dlane oprite o stenu.
/ Premenlivo vytahujte chodidla dozadu za Gcelom

roztiahnutia nozného svalstva.

Pozrite film:

Rozcvicka s Rafatom Wieczorowskym.
Naskenujte vedla uvedeny koéd alebo zadajte
do prehliada¢a nasledujucu
adresu:http://bit.ly/2sXUEga

Rozt'ahovanie stehennych svalov
Polozte pravu dlan na stene. Lavou rukou chytte lavé
chodidlo. Nasledne pravou rukou chytte pravé chodidlo.

&
i
Rozt'ahovanie hornych casti tela
‘/ Starite na podlahe v jemnom rozkroku, obidve ruky
umiestnite nad hlavou (tak, ako je to na obr.) A nasledne
roztiahnite ramenné svaly.
Rozt'ahovanie noznych svalov

Lahnite si na zem. Nohy pokrcte v kolenach a pritiahnite
ich k hrudniku.

Ne s

Tréningova faza, oddych zo, spésob ukonéenia tréningovej lekcie a brzdenia

Tato etapa si vyzaduje Usilie. Postupne pocas pravidelného tréningu sa
svaly Tvojich ndh stanu viac pruznejSie. Treba cviCit svojim viastnym
tempom, ale ddlezité je, aby bolo stale udrziavané rovnaké tempo.

Oddych dovoluje na navratit normalny tep a ochladit svaly. Tato etapa je
zopakovanim rozcvicky a treba v nej pokraovat po dobu asi 5 minut. Treba

Vzt'ahuje sa na pocitadlo

zopakovat' roztahovacie cvienia, pricom si pamatajte, Ze nesmiete
presilovat svaly. Odportca sa tréning aspon trikrat tyzdenne.

Aby zastavit zariadenie prestante krutit pedalmi. Bicykel nie je vybaveny
blokujucim systémom, ani bezpeénostnou brzdou. Systém brzdenia nie je
regulovany a nezavisi od rych losti.

Oznacenie zariadenia symbolom s preciarknutym kontajnerom na odpad informuje o tom, Ze sa opotrebené elektrické a elektronické zariadenie nesmie vyhodit s komunalnym
odpadom. V sulade so Smernicou OEEZ o odpade z elektrickych a elektronickych zariadeni tento druh odpadu je potrebné odstrafiovat inym spésobom. Pouzivatel, ktory sa
chce zbavit tento produkt, je povinny odovzdat ho na mieste zbierky opotrebenych elektrickych a elektronickych zariadeni, vdaka ¢omu produkt sa moze opatovné vyuzit,

recyklovat alebo obnovit a tym prispiet k ochrane Zivotného prostredia. Aby to urobit, kontaktujte podnik, v ktorom ste kupili zariadenie alebo zastupcov miestnej

vlady. Nebezpecné latky, ktoré obsahuju elektronické zariadenia, mézu byt zapriinit nepozadované zmeny v Zivotnom prostredi a aj $kodit' ludskému zdraviu.
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(Lo NAUDOJIMO INSTRUKCIJA

PASTABOS  Palaikykite Sig instrukcijg vélesniam naudojimui.

Produktas skirtas tik naminiam naudojimui.

‘ |RANGOS SPECIFIKACIJA

STACIONARUS DVIRATIS - PRATIMY REZULTATAI
Stacionarts dviraciai tai jrenginiai, kurie puikiai tinka Zzmonéms,
norintiems sustiprinti apatines raumeny grupes ir dviraiy mégéjams.
Treniruotés metu daugiausia mankstinami blauzdy, $launy ir sédmeny
raumenys.
Pratimai dviraCiu rekomenduojami Zzmonéms, norintiems iSlaikyti gerg
fizine forma iStisus metus. Tinkamai pasirinkta treniruoté ne tik stiprina

VEXOR MODELYJE NAUDOJAMOS SISTEMOS
SPECIAL WARRANTY

5 years warranty package for frame and moving parts

Siam modeliui taikoma 5 mety garantija rémui ir kitoms dalims, i§skyrus
normaliai besidévincias dalis.

STS

&' Stepless transmission system

belaipsné pavaros sistema, uztikrinanti judesio sklanduma atliekant pratimus
iritin tyly jrenginio darba.

TECHNINIAI DUOMENYS
Neto svoris — 29 kg, Smagratis — 6 kg
Matmenys atskleidus — 102 x 56 x 142 cm

raumenis, formuoja siluetg, bet ir padeda iSlaikyti sveikatg ir gerg fizine
bikle.

Dél apkrovos reguliavimo naudotojas pasirenka parametrus pagal savo
galimybes. Sédynés aukscio reguliavimo galimybé leidzia jrangg
nustatyti taip, kad naudotojui baty patogu mankstintis, nepriklausomai
nuo agio.

ERGO-FIT

' ‘ Ergonomic materials & design

ergonomiskos medziagos ir dizainas - gamybai naudojamos aukstos
kokybés medziagos ir musy grafiky suprojektuotas dizainas ir
ergonomika suteiks daug malonumo naudojant masy jrenginius.
Grazus ir stilingas jrenginiy dizainas papuo$ Jasy namy interjera.

SET & EASY

Comfortable adjustment mechanism

&

patogus reguliavimo mechanizmas - lengva nustatyti ergonomiska
naudotojo padétj. Greitai ir lengvai nustatysite jums patogig padét;.

Maksimalus produkto apkrovimas - 150 kg
Jrenginys skirtas treniruoti visg kiing

PASTABOS DEL SAUGUMO

= Prie$ jrengimo montavimg ir naudojimo pradzig atidziai susipazinkite su
Sig instrukcijg. Tik teisingas Sioje instrukcijoje aprasytas montavimas,
konservavimas ir naudojimas uztikrina saugy bei efektyvy jrenginio
naudojima. Jei jis nesate Sio jrenginio naudotojas, perduokite Sig
instrukcijg visiems jo naudotojams ir informuokite juos apie visus su
jrenginio naudojimu susijusius pavojus ir atsargumo priemones.

Prie§ pradedant pratybas, bitina pasikonsultuoti su gydytoju dél galimy
psichiniy arba fiziniy sutrikimy, dél kuriy tokios treniruotés bty
pavojingos jusy sveikatai ar saugumui. Pokalbis su gydytoju taip pat gali
apsaugoti nuo netinkamo jrengimo naudojimo. Gydytojas nustatys, ar
bdtina vartoti vaistus, kurie galéty daryti jtakg pulsui, kraujo spaudimui ar
cholesterolio lygiui.

Stebékite josy kino siun¢iamus signalus. Neteisingai atliekami arba
nesaikingi pratimai gali neigiamai veikti jisy sveikatg. Batina nedelsiant
nutraukti pratimus, jei atsirasty kuris nors i$ iy simptomy: skausmas,
spaudimas kritinés srityje, nereguliarus pulsas, daznas kvépavimas,
sgmoneés netekimas, galvos svaigimas, pykinimas. Jei atsirasty kuri nors
i aukSCiau nurodyty simptomy, bdtina nedelsiant nutraukti visas
treniruotes ir susisiekti su gydytuoju.

Bdtina saugoti jrenginj nuo vaiky ir gyviny. Jrenginiu gali naudotis tik
suaugusieji.

Jrenginys turi bdti pastatytas ant horizontalaus, tvirto pavirSiaus
apsaugoto kiliméliu. Saugumo atzvilgiu i$ kiekvienos pusés palikite po 2
m. laisvo ploto.

Prie$ pradedant pratimus bdatina jsitikinti, kad visi sraigtai ir verzlés yra
gerai uzsukti.

Jrenginio saugumas gali bdti garantuojamas tik, jei reguliariai bus
atliekamos techninés jrenginio apzidros ir kontrolés. Ypatingg démesj
batina skirti dalims, kurios greiCiausiai susidévi.
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= Jrenginys visuomet turi bati naudotas pagal jo paskirtj. Jei montavimo
arba naudojimo metu, kuri nors dalis bty pazeista arba jrenginys
skleidZia keistus garsus, bitina nedelsiant nustoti naudoti jrenginj ir
perduoti jj servisui. Draudziama naudoti sugadintg jrenginj.

Treniruotés metu bdtina vilkéti tinkamus drabuzius. Venkite laisvy
drabuziy, kurie galéty jsisukti j jrenginj, arba tokius, kurie galéty varzyti
jusy judesius. Rekomenduojama apsiauti sportinius batus. Treniruotés
metu bdtina laikytis rankeny.

Pagal normg EN 957 jrenginys yra priskiriamas H ir C klasei ir yra skirtas
naudojimui tik namy salygomis. Jrenginys negali bati naudojamas kaip
terapijos ar reabilitacijos jrenginys.

Jrenginys yra skirtas naudojimui tik namy salygomis. Pagal EN957
sertifikatg maksimalus vartotojo svoris yra 150 kg.

Pakeliant ir pernesant jrengin; i vietos | vietg, blkite ypatingai atsargis.
Jrenginj turi pernesti du Zmonés. Pakeliant ir perneSant jrenginj batina
atsiminti apie teisinga kiino poza, kuri apsaugos nuo stuburo pazeidimo.
|renginio montavimo metu bdtina laikytis Sios instrukcijos nurodymy ir
naudoti tik dalis, jeinancias j komplektg. Prie$ pradedant montavima,
batina patikrinti sgraSe nurodyty daliy komplektacija.
Nerekomenduojama yra palikti reguliaciniy jrenginiy, galinCiy trukdyti
vartotojo judesius, tokioje padétyje, kad baty iSkiStas koks nors
elementas.

|SPEJIMAS!! Prie$ naudojant jrenginj bitina perskaityti instrukcija.
Gamintojas neatsako uz galimas kontuzijas arba daikty sugadinima, kurie
jvyko neteisingai naudojant jrengin;.

Sveikatos sutrikimai gali atsirasti dél neteisingo arba pernelyg intensyvaus
treningo.
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KOMPONENTU SARASAS
Schema —p. 51

MONTAVIMAS, NUSTATYMAS IR PRIEZIURA

nr. | apraSymas vnt. nr. | apraSymas vnt. nr. apraSymas vnt.
1 | skaitiklis 1 38 | vairo stovo apatinis gaubtas 1 75 | kairysis pedalo Svaistiklis 1
2 | Varztas M5*10L 4 39 | pagrindinis rémas 1 76 | kairysis Svaistiklio gaubtas 1
3 | vairo stovas 1 40 | jutiklio laikiklis 1 77 | kairysis gaubtas 1
galinio stabilizatoriaus kairysis
4 | vairo stovo priekinis gaubtas 1 41 | Varztas M5*10L 2 78 | dangtelis 1
5 | varztas ST2.9*30L 4 42 | Rankenélé M16 1 79 | galinis stabilizatorius 1
galinio stabilizatoriaus deSinysis
6 | Varztas M5*10L 2 43 | Sédynés stovo jvoré 1 80 | dangtelis 1
putplascio vairo dangtis
7 | 20*5T*590L 2 44 | Varomasis ratas $260 1 81 | Reguliavimo ratelis 2
8 | vairas 922.2*2T*1310L 1 45 | pavaros dirzas 440J6 1 82 | stabilizatoriaus kojelé 2
9 | aklé 2 46 | Svaistiklio aSis ®17*176 1 83 | verzlé M8 1
10 | varztas ST3.9*20L 2 47 | varztas M6*16L 4 84 | jvoré ®10*®14*3mm 1
11 | pulso jutiklio laidas 2 48 | spyruokliné poverzlé ©6.1*1.6T 4 85 | guolis 6000 1
12 | pulso jutiklis 2 48 | verzlé M6*5.5T 4 86 | skriemulys 1
C formos spaustukas
13 | plok$cia poverzlé ®8*d19*2T 1 50 | ®15.7*919.4*1T 2 87 | verzlé m8 1
spyruokliné poverzlé banguota poverzlé
14 | $8.5*®13.5*2.5T 1 51 | ®17.5*®25*0.3T 1 88 | plokS¢ia poverzlé ®8*®19*2T 1
Apkrovos reguliavimo laidas
15 | (skaitiklio) 1 52 | plokScia poverzlé ®17.5*$25%0.3T 1 89 | spyruoklé O0D@16*@2*45n 1
16 | vairo stovo galinis gaubtas 1 53 | guolis 6203 2 90 | Jtempiklio svirtis 1
17 | rankenélé M8 1 54 | apkrovos variklis 1 91 | varztas M8*20L 1
18 | sédyné 1 55 | varztas M5*12 1 92 | plok$¢ia poverzlé $8*®19*2T 1
19 | sédynés pagrindas 1 56 | plokS¢ia poverzlé ©5.5*®12.5 1 93 | guolis 6000 1
20 | jvoré 2 57 | varztas ST3.9 4 94 | verzlé 3/8"-26*7T 2
21 | aklé 1 58 | verzlé M8 1 95 | varztas 3/8"-26*3.8T 3
22 | varztas M6*12L 1 59 | varztas M8*55L 1 96 | jvoré ®10*P14*3mm 1
23 | Rankenélé M16 1 60 | plok$c¢ia poverzlé ®8*®19*2T 1 97 | Smagracio asis ®11.5*130L 1
24 | sédynés stovas 1 61 | magnetai 1 98 | maitinimo Saltinis 1
25 | priekinis stabilizatorius 1 62 | Apkrovos reguliatoriaus tvirtinimas 1 99 | guolis 6300 1
priekinio stabilizatoriaus kairysis plokscia poverzlé
26 | dangtelis 1 63 | spyruoklé 1 100 | $30*$34*0.8T 1
priekinio stabilizatoriaus deSinysis
27 | dangtelis 1 64 | SeSiakampis raktas 1 101 | guolis 6003 2
28 | transportavimo ratelis 2 65 | plastikinis jdéklas 2 102 | guolis ®35*17 1
29 | aSis ¢7.9*34.4 2 66 | varztas ST3.9*50L 7 103 | smagratis $280*32W*8KG 1
30 | priekinio stabilizatoriaus pagrindas 1 67 | deSinysis gaubtas 1 104 | mazas skriemulys ©34*8J 1
31 | plokscia poverzlé ¢10.5*@38*3T 2 68 | varztas 3/16"*3/4” 6 105 | guolis 6000 1
32 | varztas 3/16"*20L 2 69 | varztas ST2.9*8L 8 106 | apkrovos reguliavimo laidas 1
apkrovos reguliavimo laidas
33 | plokscia poverzlé ®8*®19*2T 4 70 | kairysis Svaistiklio gaubtas 107 | (rémo) 1
34 | varztas M8*75L 71 | deSinysis pedalo $vaistiklis 9/16” 108 | maitinimo laidui 1
35 | varztas M8*16L 4 72 | varztas M8*20L 2 109 | jvoré ®10*P14*11mm 1
spyruokliné poverzle
36 | $8.5*®13.52.5T 4 73 | deSinysis pedalas 9/16” 1 110 | raktas 13, 14 1
37 | lenkta poverzlé ®8*®19*2T 4 74 | kairysis pedalas 9/16” 1 111 | raktas 13, 14, 15 1
PARUOSIMAS

1. Prie§ montavima jsitikinkite, kad turite pakankamos vietos.

2. Naudokite pavaizduotus montavimo jrankius.

3. PrieS montavimg patikrinkite, ar pakuotéje yra visos detalés.

Siekiant i§vengti suzalojimo, produktg turéty montuoti bent du asmenys.

Didzioji dalis minéty montavimo daliy supakuota atskirai, bet kai kurie

elementai i§ anksto sumontuoti.Jei reikia, nuimkite ir i naujo juos jrenkite.

Susipazinkite su montavimo etapais ir visais jrenginiais, kurie bus

montuojami.
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MONTAVIMO INSTRUKCIJA (BREZINIAI - P. 53-56)

Pastaba: Laikykités zemiau pateikty montavimo instrukcijy

1 ZINGSNIS Pritvirtinkite priekinj (25) ir galinj (79) stabilizatoriy, naudodami
plokscias poverzles ®8*®19*2T (33) ir

varztus M8*75L (34)

2 ZINGSNIS |renkite vaira.

1. Pries jj prisukdami, pertraukite pulso jutikliy laidus per vairo stovg.

2. Norédami pritvirtinkite vairg (8), uzdékite ant jo plastikinj gaubtg (16) ir
uzfiksuokite, naudodami poverzles (13, 14) ir rankenéle (17).

3. Sujunkite pulso jutiklio laidus ir apkrovos reguliavimo laidus, po to
uzdékite skaitiklj (1) ant vairo stovo virSaus (3) ir prisukite prie jo varztais
).

4. Uzdékite plastikinio gaubto antrg dalj (4), sujunkite abi dalis varztais (6)
5. Siekiant stabilizuoti gaubty padétj, prisukite juos prie vairo stovo
mazesniais varztais (5).

3 ZINGSNIS UZdékite apatinj gaubtg (38) ant vairo stovo (3), pastumkite jj
i virSy, kad netrukdyty montavimo darby.

Sujunkite apkrovos reguliavimo laidus, iSeinancius i$ stovo ir pagrindinio
remo,

4 ZINGSNIS Sujunkite vairo stovg (3) su pagrindiniu rému (39).Naudokite
spyruoklines poverzles ®8.5*®13.5*2.5T (36), lenktas poverzZles
®8*®19*2T (37) ir varztus M8*16L (35)

5 ZINGSNIS Atsukite rankenéle (42), jdékite sédynés stovg (24) |
atitinkamg pagrindinio rémo vietg, po to vél jsukite rankenéle, kad
uzfiksuotuméte sédynés stovo padét;.

6 ZINGSNIS Uzdékite sédyne (18) ant sédynés pagrindo (19), pritvirtinkite
ji, isukdami rankenéle (23).

7 ZINGSNIS Pritvirtinkite pedalus (73, 74) prie $vaistiklio.De$injjj pedalg
prisukite pagal laikrodzio rodyklés kryptj, kairjjj - atvirkS¢ia kryptimi.
PASTABA: prie§ pradédami treniruote, jsitikinkite, kad visi varztais ir
verzlés tinkamai priverztos.

Atkreipkite démesj: priekinio stabilizatoriaus dangtelis yra judamas, kad
dviratj galima baty lengviau pernesti j kitg vietg. Galinio stabilizatoriaus
dangteliai yra naudojami dviraCiui iSlyginti.

Prietaiso horizontalumo nustatymas , Jrenginio perkélimas j kita vieta (brézinys p. 57)

PrieS pradedant treniruotis rekomenduojama patikrinti, ar jrenginys
tinkamai pastatytas.

Nustatykite jrenginio horizontaluma naudodami uzpakalinio stabilizatoriaus
rankenéles

Sédynés aukscio reguliavimas (brézinys p.57)

Seédynés aukstj galima reguliuoti iSémus rankenéle ir nustatydami sédynés

kotg tinkamu auksciu.

Sédynés kotas turi keleta skyliy, vadinasi keletg galimy aukscio nustatymy.
Norédami nustatyti sédynés aukstj, atleiskite varztg, kuris stiprina
sédynés kotg réme.

PasiprieSinimo reguliavimas

Intensyvumo reguliavimo funkcija leidzia keisti pedaly pasiprieSinima.
Didelis pasiprieSinimas reikalauja daugiau pastangy vazinéjimo metu,
taiau mazas reikalauja maziau pastangy. PasiprieSinimo lygis
reguliuojamas spidometro pagalba. Tam, kad baty pasiekti tenkinantys

KONSERVAVIMAS

= Kiekvieng kartg prie$ naudojant prietaisg, reikia patikrinti, ar visi varztai,
verZlés ir rankenélés prisukti.

= Prietaiso valymui negalima naudoti abrazyviniy valymo priemoniy.
Naudokite mink$ta, drégna mazgote, kad pasalinty neSvarumus ir
dulkes. Salinkite prakaito démes, nes riigsti reakcija gali paZeisti
apmus$ima.

= Prietaisg reikia laikyti sausose vietose, norint jj apsaugoti nuo drégmés ir
korozijos.

= Jeigu spidometras neveikia taisyklingai praSome patikrinti ar visi laidai
gerai prijungti, ypac virSutinis laidas su spidometru. Jeigu spidometras
dar neveikia taisyklingai, reikia patikrinti ar maitintuvo laidas arba

Norédami pernesti prietaisa, atsargiai jj pakelkite ir padékite ant priekiniy
transportavimo ratuky ir laikydami i$ abejy pusiy perkelkite j norima vieta.

Po to, persukant sédynés kotg j virSy arba apacia, galima pasirinkti
sédynés aukstj atitinkamai pagal vartotojo 0gj.
Pasirinkus tinkama aukstj reikia prisukti rankenéle taip, kad negalima
baty keisti sédynés koto padéties.
Démesio: Negalima iStraukti sédynés koto virS minimalumo arba
maksimalumo apzymeéjimo ant sédynés koto.

rezultatai, intensyvumas turi bati nustatomas pasukant reguliatorius UP(+)
i DOWN (-) treniruotés metu.

PasiprieSinimo diapazonas: nuo 1 iki 16. Perkrovimo sistema yra
nepriklausoma nuo greici.

kiStukas néra sugadintas.
= Jeigu pasiprieSinimas neiSreguliuotas, patikrinkite ar virSutinis daviklio
laidas tinkamai sujungtas su apatiniu laidu
Atsizvelgiant j aplinkos apsauga, baterijy, tiekikliy, varikliy atlieky ir t.t.
negaliama iSmesti kartu su naminémis atliekomis. Suvartotas baterijas,
tiekiklius, akumuliatorius ir t.t. reikia perduoti jstaigai, atsakingai uz atlieky
Salinimg pagal galiojancius teisés aktus dél aplinkos apsaugos.
Rekomenduojama periodiskai tikrinti elektros laida ir kiStuka. Gedimo
atveju, jrenginio negalima naudoti. Niekada neremontuokite jrenginio
savarankiSkai. Remontus privaloma atlikti kvalifikuotas SPOKEY firmos
darbuotojas. Niekada netraukite uz kabelio.

SKAITIKLIO NAUDOJIMO INSTRUKCIJA

MAITINIMAS
Skaitiklio maitinimo Saltinis: 230V/50Hz arba 60Hz Output: 8V DC 500 mA

MATUOKLIS

AUTOMATINIS |JJUNGIMAS/ISJUNGIMAS (AUTO ON/OFF)

Ekranas jsijungs automatiskai, kai pradésite minti pedalus arba paspausite
bet kurj mygtuka.

Ekranas automatiskai iSsijungs, jeigu ilgiau negu 4 minutes nustosite
mankstintis.

RESET FUNKCIJA
Norédami pasSalinti visus rezultatus, tris sekundes palaikykite paspaude
TOTAL RESET mygtuka. Duomenys bus pasalinti, o konsolé perkrauta.
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Visi nustatymai bei pratimy duomenys bus iSsaugoti
iki kito jjungimo.

Jeigu ekranas nejsijungia, reikia atjungti maitinimo
Saltinj nuo elektros ir palaukti 15 sekundziy.

PRIETAISO KLAIDA
Jei matuoklis nerodo rezultaty, patikrinkite, ar visi laidai yra tinkamai
prijungti.
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MYGTUKAI

MODE Paspauskite §j mygtukg kai treniruoklis yra sustabdytas tam, kad
pereitumete prie programy pasirinkimo bei patvirtintuméte langelyje
mirksinCias reikSmes. Pasirinke tinkamg programa, paspauskite MODE
mygtuka, kad patvirtintuméte pasirinkima. Nustatymo metu paspauskite
mygtukg, tam, kad patvirtintuméte jvesta reikSme.

Treniruotés metu paspauskite MODE tam, kad pamatytuméte pasiektg
greitj, apsisukimy per minute skai€iy arba norédami pasirinkti automatinj
reikSmiy perjungima.

START/STOP Paspauskite mygtuka norédami, kad programa pradéty
arba nustoty veikti.

UP Kai treniruoklis yra sustabdytas, reguliatoriaus pagalba pereikite prie
kitos programos. Jis taip pat reikalingas nustatant reikSmes (pvz. laika,
distancijg) — kai reikSmé mirksi, panaudokite reguliatoriy, tam, kad ja
padidintuméte.

EKRANO ELEMENTAI

PROGRAM - programos eiga atspindinti schema — pasipriesinimo lygio
pasikeitimas

U1-U4 — pasirinktas naudotojas

PULSE - aktuali pulso reikSmé

TIME — treniruotés laikas

EKRANO RODMENYS
RPM - Apsisukimy per minute skaicius. Diapazonas 0 ~ 15 ~ 999

SPEED (GREITIS) — Treniruotés greitis konkreciu metu. Diapazonas 0.0 ~
99.9 km/h

TIME (LAIKAS) — Treniruotés trukmé nuo paskutinio perkrovimo momento.
Diapazonas 0:00 ~ 99:59

DISTANCE (DISTANCIJA) — |veikta distancija. Diapazonas 0.0 ~99.99 KM
CALORIES (KALORIJOS) Sudeginty kalorijy kiekis. Diapazonas 0 ~ 999
WATT: Treniruotés metu sugeneruotos galios kiekis. 0-999 vaty

WATT CONSTANT: Treniruotés metu sugeneruotos galios kiekis. 10-350

PULSE: rodoma aktualus pulso daznis treniruotés metu. Tam, kad pulsas
blty pamatuotas teisingai, reikia padéti abu delnus ant jutikliy, jmontuoty j
vairg. Po mazdaug 4 sekundZiy rezultatas pasirodys ekrane. Norint
patikrinti, ar pulso daznis yra stabilus, rankas ant jutikliy reikia laikyti visg

Treniruotés metu
pasiprieSinima.

reguliatoriaus  panaudojimas padeda padidinti

DOWN panaudokite reguliatoriy kai treniruoklis yra sustabdytas, tam, kad
griztumeéte prie ankstesnés programos. Taip pat jis naudojamas nustatant
reikSme — kai reikSmé mirksi, panaudokite reguliatoriy DOWN, norédami jg
sumazinti.
Treniruotés metu
pasiprieSinima.

reguliatoriaus panaudojimas padeda sumazinti
RECOVERY paspaudus §j mygtukg bus atliktas Jasy biklés jvertinimas.
Atlikus jvertinimg (du kartus pamatavus pulsa: prie$ ir po treniruotés)
sistema parodys jusy aktualios baklés jvertinimg atitinkantj simbolj (F1-F6).
RESET paspaudus 3j mygtukg yra paSalinami aktualios treniruotés
duomenys?

RPM/SPEED - nurodo aktualy greitj arba apsisukimy per minute skaiciy.
DISTANCE - jveikta distancija

CALORIES - sudeginty kalorijy skaiius

MANUAL

treniruotés laikg. Démesio: Rodomi duomenys yra bendri, teikiami skirtingy
treniruoCiy sesijy palyginimui. Duomenys neturi bdti naudojami

Diapazonas : 30~240BPM (ddziy per minute)
MANUAL (rankiniai nustatymai) apkrovos lygis. Diapazonas: 1-24

PROGRAM (IS ANKSTO NUSTATYTOS PROGRAMOS) programos
pasirinkimas. Diapazonas: P1-P12

PERSONAL (naudotojo programa) U1-U4
HRC (Heart Rate Control) 55%, 75%, 90%, IND (cel)
RANDOM (atsitiktiné atranka). Diapazonas: U1-U4

USER DATA (naudotojo duomenys) jraSyti naudotojo ankstesniy
treniruoCiy duomenys. Diapazonas: UQ-U4.

PROGRAMOS

Jrenginyje yra 12 i§ anksto nustatyty programy, 4 naudotojo nustatytos
programos, WATT, HRC ir manualiné programa.

NAUDOTOJO PROFILIO SUKURIMAS

Prietaisg gali patogiai naudoti keli naudotojai. Pakanka sukurti profilj, tam,
kad sistema jsiminty naudotojo duomenis, kurie panaudojami, be kita ko,
sunaudoty kalorijy kiekiui apskaiciuoti. Norédami sukurti profilj, jsijunge
matuoklj, panaudokite UP/DOWN reguliatorius ir pasirinkite vieng i$
reikSmiy (U1-U4). Patvirtinkite paspaude MODE mygtukg. |rasSykite

PROGRAMOS PASIRINKIMAS
Norédami pereiti prie pasirinktos programos, sukite UP/DOWN reguliatoriy,
kol ekrane pasirodys norima programa (Manual, Program 1-12, Watt,

TRENIRUOTES PARAMETRY NUSTATYMAS

Kitas zingsnis, atliekamas patvirtinus pasirinktg treniruotés programa, yra
treniruotés parametry — tikslo, kurj norite pasiekti Sios sesijos metu —
nustatymas: treniruotés laikas, distancija, kurig norite jveikti, kalorijy kiekis,

RECOVERY OPERACIJA

Recovery operacija padeda jvertinti jasy fizine bukle, o tai padés pasirinkti
jums tinkancig programa. Fiziné forma nustatoma atsizvelgiant j nustatytg
jlsy pulso daznj bei duomenis, pateiktus kuriant naudotojo paskyra.
Pulsas iSmatuojamas treniruotei pasibaigus. Paspauskite RECOVERY
mygtukg ir padékite abu delnus ant pulso jutikliy. Ekrane pasirodys pulso
piktograma ir jo reikSmé. Ekrane bus matomas iSimtinai tik laikas, likes iki
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Programy eigg iliustruojanios diagramos
tvarkarastis) yra iSdéstytos 58 puslapiuose.

(pasiprie$inimo  lygio

duomenis: lytj, amziy, 0gj, svorj. Patvirtinkite, pakartotinai paspaude
MODE. Savo profilj reikia pasirinkti kiekvieng kartg prie§ pradedant
treniruote.

Jei néra batina nustatyti kity treniruotés parametry (pvz., laiko, tikslo)
naudotojas, pasirinkes savo profilj, i$ karto gali pradéti treniruote.

Personal, HRC, Random). Pasirinkimas patvirtinamas MODE mygtuko
paspaudimu.

vaty ar pulso tvinksniy skaicius. Parametrai kiekvieng kartg nustatomi UP
ir DOWN reguliatoriy pasukimu tuo metu, kai ekrane mirksi skaicius.
Pasirinkta reikSmé patvirtinama MODE mygtuko paspaudimu .

pulso matavimo pabaigos ir pulso daznis. Pulsas matuojamas 60
sekundziy, ekrane yra rodoma atgaliné laiko atskaita. Pasibaigus
nustatytam laikui, ekrane pasirodys Jisy pulso matavimy rezultatas:

F1 — puiki fiziné forma (skirtumas tarp pradinés ir galinés pulso reikSmiy
didesnis negu 50), F2 — gera forma (40-49) F3 — vidutiné baklé (30-39),
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F4 — Zemesné negu vidutine (20-29), F5 — prasta baklé (10-19), F6 — labai
prasta buklé (Zzemiau 10).

Démesio! Jeigu sistema neatpazins Jusy pulso, Recovery funkcija nebus
aktyvuota.

PASIEKIAMOS PROGRAMOS

RANKINIU BUDU NUSTATOMA PROGRAMA (MANUAL)

Pasirinkus $j rezima, naudotojas pats pasirenka treniruotés pasiprieSinimo
lygi (1-24). Nustatykite diagramoje jisy norimg pasiprieSinimo lygio
pasikeitimo seka, toliau nustatykite kitas reikSmes (laikas, distancija,
kalorijos, pulsas — kiek tai reikalinga) ir paspauskite START/STOP, tam ,
kad pradétuméte mankstintis.

IS ANKSTO NUSTATYTOS PROGRAMOS (P1-P12)

IS anksto nustatytos treniruociy programos uztikrina jdomig, subalansuotg
treniruote, apimancia skirtingus sudétingumo lygius. Perzidrint programas
matuoklio ekrane yra rodoma programy eiga (pasiprieSinimo lygio
pasikeitimo konkreciu treniruotés laiku tvarkarastis). Tarp 12 treniruo€iy

WATT CONSTANT PROGRAMA

Sios programos pagrindas yra treniruotés metu sugeneruotos energijos
kiekis. Nustatykite savo tikslg — WATT reikSme, kurig norite pasiekti (10-
350), naudodami UP/DOWN reguliatorius. Norédami pradéti treniruote,
paspauskite START/STOP. Panaudokite Watt kontrolés rezima, skirtingy
parametry treniruociy metu.

NAUDOTOJY PROGRAMA (PERSONAL U1-U4)

Sis rezimas leidZia sukurti keturias skirtingas, naudotojy autorines
programas. PasiprieSinimo lygis turi bati nustatomas kiekvienai atkarpai.
Pasirinkus U1-U4 programas, treniruotés eiga bus jraSyta automatiskai,
tam, kad bdty sukurta galimybé panaudoti sudarytg programg ateityje.

HEART RATE CONTROL (HRC)

HRC rezimas suteikia dvi galimybes: galima savo nuozitra pasirinkti
norimag pasiekti pulso daznj arba pasirinkti vieng i$ anksciau nustatyty lygiu.
Abiem atvejais kai pasieksite nustatytg pulso reikSme, pulso simbolis
pradés mirkséti.

Savarankiskas pulso daznio pasirinkimas

Sioje programoje naudotojas pats nusprendZia, kokj pulso daZnj nori
pasiekti treniruotés metu. Norédami jsijungti Sig programg, sukdami
UP/DOWN reguliatorius PULSE laukelyje turite pasirinkti TAG funkcijg.
Galimas pasirinkimo diapazonas: 30-240 ddziy per minute.

Pulso dazniui jtakos taip pat turi pedaly minimo greitis, kurj kontroliuoja
pats naudotojas.

ATSITIKTINES ATRANKOS PROGRAMA (RANDOM)
Norédamas pajvairinti treniruote, naudotojas gali pasirinkti programa,
kurioje treniruotés programos eigg atsitiktinai pasirenkama sistema.

TRENIRUOTES PRADZIA IR PABAIGA
Norédami pradéti treniruote, pasirinke programg ir jvede jos parametrus,
paspauskite START/STOP mygtuka.

Norédami grjzti j pradzios ekrana, atlike testg, pakartotinai nuspauskite
Recovery mygtuka.

Pasipriesinimo lygis gali biti kei¢Giamas treniruotés metu spaudziant
pasukant UP ir DOWN reguliatorius. Negalima pamirsti, kad pasiprieSinimo
lygis turi atitiktj jasy fizine bukle, o tuo atveju, jei jaucCiate, kad
pasiprieSinimas yra per didelis — sumazinkite jj.

programy yra tiek maziau varginanciy,
intensyvesniy treniruo€iy programy. Tai
naudotojo poreikius atitinkancig programa.

intervaliniy versijy, tiek ir
leidzia pasirinkti geriausiai

Rezultatai, tarp kitko, priklauso nuo apsisukimy per minute kiekio: jei
minate pedalus greiCiau, sumazinkite pasiprieSinimo lygj, jei minate
pedalus léCiau — padidinkite jj. Taip turi bati daroma siekiant iSlaikyti
pastovig WATT verte.

Tokiu pat badu galima nustatyti ir UO programa, taciau $i programa galés
bati naudojama iSimtinai tik aktualios treniruotés metu, jos duomenys
nebus iSsaugoti.

IS anksto nustatyti pulso lygiai

Priklausomai nuo to, kokiy rezultaty norite pasiekti, turite iSlaikyti tinkama
pulso lygj. Siame jrenginyje yra trys lygiai, kuriy pagalba i$laikomas pulso
daznis, atitinkantis 55 %, 75 % bei 90 % maksimalaus Sio amziaus
naudotojo pulso daznio.

Pasirinkus pulso reikSme, ekrane pasirodys optimaly naudotojo pulso daznj
atitinkantis skaicius.

Atkreipkite démesj: 55 % lygis atitinka treniruote, kurios tikslas yra jgyti
optimalia formg dietos palaikymui, 75 % tai optimalus lygis sveika
gyvenseng propaguojantiems asmenims, 90 % tinkamas kardio,
intervalinéms treniruotéms.

Démesio! Pasirinkdami treniruote, kurios lygis yra 90 %, atkreipkite
ypatingg démesj j Jisy kano siunéiamus signalus. Tai labai intensyvi
treniruoté, todél dél pernelyg dazno Sios treniruotés pasirinkimo gali
atsirasti suzalojimy.

Sis rezimas apima vir$ $imto skirtingy kombinacijy.

Norédami uzbaigti treniruote nesibaigus pasirinktai treniruotés programai,
paspauskite START/STOP mygtuka.

NAUDOJIMAS

Poilsis
\ Atsiséskite ant sédynés, kojas jkiSkite | pedalus taip, kad
pedaly dirzeliai tvirtai jas laikyty, rankas padékite ant vairo.
Pratimy metu nugara turi bati tiesi (Zr. pav.).
Pratimai ant stacionarinio dviracio yra tokie pat efektyvis kaip
S ir ant jprasto dviracio.
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Raumeny formavimas

Norédami suformuoti raumenis, treniravimo metu Zymiai padidinkite
pasiprieSinimg Raumenys bus labiau jtempti ir galbdt jis negalésite
treniruotis taip ilgai kaip jos norétumét. Jeigu norite tobulinti savo forma,
keiskite treniravimo programas. Treniruote reikia pradéti nuo apsilimo
fazés, per treniravimo faze iki poilsio fazés, bet treniravimo fazés pabaigoje
reikia padidinti pasiprieSinima, kad pastiprinty kojy darbg. Reikia apriboti
greitj taip, kad iSlaikyty pulsg apzymétu lygiu.
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Svorio sumazinimas, treniruotés sesijos

Svarbus veiksnys yra pastanga kurios reikalauja pratimas. Kuo ilgiau ir
sunkiau treniruojatés, tuo daugiau kalorijy sudeginate. Turésite pasisekimag
kai Jusy treniruoté bus taip efektyvi kaip fizinés formos treniruoté.

Treniravimo instrukcija

TRENIRAVIMO CIKLO laikymasis duoda daug naudos sveikatai, pavyzdziui:

svorio sumazinimas.

Apsilimo fazé

Sis etapas garantuoja tinkamg kraujo apytaka kine ir uztikrina tinkama
raumeny darbg. ApSilimas sumazina raumens sutraukimy ir suzeidimy
rizikg. Rekomenduojama atlikti keletg tempimo pratimy pagal pieSinius
Zemiau. Kiekvieng pozicijg privaloma palaikyti per mazdaug 10-15
sekundziy, treniruojant negalima pervargti ar tampyti raumeny. Jeigu
pajusite kokj nors skausma, reikia nedelsiant nutraukti treniruote.
Pakartokite pratimg kelis kartus.

T 7 Slauny ir sédmeny raumeny istempimas
I% Atlikite pratimg kaip parodyta pies.

Slauny ir keliy raumeny itempimas

Atsiséskite ant grindy. IStieskite kojas j priek.

Po to atlikite nusilenkimg, stengdamiesi delnais pasiekti
pédas.

Blauzdy raumeny iStempimas

Atsistokite Zergtai prie sienos. Atremkite rankas j sieng.
Pakaitomis iSstumkite kojas j uzpakalj, kad iStempty kojy
raumenis.

Treniravimo fazeé poilsis, treniruotés pabaigimo ir stabdymo bidas
Sis etapas reikalauja pastangy. Su laiku, reguliariai treniruojant, Tavo kojy
raumenys taps labiau elastingi. Reikia mankstintis pagal savo tempa, bet
svarbu kad pastoviai palaikyty tg patj tempg.

Poilsis leidZia atgauti normaly pulsg ir atvésinti raumenis. Sis etapas yra
pakartotinis apSilimas ir jis privalo trukti per mazdaug 5 minutes. Reikia

Taikoma skaitikliui

Pratimus rekomenduojama atlikti 3-4 kartus per savaite - apie: 30min.
Intensyvi, svorj mazinanti treniruoté turi bati atliekama dazniau, ne maziau
kaip apie: 45-50 min

fiziné forma, raumeny formavimas ir kartu su suvartoty kalorijy kontrole -

Ziarékite filma:

Apsilimas su Rafaeliu VieCorovskiu.
Nuskenuokite Salia esantj kodg
arba narsykléje jrasykite
adresa:http://bit.ly/2sXUEga

Slauny raumeny istempimas
Padékite deSinj delng ant

ranka
pagriebkite kaire péda. Po to deSine ranka pagriebkite
deSine péda.

sienos. Kaire

<

i
Virsutiniy kano daliy iStempimas

« Atsistikite ant grindy Zergtai, pakelkite abi rankas virs

galvos (kaip parodyta piesS.), ir po to iStempkite peciy
raumenis.

Kojy raumeny iStempimas

Atsigulkite ant grindy. Sulenkite kojas keliuose ir

pritraukite jas iki kratinés.

e

pakartoti tempimo pratimus, atsiZzvelgiant j tai, kad nepervargty raum eny.
Rekomenduojama treniruotis ne maziau kaip tris kartus per savaite.
Siekiant sustabdyti treniravimo jrenginj, reikia nutraukti vazinéti. Dviratis
neturi blokavimo sistemos ir apsauginio stabdzio. Stabdymo sistema néra
reguliuojama.

Perbrauktos Siuksliadézés simbolis nurodomas ant produkto reiskia, kad elektros ir elektroninés jrangos atliekas draudZiama iSmesti kartu su kitomis atliekomis. Sutinkamai su
EE|] direktyva dél elektros ir elektroninés jrangos atlieky tvarkymo, $iai jrangai taikomi atskiri Salinimo metodai. Vartotojas, kuris ketina pasalinti §j produkta, jpareigotas jj atiduoti
i elektros ir elektroninés jrangos atlieky surinkimo aikétele, paskatindamas pakartotinj naudojima, perdirbima, ir natdralios aplinkos apsaugg. Siuo tikslu, susisiekite su produkto
pardavéju, arba vietiniy valdziy atstovu. Pavojingos elektroninés jrangos sudedamosios dalys gali sukelti nepalankius ilgalaikius aplinkos pakitimus, ir kenkti Zmoniy sveikatai.
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(v LIETOSANAS INSTRUKCIJA

PIEZIMES

Saglabaijiet So instrukciju, lai varétu ieskatities taja ari turpmak

Sis produkts paredzéts tikai lietoSanai majsaimniecibas apstaklos.

‘ IEKARTAS SPECIFIKACIJA

STACIONARAIS VELOSIPEDS - VINGRINAJUMU REZULTATI
Stacionarie velosipédi ir ideali pieméroti cilvékiem, kas vélas
pastiprinat apak$éjas muskulu grupas un velosipédu milotajiem.
Trenina laikad galvenokart tiek nodarbinati lielu, augSstilbu un gdzu
muskuli.

Vingrinajumi ar velosipédu ir ieteicami cilvékiem, kas vélas uzturét labu
fizisko formu visu gadu. Pareizi izvélétais trenin$ ne tikai stiprina

VEXOR MODELI IZMANTOTAS SISTEMAS

SPECIAL WARRANTY

5 years warranty package for frame and moving parts

Sim modelim ir piemérojama 5 gadu garantija ramim un citam dalam,
iznemot detalas, kas paklautas normalam nodilumam.

STS

& Stepless transmission system

bez pakapju piedzinas sisttma, kas nodrosina gludu kustibu un klusu
iekartas darbibu.

TEHNISKIE DATI
Svars neto — 29 kg, Spara rats — 6 kg
Izmérs péc montazas — 102 x 56 x 142 cm

muskulus un veido siluetu, bet arT palidz saglabat veselibu un labu
fizisko formu.

Pateicoties slodzes reguléSanai lietotajs izvEélas parametrus atbilstoSi
savam iespéjam. Sédekla augstuma reguléSanas iespéja lauj iestatit
iekartu atbilstosi lietotdja augumam, lai nodroSinatu értu poziciju.

ERGO-FIT

’ ‘ Ergonomic materials & design

ergonomiski materiali un dizains - razo$ana izmantotie augstas
kvalitates materiali un masu grafiku izstradatais dizains un ergonomika
sniedz baudu lietojot mUsu iekartas.

Skaists un stiligs iekartas dizains ideali papildinas Jisu maju interjeru.

£

érts reguléSanas mehanisms - var viegli iestatit ergonomisku lietotaja
poziciju. Atri un viegli uzstadisit komfortablako poziciju.

SET & EASY

Comfortable adjustment mechanism

Maksimals produkta noslogojums - 150 kg
Jaaprobezo atrums, lai pulss turétos apziméta liment

DROSIBAS PIEZIMES

= Pirms ierices salikS8anas sakSanas un pirms trenina sakSanas, rapigi
jaiepazistas ar So instrukciju. Dro$a un efektiva ierices lietoSana var bat
nodroSinata tikai tad, kad ta bus salikta, saglabajama un lietojama
pareiza, instrukcija aprakstita veida. Ja pats neesat lietotdjs, IGdzam
pardodiet visiem lietotdjiem $o instrukciju un pazinojiet par visam
briesmam un droSibas lidzekliem.

Pirms vingrindjumu sak3anas jakonsultéjas ar arstu, lai sazinatu vai nav
nekadu psihisku vai fizisku stavoklu, kas varétu bat bistami Tavai
veselibai un dro$ibai. Sar@na ar arstu var art nosargat no nepareizas
ierices lietoSanas. Arsts noteiks, vai pamatota ir zalu lietosana, kas
varétu ietekmét pulsu, spiedienu vai holesterina limeni.

Pievérsiet uzmanibu Tava kermena signaliem. Nepareizs vai parmerigs
vingrindjums var negativa veida ietekmét Tavu veselibu. Talt japartrauc
vingringjums, ja iznaks kads no Siem simptomiem: sapes, spiediens
kraskurvi, neregulars pulss, arkartéji salsinata elpo$ana, giboni, reiboni,
nelabumi. Ja kads no iepriekSminétam iznaks, jums tdlit jakontaktéjas ar
savu arstu un lidz tam laikam nav jaturpina trenins.

Bérni un dzivnieki nedrikst tuvoties iericei. lerice ir paredzéta tikai
pieaugusajiem.

lerice jauzstada uz lidzenas, stabilas un cietas virsmas apdro$inatas ar
matétu apdari vai paklaju. DroSibas dél, apkart ierices japaliek pa 2 m
brivas telpas katra pusé, kas vajadzigs droSai lietoSanai.

Pirms vingrinajumu sakSanas japarliecinas, ka visas skraves un uzgriezni
ir precizi pieskraveéti.

lerices droSiba var bt nodroSinata tik tad, ja ta bds regulari parbaudama
un kontroléjama.
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= Vienmér jalieto ierice péc tas izmantoSanas. Ja montazas vai lietoSanas
laika kada sastavdala bus sabojata, vai izdod satrauco$as skanas,
japartrauc lieto8ana un jaatdod ierice uz servisa punktu. Nedrikst lietot
ierici ar bojajumiem.

Trenina laika javalka pieméroti apgérbi. Jaizvairds no briviem
apgérbiem, kas varétu piesiet pie ierices vai tadiem, kas varétu
aprobezot vai padarit kustibas neiespéjamas. leteicams ari vingrinat ar
piemérotiem apaviem. Sakuma jauzstada Iéns temps. Vingrindjumu
laika jatur stdre un nenokapt no velosipéda.

Jasaglaba 1pasSa droSiba ierices pacelSanas un parvietoSanas laika.
lerice japarvieto vienmér divas personas. lerices pacelSanas un
parvietoSanas laikd jasaglabd pareiza pozicija, lai nesabojatu
mugurkaulu.

lerice ir pieSkirta klasei H un C - ir paredzéta tikai lietoSanai
majsaimniecibas apstaklos. Nedrikst to lietot ka terapeitiska vai
rehabilitacijas ierice. Maksimala produkta piepdle - 150 kg

Montéjot ierici precizi jaieveéro piesaistita instrukcija un tikai jalieto
sastavdalas komplekta. Pirms montazas sak3anas japarbauda vai visas
sastavdalas, kas noraditas saistita saraksta, atrodas komplekta.
Neieteicams palikt reguléSanas ierices, kas varétu traucét lietotaja
kustibam, tada stavokli, lai kads to elements izstaditu.
Nerekomendéjam atstat reguléSanas piederumus, kuri var traucét
lietotaja kustibu, tada pozicija, lai stavétu jebkurs elements.
Bridinajums: pirms trenina sak8anas uz ierices jaizlasa instrukcija.

Par iespéjamiem ievainojumiem vai priekSmetu bojajumiem, kas tika
izraisTti 88 produkta nepareizas lietoSanas dé|, més neesam atbildigi.
levainojumi veselibai var iznakt nepareiza vai parak intensiva trenina dée|.
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SASTAVDALU SARAKSTS - Shéma — I. 51

UZSTADISANA, REGULESANA UN KOPSANA

Nr. | apraksts gab. Nr. | apraksts gab. Nr. apraksts gab.
stires kolonnas apaksgjais
1 | skaititajs 1 38 | parsegs 1 75 | kreisais pedala klokis 1
2 | Skrave M5*10L 4 39 | galvenais ramis 1 76 | kreisais kloka parsegs 1
3 | stires kolonna 1 40 | Sensora turétajs 1 77 | Kreisais parsegs 1
stdres kolonnas prieksgjais Aizmugurgja stabilizatora
4 | parsegs 1 41 | Skrave M5*10L 2 78 | kreisais vacins 1
5 | skrive ST2.9*30L 4 42 | rokturis M16 1 79 | aizmuguréjais stabilizators 1
Aizmuguréja stabilizatora labais
6 | Skrove M5*10L 2 43 | Sédekla kolonnas ieliktnis 1 80 | vacin$ 1
putuplasta stdres parsegs
7 | ¢20*5T*590L 2 44 | Piedzinas ritenis $260 1 81 | ReguléSanas ritenis 2
8 | stire ¢22.2*2T7*1310L 1 45 | piedzinas josta 440J6 1 82 | stabilizatora kajina 2
9 | vacin$ 2 46 | kloka ass $17*176 1 83 | uzgrieznis M8 1
10 | skrave ST3.9*20L 2 47 | skrive M6*16L 4 84 | ieliktnis ®10*P14*3mm 1
11 | Pulsa sensora vads 2 48 | Atsperpaplaksne ©6.1*1.6T 4 85 | Gultnis 6000 1
12 | pulsa sensors 2 48 | uzgrieznis M6*5.5T 4 86 | Skriemelis 1
13 | Plakana paplaksne ®8*$19*2T 1 50 | C formas klipsis 15.7*$19.4*1T 2 87 | uzgrieznis M8 1
Vilnveidiga paplaksne
14 | Atsperpaplaksne $8.5*913.5*2.5T 1 51 | ®17.5*®25%0.3T 1 88 | Plakana paplaksne ®8*®19*2T 1
slodzes reguléSanas vads Plakana paplaksne
15 | (skaititaja) 1 52 | ®17.5*®25*0.3T 1 89 | atspere 0D@16*@2*45n 1
stires kolonnas aizmuguré&jais
16 | parsegs 1 53 | Gultnis 6203 2 90 | Spriegotaja svira 1
17 | rokturis M8 1 54 | slodzes dzinéjs 1 91 | skrive M8*20L 1
18 | sédeklis 1 55 | Skrive M5*12 1 92 | Plakana paplaksne ®8*®19*2T 1
19 | Sédekla pamatne 1 56 | Plakana paplaksne #5.5*®12.5 1 93 | Gultnis 6000 1
20 | ieliktnis 2 57 | skrave ST3.9 4 94 | Uzgrieznis 3/8”-26*7T 2
21 | vacin$ 1 58 | uzgrieznis M8 1 95 | skrave 3/8”-26*3.8T 3
22 | skrive M6*12L 1 59 | skrive M8*55L 1 96 | ieliktnis ®10*P14*3mm 1
23 | rokturis M16 1 60 | Plakana paplaksne ®8*®19*2T 1 97 | Spara rata ass ®11.5*130L 1
24 | sédekla kolonna 1 61 | Magnéti 1 98 | barosanas bloks 1
25 | priek$gjais stabilizators 1 62 | Slodzes regulatora stiprindjums 1 99 | Gultnis 6300 1
prick$éja  stabilizatora  kreisais Plakana paplaksne
26 | vacin$ 1 63 | Atspere 1 100 | ®30*®34*0.8T 1
27 | priek$é&ja stabilizatora labais vacing 1 64 | seSkan3su atsléga 1 101 | Gultnis 6003 2
28 | TransportéSanas ratins 2 65 | Plastmasas ieliktnis 2 102 | gultnis 35*17 1
29 | ass 97.9*34.4 2 66 | skrove ST3.9*50L 7 103 | Spara rats $280*32W*8KG 1
30 | priek$é&ja stabilizatora pamatne 1 67 | labais parsegs 1 104 | mazais skriemelis ®34*8J 1
31 | Plakana paplaksne ¢10.5*¢38*3T 2 68 | skrave 3/16"*3/4” 6 105 | Gultnis 6000 1
32 | skrave 3/16"*20L 2 69 | skrive ST2.9*8L 8 106 | Pretestibas regulatora vads 1
slodzes reguléSanas vads
33 | Plakana paplaksne ®8*®19*2T 4 70 | kreisais kloka parsegs 1 107 | (galvena ramja) 1
34 | skrive M8*75L 4 71 | labais pedala klokis 9/16” 1 108 | stravas kabelim 1
35 | skrive M8*16L 4 72 | skrive M8*20L 2 109 | ieliktnis @10*®14*11mm 1
36 | Atsperpaplaksne 98.5*$13.5*2.5T 4 73 | labais pedalis 9/16” 1 110 | Atsléga 13, 14 1
37 | Izliekta paplaksne ®8*®19*2T 4 74 | kreisais pedalis 9/16” 1 111 | Atsléga 13, 14, 15 1
SAGATAVOSANA

1. Pirms uzstadiSanas parliecinieties, ka jums ir pietiekami daudz vietas.

2. Izmantojiet attélotos montazas instrumentus.

3. Pirms uzstadiSanas parbaudiet, vai iepakojuma atrodas visas dalas.
Lai izvairitos no savainojumiem, produkis jauzstada vismaz divam

personam.

Lielaka dala no minétajam montaZas dalam tika iepakota atseviski, bet daZi

elementi var bat iepriek§ uzstaditi. Ja nepiecieSams, nonemiet un atkartoti

tos uzstadiet.

uzstadrtas.
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lepazistieties ar uzstadiSanas posmiem un visdm iericém, kuras tiks
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UZSTADISANAS INSTRUKCIJA (ATTELS- L. 53-56)

Piezime: Sekojiet turpmak sniegtajam uzstadiSanas instrukcijam

1. SOLIS Piestipriniet priek§8€jo (25) un aizmuguré&jo(79) stabilizatoru,
izmantojot plakanas paplaksnes ®8*®19*2T (33) un

skrives M8*75L (34)

2. SOLIS Uzstadiet stari.

1. Pirms pieskravéSanas, izvelciet pulsa sensoru vadus cauri stdres
kolonnai.

2. Lai uzstaditu stari (8), novietojiet uz tas plastmasas parsegu (16) un
nostipriniet ar paplaksném (13, 14) un rokturi (17).

3. avienojiet pulsa sensora vadus un slodzes reguléSanas vadus, péc tam
uzstadiet skaititaju (1) stdres kolonnas augSpusé (3) un pieskravéjiet pie
tas ar skravém(2).

4. Uzstadiet plastmasas vaka otru dalu (4), savienojiet abas dalas ar
skravém (6)

5. Lai stabilizétu vaku poziciju, pieskravéjiet tos pie stlres kolonnas ar
mazakam skravém (5).

3. SOLIS Uzstadiet apakséjo parsegu (38) un stires kolonnas (3), pabidiet
to uz augsu, lai netraucétu turpmako montazu.

lerices horizontala novietoSana , parvietoSana (attéels—|. 57)
Pirms trenina sakSanas ieteicams parbaudit, vai ierice ir pieméroti
novietota. Ladzam nolimenot ierici ar pakaléja stabilizatora regulatoriem

Sédekla augstuma reguléSana (attéls— |.57)
Sédekla augstumu var regulét iznemot regulatoru un uzstadot sédekla
korpusu piemérota augstuma.
Sédekla korpusam ir daZas atveres, jeb dazas augstuma reguléSanas
iespéjas.
Lai noregulétu sédekla augstumu jaatbrivo skrive, kas piestiprina
sédekla korpusu ramr.

Pretestibas regulésana

Intensitates reguléSanas funkcija lauj nomainit pretestibu pedalos. Augsts
pretestibas lTmenis pieprasa lielakas plles braukasanas laika, tacu maza
to samazina.Pretestibas intensitate ir reguléjama ar spidometra palidzibu.

KONSERVACIJA

= Pirms katras ierices lietoSanas, japarliecinas, ka visas skraves, uzgriezni
un regulatori ir pieskravéti.

= lerices tiriSanai nedrikst lietot agresivus tiriSanas Iidzeklus. Lietojiet
mikstu, mitru drénu netirumu un puteklu novérSanai. Novérsiet sviSanas
traipus jo skaba reakcija var sabojat polsteréjumu.

= lerice jasaglaba sausas vietas, lai apdraudétu to no mitruma un korozijas.

= Ja spidometrs nepareizi darbojas, lidzam parbaudit, vai visi vadi ir
pareizi pievienoti, Tpasi aug$éjais vads ar spidometru. Gadijuma kad
spidometrs vél nedarbojas, japarbauda vai piegadataja vads vai daksa
nav sabojata.

Savienojiet slodzes reguléSanas vadus, kas iet no kolonnas un galvena
ramja,

4. SOLIS Savienojiet stires kolonnu (3) ar galveno rami (39)lzmantojiet
atsperpaplaksnes ®8.5*®13.5*2.5T (36), izliektas paplaksnes ®8*®19*2T
(37) un skraves M8*16L (35)

5. SOLIS Atskravéjiet rokturi (42), uzstadiet sédekla kolonnu (24) atbilsto$a
vietd galvenaja rami, péc tam atkartoti ieskrdvéjiet rokturi, lai nofiksétu
sédekla kolonnas poziciju.

6. SOLIS Uzstadiet sédekli (18) uz sédekla pamatnes (19), piestipriniet to,
ieskravéjot rokturi (23).

7. SOLIS Uzstadiet pedalus (73, 74) uz kloka.Labo pedali pieskravéjiet pec
pulkstenraditaja virziena, kreiso - pretéja virziena.

BRIDINAJUMS: pirms trenina uzsaksanas, parliecinieties, ka visas skraves
un uzgriezni ir pareizi pieskravéti.

Pievérsiet uzmanibu: priek3&ja stabilizatora vacin$ ir kustigs, lai jums batu
vieglak parvietot velosipédu uz citu vietu. Aizmuguréja stabilizatora vacini
ir paredzéti, lai nolidzinatu velosipédu.

Lai parvietotu ierici, uzmanigi to paceliet un novietojiet uz priek$&jiem
transportéSanas ratiniem, un turot no abam pusém parvietojiet izvéletaja
vieta.

Péc tam, parbidot sédekla korpusu uz virsu vai leju noreguléjiet
sédekla augstumu attieciba uz lietotaja augumu.
Péc attiecigas augstuma izvéléSanas japieskrivé regulators ta, lai
nebdtu iespéjas mainit sédekla korpusa poziciju.
Uzmanibu: Nedrikst iznemt sédekla korpusu virs minimala vai maksimala
apziméjuma uz sédekla korpusa.

Lai sasniegtu apmierinoSu rezultatu, slodze trenina laika ir jaregulé ar
pogam UP(+) un DOWN (-).Pieejamie pretestibas limeni: no 1 idz 16.
Piepdles sistéma ir neatkariga no atruma.

Gadijuma kad nav pretestibas regulacijas, lddzam parbaudit, vai
augSéjais sensora vads ir pareizi savienots ar apak$éjo vadu.
Nemot véra vides aizsardzibu, nolietotas baterijas, baroSanas ierices,
dzingjus utt. nav jaizmet ar majsaimniecibas atkritumiem. Nolietotas
baterijas, baroSanas ierices, akumulatori utt. japardod par atkritumu
savakSanu atbildigai iestadei, péc spéka esosa likuma par vides
aizsardzibu.
leteicams periodiski parbaudit elektribas vadu un kontaktdakSu. Bojajumu
gadijuma, ierici nedrikst lietot. Nekad neremontéjiet ierici pasSrocigi.
Remonti javeic kvalificétam SPOKEY uznémuma darbiniekam. Nekad
nevelciet aiz vada.

SKAITITAJA LIETOSANAS INSTRUKCIJA

ELEKTRIBAS PADEVE

Ladétajs ir paredzéts skaititaja uzladei: 230V/50Hz vai 60Hz Output: 8V DC 500 mA

SKAITITAJS

Automatiska ieslégsanalizslegSana (auto on/off)

Ekrans ieslégsies automatiski, ja saksi griezt pedalus vai uzspiezot jebkuru
pogu.

Ekrans automatiski izslégsies, ja partrauksi treninu vairak neka uz 4
mindtém.

AtiestatiSana
Lai atiestatitu visas vértibas, nepiecieSams uzspiest un turét 3 sekundes
TOTAL RESET pogu. Vértibas tiks nodzéstas, ierice tiks atiestatita.
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Visi iestatljumi un trenina dati tiks saglabati dz
nakamajai ieslégSanas reizei.

Gadijuma ja ekrans neieslédzas, to nepiecieSams atvienot no stravas
vismaz uz 15 sekundém.

lerices klida
Ja skaititajs neataino mérijumus, parbaudi vai vads ir atbilstosi pieslégts.
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POGAS

MODE Kad trenazieris ir apturéts, uzspied So pogu, lai izvélétos
programmu un apstiprinatu vértibu, kura mirgo lodzina. Kad izvélésies
atbilstoSu programmu, uzspied MODE, lai apstiprinatu. lestatiSanas rezima
uzspied pogu, lai atstiprinatu ievadito vertibu.

Trenina laika uzspied MODE, lai redzétu atrumu, apgriezienu skatu minaté
vai automatiski parslégties starp vértibam.

START/STOP uzspied pogu vai ieslégtu vai izslégtu programmu.

UP Kad trenazieris ir apturéts, izmanto pogu, lai izvélétos nakamo
programmu. Ta ar ir jaizmanto, iestatot vértibas (piem., laiks, distance)-
kad vértiba mirgo, izmanto pogu, lai to palielinatu.

EKRANA ELEMENTI

PROGRAM - grafiks, kur tiek atainots pasSreizéja trenina norise — slodzes
[Tmena izmainas

U1-U4 — izvélétais lietotajs

PULSE - paSreizéjais pulss

TIME — trenina laiks

EKRANA RADITAJI

RPM — Apgriezienu skaits minaté. Diapazons 0 ~ 15 ~ 999

SPEED (ATRUMS) — Pasreiz&jais atrums trenina laika. Diapazons 0.0 ~
99.9 km/h

TIME (LAIKS) — Trenina laiks no pédéjas vertibu atiestatiSanas briza.
Diapazons 0:00 ~ 99:59

DISTANCE (DISTANCE) — Veiktais attalums. Diapazons 0.0 ~99.99 KM

CALORIES (KALORIJAS) — Sadedzinato kaloriju skaits. Diapazons 0 ~
999

WATT: Energijas daudzums, kurs tiek radits trenina laika. 0-999 vati
WATT CONSTANT: Trenina laika raditas energijas daudzums. 10-350

PULSE: tiek atainots pasreizéjais pulss trenina laika. Lai iegutu pareizus
mérijjuma datus, nepiecieS8ams abas plaukstas uzlikt uz rokturos
iebdvetiem sensoriem. Meérijums paradisies ekrana apméram péc 4

Trenina laika izmanto pogu, lai palielinatu pretestibu.

DOWN Kad trenazieris ir apturéts, izmanto pogu, lai izvéletos ieprieksgjo
programmu. Ta ari ir jaizmanto, iestatot vértibas (piem., laiks, distance)-
kad vértiba mirgo, izmanto slédzi DOWN, lai to samazinatu.

Trenina laika izmanto pogu, lai samazinatu pretestibu.

RECOVERY uzspiezot o pogu, redzési tavas formas testu. Veicot So testu
(divas reizes tiks nomérits pulss: pirms un péc trenina) sisttma paradis
tavas paSreizéjas formas novértéjuma simbolu (F1-F6) .

RESET nospieZot So pogu atiestatisi pasreiz&ja trenina datus.

RPM/SPEED - parada pasreizéjo atrumu vai apgriezienu skaitu minate.
DISTANCE - veikta distance.

CALORIES - sadedzinato kaloriju skaits

MANUAL

sekundém. Lai parbauditu vai pulsa [Tmenis ir stabils visa trenina laika.
Svarigi: Atainotie dati ir vispargjie, mérijumi tika veikti dazados trenina
brizos. Tas nevar izmanto mediciniskajos nolukos.

Diapazons: 30~240BPM (sitieni minGté)

MANUAL (manualie iestatijumi) slodzes limenis. Diapazons: 1-24

PROGRAM (IESTATITAS PROGRAMMAS)
Diapazons: P1-P12

PERSONAL (lietotaja programmas) U1l-U4
HRC (Heart Rate Control) 55%, 75%, 90%, IND (mérkis)
RANDOM (Nejausa izvéle). Diapazons: U1-U4

USER DATA (lietotaja dati) lietotaja iepriekS€jo treninu saglabatie dati.
Diapazons: U0-U4.

Programmu  izvéle.

PROGRAMMAS

lericé ir ieprogrammétas 12 programmu, 4 lietotdja programmas, WATT,
HRC un manualu programmu.

LIETOTAJA PROFILA IZVEIDE

lerici var érti izmantot vairaki lietotaji. NepiecieSams tikai izveidot lietotaja
profilu, lai sisttma iegaumétu lietotdja datus, kuri tiek izmantoti tostarp
trenina laika sadedzinato kaloriju skaita noteikS8ana. Lai izveidotu lietotaja
profilu izmantojot pogas UP/DOWN un izvélies vienu no vértibam (U1-U4).

PROGRAMMAS IZVELE
Lai izvélétos nepiecieSams izmantot pogu UP/DOWN, Iidz ieraudzisiet
savu programmu ekrana.

TRENINA PARAMETRU IESTATISANA

Péc programmas izvéles, nakamais solis ir treninu parametru iestatiSana —
mérki, kuri vélies sasniegt ST trenina laika: trenina laiks, attalums, kaloriju
skaits, vatu vai pulsa vértiba. Katru reizi parametri tiek iestatti, kad vértiba

RECOVERY OPCIJA

Recovery opcija ir paredzéta, lai noteiktu, kada fiziska forma paslaik esi,
kas savukart palidzés izvéléties atbilstoSu programmu. Tas notiek nemot
véra tavu pulsu un datus, kurus noradiji profila izveides laika.

Pulsa mérTjumi tiek veikti péc trenina. Uzspied RECOVERY pogu un
novieto abas plaukstas uz sensoriem. Ekrana paradisies pulsa simbols un
pulsa raditajs. Ekrana bis redzams tikai laiks I1Jdz mérjjuma beigdm un
pulsa raditajs. Mérijuma laiks ir 60 sekundes, ekrana ir redzams skaititajs.
Péc 38T laika tiks atainots tavs rezultats:
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Diagramma ataino programmas norisi (slodzes Ilimeni dazados laika
posmos) tika ieklauti 58 Ipp

Nospied MODE, lai apstiprinatu. Katru reizi izvélies savu lietotaja profilu
pirms trenina uzsaksanas.

Ja nevélies iestatt citus trenina parametrus (piem., laiks, mérkis) lietotajs
var uzsakt treninu uzreiz péc tam, kad izvélgjas savu profilu.

Izvéle ir jaapstiprina ar MODE pogu.

mirgo, izmanto UP un DOWN pogu, lai izvélétos vértibu. Veértiba tiek
apstiprinata ar MODE pogu.

F1- lieliska fiziska forma (atSkiriba starp sakuma un beigu plusa raditaju ir
lielaka par 50), F2 — laba fiziska forma (40-49), F3 — vidé&ji laba fiziska forma
(30-39), F4 — gandriz vidéji laba fiziska forma (20-29), F5 — slikta fiziska
forma (10-19).

Svarigi! Ja sistéma neregistrés tavu pulsu, Recovery funkcija netiks
ieslégta.

Lai atgrieztos galvenaja izvélné, péc testa pabeigSanas nospied Recovery
pogu.


http://www.spokey.eu/
http://www.spokey.eu/

PIEEJAMAS PROGRAMMAS

Manuala programma

Saja reZima lietotajs izvélas ar kadu pretestibas lTmeni (1-24) gribi
trenéties. lzveido tadu diagrammu, kas atbilst tevis vélamajam slodzes
izmainam, tad ievadi citus raditajus (laiks, distance, kalorijas, pulss — ja tas
ir nepiecieSams) un nospied START/STOP pogu, lai saktu treninu.

leprieks iestatitas programmas (P1-P12)

lepriek$ iestatitas programmas nodroSina interesantus, sabalansétus
dazadas slodzes limena treninus. Skatoties treninu parskatu, ekrana
paradas to norise (slodzes limena izmainas trenina laika). Starp 12

Programma watt constant

ST programmas pamata ir tas, cik daudz energijas tiek radits trenina laika.
Nospraud mérki — WATT vertibu, kuru vélies sasniegt (10-350) izmantojot
pogas UP/DOWN. Uzspied START/STOP, lai saktu treninu. Izmanto Watt
kontroles rezimu, lai mainTtu trenina iestatijumus.

Lietotaja programmas (PERSONAL U1-U4)

Saja rezima ir iespéjams izveidot Cetras daZas personalizétas lietotaja
programmas. Katram segmentam ir janosaka slodzes Ilimenis. U1-U4
programmu gadijuma programmas plans tiks automatiski saglabats, lai to

Heart rate control (HRC)

HRC rezima ir divas iespéjas: pasam izvéléties pulsa raditdja mérki vai
izmantot ieprieks iestatitus pulsa raditaju lTmenus. Abos gadijumos pulsa
raditajs ekrana saks mirgot, kad sasniegsi nosprausto pulsa raditaju.
Pasa nosprausta pulsa raditaja izvéle

Saja programmas reZima lietotajs izvélas, kadu pulsa raditaju grib sasniegt
trenina laika. Lai noklGtu $aja rezima, ir jaizvelas TAG funkcija PULSE
lauka, izmantojot pogas UP/DOWN. lesp&jamais izvéles diapazons: 30-
240 sirds sitieni minate.

Pulsa raditaju arT ietekmé brauk3anas atrums, kuru tu kontrolé pats.
leprieks iestatiti pulsa Tmeni

NEJAUSI IZVELETA PROGRAMMA (RANDOM)

Slodzes limeni var maintt trenina laika ar pogam UP un DOWN. Jaatceras,
ka jaizvélas savai fiziskai formai atbilstoSu slodzes limeni, ja juti, ka slodze
ir par lielu — samazini to.

programmam ir gan vieglas, gan intervala trenini, gan art vairak intensivi
trenini. Tas lauj vislabak izvéléties lietotajam visvairak piemérotu treninu.

Rezultats ir atkarigs arf no apgriezienu skaita minaté, ja brauc atrak,
samazini slodzes limeni, ja Iénak — palielini to. Tas ir vajadzigs tapéc, lai
uzturétu vienmérigu WATT vertibu.

varétu izmantot nakotné. Sadi var ari iestatit U0 programmu, tomér to var
izmantot tikai paSreizéjam treninam, ta dati netiks saglabati.

Atkariba no ta, kadu mérki vélies sasniegt, tev ir jauztur atbilstoSs pulsa
ITmenis. ST ierice lauj uzturét pulsu tris imenos 55%, 75% un 90% no
maksimalas pulsa vértibas lietotajiem noteiktaja vecuma grupa.

Péc pulsa raditaja iestatiSanas, sistéma paradis lietotajam atbilstoSu pulsa
raditaju.

Pievérs uzmanibu: 55% pulsa limenis atbilst treninam, lai iegatu optimalu
formu un veicinatu diétu; 75% pulsa limenis ir optimala vértiba cilvékiem,
kuriem ir veseligs dzivesveids; 90% no maksimalads pulsa vértibas ir
paredzéts augstas intensitates un intervala treniniem.

Svarigi! Izveloties treninu 90% pulsa limen1, pievérs uzmanibu sava
kermena reakcijai. Tas ir loti intensivs trenins, ja veiksi to parak biezi var
izraisit traumas.

Lai dazadotu treninu, lietotajs var izmantot sistémas nejausi izvéléto treninu. Saja rezima ir vairak neka simts dazadu trenina kombinaciju.

TRENINA UZSAKSANA UN PABEIGSANA
Lai saktu treninu, péc programmas izvéles un tds parametru ievades,
nospied START/STOP pogu.

Lai pabeigtu treninu, pirms programmas beigdm nospied START/STOP
pogu

LIETOSANA

Pozicija

Apsédieties uz sédekla, ievelciet pédas pedalos, lai tas batu
aizblokétas starp pedala pamata un droSibas jostas,
plaukstas novietojiet uz stdres. Vingrindjumu laika mugurai
jabat taisnai (zZImé&jums).Vingrindjumi stacionara trenaziert
aizstaj vingrindjumus veicamus parasta velosipéda.

Muskulu veidoSana
Lai veidotu muskulus trenina laika nozimigi japalielina pretestiba. Tas
izraisTs lielaku muskulu nostiepSanu un var nozimét, ka nevareésit trenét tik

TRENINA INSTRUKCIJA

ilgi, cik jus gribésit. Ja arT gribat trenét savu fizisko formu jamaina trenina
programma. Jatrené ka parasti no iesildisanas fazes, trenina un atpatas,
tau trenina fazes beidzas japalielina pretestiba, lai pastiprindtu kaju
darbibu. JaaprobezZo atrums, lai pulss turétos apziméta Iiment.

Svara zaudésana

Seit svarigs faktors ir piepile, kada jaieliek vingrinajuma. Cik ilgak un
gratak trenéjat, tik vairak kaloriju zaudésit. Panakumi bus tad, kad
sasniegsit tadu pasu iedarbigumu ka trenéjot fizisko formu.

TRENINA CIKLA ievéro$ana dod daudz labumu veselibai, ka piem.: fiziska forma, muskulu veidoSana un kopa ar patérétu kaloriju kontroli - svara kriSanas.

lesildiSanas faze

Sis etaps nodrosina pareizu asins cirkulaciju un nodrosina pareizu muskulu
darbu. lesildiS8anas samazina krampju veidoSands un muskulu
sabojasanas risku. leteicams paveikt dazus izstiepSanas vingrojumus ka
attélots zemak. Katra pozicija jasaglaba ap. 10-15 sekundes, nav
jasasprindzina vai javelk muskuli vingroSanas laikd. Ja izjutisit kadas
sapes, tdlit japartrauc. Atkartojiet vingrindjumu dazas reizes.
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Skatiet filmu:
lesildisanas ar Rafaélu Vecorkovski.
Noskengjiet blakus esoSo kodu
vai parlikprogramma ierakstiet adresi:
http://bit.ly/2sXUEga
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) s Augsstilbu un gizu muskulu izstiepSana 5 Augsstilbu muskulu izstiepSana

Veiciet vingrinajumu ka attélots. Nolieciet labo plaukstu pie sienas. Ar kreiso plaukstu

— satveriet kreiso pédu. Péc tam ar labo roku satveriet
labo pédu.

Augsstilbu un celu muskulu izstiepSana Augséjo kermena dalu iztiepSana

Apsédieties uz gridas. Izvelciet kajas pret sevi. 4 Staviet uz gridas ar mazliet izpléstam kajam, novietojiet

Péc tam veiciet noliekS8anos cenSoties ar plaukstam abas rokas virs galvas (ka attélots), un péc tam

7 sasniegt pédas. izstiepiet plecu muskulus.
Lielu muskulu izstiepSana Kaju muskulu izstiepSana
Staviet pie sienas ar plasi izpléstam kajam. Atbalstiet Q\L Noliecieties uz zemes. Salieciet kajas celos un
/ plaukstas pret sienu. ‘b 3 pievelciet tos l1dz kraskurvim.
Mainigi izvelciet kajas uz muguru, lai izstieptu kaju
muskulus.

Trenina faze, atputa, vingrinaSanas sesijas pabeigSanas metode un bremzéSana

Sis etaps pieprasa piles. Ar laiku, trengjot regulari Jasu kaju muskuli klds izstiepSanas vingrojumi, atceroties par to, lai nesasprindzinatu muskulus.
elastigaki. Javingrina sava tempa, bet ir svarigi, lai pastavigi saglabatu leteicams trenét vismaz tris reizes nedéla. Lai apturét velotrenazieri, pietiek
tadu pasu tempu. beigt spiest uz pedaliem. Trenazierim nav blokades sistémas un droSibas
Atpiita lauj atjaunot normalu pulsu un atdzist muskulus. Sis etaps ir  bremzes. Slodzes sistéma ir neatkariga no atruma

iesildiSanas atkartoSana un tas jaturpina apméram 5 mindtes. Jaatkarto

Attiecas uz skaititaju

Parsvitrota atkritumu groza simbols, noradits uz produkta nozimé, ka nolietotas elektriskas un elektroniskas ierices aizliegts izmest kopa ar citiem atkritumiem. Saskana ar EEIA

direktivu par nolietotu elektrisko un elektronisko iekartu apsaimnieko$anu, 3ai iericei ir piemérojama selektiva savak8ana. Lietotajam, kur$ grib likvidét So produktu ir pienakums

nodot nolietotas elektriskas un elektroniskas ierices nolietoto ieri€u pienemSanas punkta, kas veicina atkartotu izmantoSanu, parstradi, un apkartéjas vides aizsardzibu. Sim

mérkim, jasazinas ar produkta pardevéju, vai vietéjas valdibas parstavjiem. Elektroniskaja iericé esoSas bistamas sastavdalas var negativi un ilgsto$i iedarboties uz apkartéjo
— vidi un cilvéku dzivibu.
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BEMERKUNG

BEDIENUNGSANLEITUNG

Vorliegende bedienungsanleitung auf spater aufbewahren. Produkt Geeignet ausschliesslich fiir Hausgebrauch.

‘ TECHNISCHE DATEN DER AUSRUSTUNG

HOMETRAINER — TRAININGS-ERGEBNISSE

Hometrainer sind eine Gruppe von Geraten, die hervorragend fur
Personen geeignet sind, die die unteren Muskelpartien starken
mochten, sowie fur Fans von ganzjahrigem Cycling. Wahrend des
Trainings werden vor allem die Muskeln der Unterschenkel,
Oberschenkel und des Pos beansprucht.

Hometrainer-Ubungen werden vor allem Personen empfohlen, die das
ganze Jahr uber eine gute Form beibehalten mdchten. Ein
entsprechend angepasstes Training starkt nicht nur die Muskelpartien

IM MODELL VEXOR EINGESETZTE SYSTEME
SPECIAL WARRANTY

5 years warranty package for frame and moving parts

Das vorliegende Modell besitzt 5 Jahre Garantie fir den Rahmen und
die restlichen Elemente, mit Ausnahme der Baugruppen, die dem
normalen Verschleil3 unterliegen

STS

& Stepless transmission system

stufenloses Antriebssystem zur Aufrechterhaltung der Flissigkeit beim
Training und Garantie des sehr leisen Gebrauchs des Gerats.

TECHNISCHE DATEN
Nettogewicht — 29 kg, Schwungrad — 6 kg
Abmessungen nach dem Aufbau: — 102 x 56 x 142 cm

und formt den Kérper, sondern hilft auch dabei, Gesundheit und eine
gute Kondition zu behalten.

Dank der einstellbaren Belastung wahlt der Benutzer die Parameter
seinen Mdglichkeiten entsprechend. Die Mdglichkeit der Regulierung
der Sattelhdhe erlaubt die Einstellung der Ausrustung so, dass die
angenommene Position angenehm fir die trainierende Person ist,
unter Berticksichtigung ihrer GroRe.

ERGO-FIT

\'z Ergonomic materials & design

ergonomische Materialien und Design — die zur Produktion
eingesetzten, hochqualitativen Materialien sowie das von unseren
Grafikern ausgearbeitete Design und Ergonomie erlauben Ihnen, sich
am Gebrauch unserer Ausristung zu erfreuen.

Das schéne und stilvolle Aussehen werden die Rdume |hres Hauses
dekorieren.

E' SET & EASY

Comfortable adjustment mechanism
beguemer Regulierungs-Mechanismus — Méglichkeit der einfachen
Anpassung der ergonomischen Benutzerposition. Sie passen schnell
und einfach eine bequeme Position an.

Hochstbelastung - 150 kg
Gerat zum Ganzkorpertraining

SICHERHEITSHINWEISE

= Vor dem Aufbau des Gerates und vor dem Training lesen Sie die
vorliegende Bedienungsanleitung sorgfaltig durch. Sichere und effiziente
Nutzung des Gerates kann nur dann gewahrleistet werden, wenn es
zweckgemall und  entsprechend dieser Bedienungs- und
Montageanleitung aufgebaut, gewartet und benutzt wird.

Sollten Sie nicht der Benutzer sein, leiten Sie bitte vorliegende
Bedienungsanleitung an alle Benutzer weiter und informieren Sie sie
Uber samtliche Gefahren und Sicherheitsvorkehrungen.

Bevor Sie mit dem Training beginnen, befragen Sie lhren Arzt und holen
Sie dessen Rat ein zwecks Feststellung, ob es keine psychischen bzw.
physischen Gegenanzeigen firr Ihre Gesundheit und Sicherheit gibt.
Dadurch kann ebenfalls unrichtige Benutzung des Gerates verhindert
werden. Der Arzt stellt fest, ob Anwendung von Arzneimittel, die den
Puls, Druck, bzw. Cholesterin beeinflussen, begriindet ist.

Achten Sie auf Signale Ihres Kérpers. Nicht richtiges bzw. zu intensives
Training kann sich negativ auf Ihre Gesundheit auswirken. Sie sollen mit
dem Training sofort aufhdren, sobald einer der folgenden Symptome
auftreten: Schmerz, Brustschmerzen, unregelmaRiger Pulsschlag,
auffallig reduzierter Atem, Ohnmacht, Schwindelfalle, Ubelkeit. Sollte
eines der obigen Symptome auftreten, ist dies sofort dem Arzt zu melden
und bis dahin mit dem Training aufzuhéren

Kinder und Tiere sind von dem Gerat fernzuhalten. Das Geréat ist
ausschlief3lich fiir Erwachsene geeignet

Das Geréat ist auf gerade, harte Flache, die mit Matte bzw. Teppich
abgesichert wird, aufzustellen. Fir die Sicherheit ist jeweils 2 m Flache
von jeder Seite des Gerates freizuhalten.

Vor dem Training prifen, ob samtliche Schrauben und Mutter richtig
festgezogen sind. Dabei ist insbesondere auf die Verschleilteile zu
achten.
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= Sicherheit des Gerates kann nur dann gewahrleistet werden, wenn es
systematisch gewartet und kontrolliert wird.

Das Gerat ist immer gemaR seiner Bestimmung zu benutzen. Sollte
sich bei dem Aufbau bzw. bei der Benutzung eins der Teile als
mangelhaft erweisen, oder beunruhigende Gerausche von sich geben,
ist mit dem Training aufzuhéren und das Gerét ist bei der Servicestelle
abzugeben. Ein defektem Gerat darf nicht benutzt werden.

Beim Training tragen Sie angemessene Sportkleidung. Vermeiden Sie
lose Kleidungsstiicke, die an das Gerat klammern konnten bzw. solche,
die Bewegungen beschranken bzw. unmdglich machen kdnnten.
Ebenfalls empfiehlt es sich entsprechende Sportschuhe zu tragen. Zu
Beginn empfiehlt es sich, ein langsames Tempo einzustellen. Wahrend
der Ubung sich an die Griffe halten und den Sattel nicht verlassen.

Das Gerat ist fur den Hausgebrauch bestimmt. Das Héchstgewicht des
Benutzers betragt 150 kg.

Besondere Vorsicht ist bei Heben und Verlegen zu bewahren. Das Gerat
soll immer von zwei Personen verlegt werden. Bei Heben bzw. Verlegen
des Gerates ist auf die richtige Haltung zu achten, damit die Wirbelsaule
nicht beschadigt wird.

Das Gerat ist der Klasse H und C gemaR der Norm EN 957 angeordnet
und ist ausschlieBlich fiir den Hausgebrauch bestimmt. Es darf weder
fur Therapie- noch fir Rehazwecke benutzt werden.

Bei dem Aufbau des Gerétes ist die beiliegende Aufbauanleitung strikt zu
befolgen und es sind nur dem Set beiliegenden Teile zu benutzen. Vor
dem Aufbau ist zu Uberprifen, ob samtliche Teile aus der beiliegenden
Liste im Set vorhanden sind.

Vermeiden Sie Situationen, dass die Regulierungsanlagen, die bei der
Bewegung des Benutzers stéren kdnnen, in solcher Einstellung gelassen
werden, dass irgendwelche Elemente hervorstehen.
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Warnung: Vor der Benutzung des Gerates die Bedienungsanleitung Bei unsachgemafiem und UbermafRigem Training sind
durchlesen. Fir eventuelle Verletzungen bzw. Beschadigungen der  Gesundheitsschaden nicht auszuschlief3en.
Gegenstande, die auf die unangemessene Benutzung dieses Produktes
zuruckzufuhren sind, ibernehmen wir keine Verantwortung.
MONTAGE, EINSTELLUNG UND PFLEGE
UBERSICHT DER TEILE - SCHEMA - S.51
Nr. | Beschreibung Stk. Nr. | Beschreibung Stk. Nr. Beschreibung Stk.
untere Verkleidung der
1 | Zahler 1 38 | Lenkersaule 1 75 | Pedalkurbel links 1
2 | Schraube M5*10L 4 39 | Hauptrahmen 1 76 | Kurbelverkleidung links 1
3 | Lenkerséule 1 40 | Zahlerhalterung 1 77 | Verkleidung links 1
vordere Verkleidung der Blende des hinteren
4 | Lenkersaule 1 41 | Schraube M5*10L 2 78 | Stabilisators links 1
5 | Schraube ST2.9*30L 4 42 | Drehknopf M16 1 79 | hinterer Stabilisator 1
Blende des hinteren
6 | Schraube M5*10L 2 43 | Stange der Sattelsaule 1 80 | Stabilisators links 1
Schaumstoff-Lenkeraufsatz
7 | @20*5T*590L 2 44 | Antriebsrad 9260 1 81 | Rad zur Regulierung 2
8 | Lenker 922.2*2T*1310L 1 45 | Antriebsriemen 440J6 1 82 | Stabilisatorfuf 2
9 | Blende 2 46 | Kurbelachse ®17*176 1 83 | Mutter M8 1
10 | Schraube ST3.9*20L 2 47 | Schraube M6*16L 4 84 | Stange ®10*P14*3mm 1
Unterlegscheibe elastisch
11 | Pulssensor-Kabel 48 | ©6.1*1.6T 85 | Lager 6000 1
12 | czujnik pulsu 48 | Mutter M6*5.5T 4 86 | Riemenrad 1
13 | Unterlegscheibe flach $8*®19*2T 1 50 | Clip in C-Form ®15.7*919.4*1T 2 87 | Mutter M8 1
Unterlegscheibe elastisch Unterlegscheibe gewellt Unterlegscheibe flach
14 | $8.5*®13.5*2.5T 1 51| ®17.5*®25*0.3T 1 88 | 8*P19*2T 1
Kabel der Widerstands-Regelung Unterlegscheibe flach
15 | (vom Zahler) 1 52 | #17.5*25*0.3T 1 89 | Feder 0D@16™*¢2*45n 1
hintere Verkleidung der
16 | Lenkersaule 1 53 | Lager 6203 90 | Spanner-Hebel 1
17 | Drehknopf M8 1 54 | Widerstandsmotor 91 | Schraube M8*20L 1
Unterlegscheibe flach
18 | Sattel 1 55 | Schraube M5*12 1 92 | ®8*P19*2T 1
19 | Sattelbasis 1 56 | Unterlegscheibe flach $5.5*®12.5 1 93 | Lager 6000 1
20 | Stange 2 57 | Schraube ST3.9 4 94 | Mutter 3/8”-26*7T 2
21 | Blende 1 58 | Mutter M8 1 95 | Schraube 3/87-26*3.8T 3
22 | Schraube M6*12L 1 59 | Schraube M8*55L 1 96 | Stange ®10*P14*3mm 1
Achse des Schwungrads
23 | Drehknopf M16 1 60 | Unterlegscheibe flach #8*®19*2T 97 | 11.5*130L 1
24 | Sattelsaule 1 61 | Magnete 98 | Netzteil 1
25 | vorderer Stabilisator 1 62 | Halterung des Widerstandsreglers 1 99 | Lager 6300 1
linke Blende des vorderen Unterlegscheibe flach
26 | Stabilisators 1 63 | Feder 1 100 | 30*934*0.8T 1
linke Blende des vorderen
27 | Stabilisators 1 64 | Innensechskant 1 101 | Lager 6003 2
28 | Transportrad 2 65 | Plastikeinlage 2 102 | Lager ©35*17 1
29 | Achse ¢7.9*34.4 2 66 | Schraube ST3.9*50L 7 103 | Schwungrad $280*32W*8KG 1
30 | Basis des vorderen Stabilisators 1 67 | Verkleidung links 1 104 | kleines Riemenrad $34*8J 1
Unterlegscheibe flach
31 | 10.5*38*3T 2 68 | Schraube 3/16"*3/4” 6 105 | Lager 6000 1
Kabel der Widerstands-
32 | Schraube 3/16"*20L 2 69 | Schraube ST2.9*8L 8 106 | Regelung 1
Kabel der Widerstands-
33 | Unterlegscheibe flach $8*®19*2T 4 70 | Kurbelverkleidung links 1 107 | Regelung (vom Rahmen) 1
34 | Schraube M8*75L 4 71 | Pedalkurbel links 9/16” 1 108 | Stromkabel 1
35 | Schraube M8*16L 4 72 | Schraube M8*20L 2 109 | Stange ®10*®14*11mm 1
Unterlegscheibe elastisch
36 | $8.5*913.5*2.5T 4 73 | rechtes Pedal 9/16” 1 110 | Schlussel 13, 14 1
gekrimmte Unterlegscheibe
37 | #8*919*2T 4 74 | linkes Pedal 9/16” 1 111 | Schlussel 13, 14, 15 1

45



http://www.spokey.eu/
http://www.spokey.eu/

VORBEREITUNG

1. Vergewissern Sie sich vor der Montage, dass Sie ausreichend viel Platz
haben

2. Verwenden Sie die dargestellten Werkzeuge fir die Montage

3. Prufen Sie vor der Montage, ob sich alle Teile in der Schachtel befinden.
Es wird empfohlen, dass das Produkt von mindestens zwei Personen
montiert werden sollte, um eventuelle Verletzungen zu vermeiden.

MONTAGEANLEITUNG (BILDER - SEITEN 53-56)

Achtung: Gehen Sie gemaR den nachstehenden Montageanweisungen vor
SCHRITT 1 Befestigen Sie den vorderen (25) und hinteren (79) Stabilisator
mithilfe der flachen Unterlegscheiben ®8*®19*2T (33) sowie

Schrauben M8*75L (34)

SCHRITT 2 Montieren Sie den Lenker.

1. Denken Sie daran, um vor dem Festschrauben die Kabel der
Pulssensoren durch die Lenkersaule zu legen.

2. Um den Lenker zu befestigen (8) legen Sie auf diesen die Verkleidung
aus Kunststoff (16) und sperren Sie diese mithilfe der Unterlegscheiben
(13, 14) und des Drehknopfes (17).

3. Verbinden Sie die Pulssensor- und Widerstandsregelungs-Kabel,
danach bringen Sie den Zahler (1) an der Spitze der Lenkersaule an (3)
und schrauben Sie diesen mithilfe der Schrauben (2) an ihr fest.

4. Legen Sie den zweiten Teil der Kunststoff-Verkleidung an (4), schrauben
Sie beide Teile mit Schrauben zusammen (6)

5. Fur die endgiiltige Stabilisierung der Position der Verkleidungen,
schrauben Sie diese mit den kleineren Schrauben an der Lenkersaule fest
(5).

SCHRITT 3 Legen Sie die untere Verkleidung (38) auf die Lenkersaule (3),
verschieben Sie diese nach oben, damit sie bei der weiteren Montage nicht
stort.

Nivellierung und Verlegung des Gerétes (Bild - S.57)

Vor dem Beginn des Trainings ist die angemessene Einstellung des
Gerates zu Uberprifen. Nivellieren sie das Gerat mittels Knebelgriffen des
hinteren Stabilisators.

Hoheneinstellung Sattel (Bild — S.57)
Die Hohe des Sattels kann durch Beseitigen des Drehknopfs und
Einstellung der Sattelschaft auf entsprechender Hohe eingestellt werden.
In der Sattelschaft gibt es einige Offnungen fiir einige mogliche
Héheneinstellungen.
Zwecks Hoheneinstellung die Schraube, die Sattelschaft im Rahmen
befestigt, lockern.
AnschlieRend die Sattelschaft nach oben oder nach unten

Widerstandseinstellung

Funktion der Einstellung der Intensitat ermdglicht, den Widerstand auf
Pedalen zu andern. Der hohe Widerstand erfordert grof3eren Krafteinsatz
beim Treten in die Pedale und der niedrige Widerstand erfordert
niedrigeren Krafteinsatz. Die Widerstandsstarke wird mittels Zahlwerks

WARTUNG

= Vor jeder Benutzung des Gerates vergewissern Sie sich, dass samtliche
Schrauben, Mutter und Knebelgriffe richtig festgezogen wurden.

= Zur Reinigung des Gerates dirfen keine aggressiven Reinigungsmittel
benutzt werden. Benutzen Sie einen weichen, feuchten Lappen zur
Beseitigung von Schmutz und Staub. Entfernen Sie Schweil3spuren, da
die saure Reaktion die Polsterteile beschadigen kann. Das Zahlwerk ist
ausschlieflich mit trockenem Lappen zu reinigen.

= Das Gerat ist in den trockenen Rdumen zum Schutz vor Feuchte und
Korrosion aufzubewahren.

= Sollte das Zahlwerk nicht richtig funktionieren, vergewissern Sie sich,
dass samtliche Kabel gut verbunden sind, insbesondere das obere Kabel
mit dem Zahlwerk. Sollte das Zahlwerk nach wie vor nicht richtig
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Der GroRteil der genannten Montageausristung wurde gesondert
verpackt, aber manche Elemente wurden in den bestimmten Montageteilen
vorinstalliert. Wenn dies erforderlich ist, bauen Sie diese aus und erneut
ein.

Machen Sie sich bitte mit den einzelnen Montageschritten und allen
installierten Geraten vertraut.

Verbinden Sie die Kabel der Widerstandsregelung, die aus der Saule und
dem Hauptrahmen hinausgehen,

SCHRITT 4 verschrauben Sie die Lenkersaule (3) mit dem Hauptrahmen
(39). Verwenden Sie die elastischen Unterlegscheiben $®8.5*®13.5*2.5T
(36), gekruimmten Unterlegscheiben ®8*®19*2T (37) und Schrauben
M8*16L (35)

SCHRITT 5 Lésen Sie den Drehknopf (42), befestigen Sie die Sattelsaule
(24) an der entsprechenden Stelle des Hauptrahmens, danach schrauben
Sie erneut den Drehknopf hinein, um die Position der Sattelsdule zu
sichern.

SCHRITT 6 Legen Sie den Sattel (18) auf die Sattelbasis (19), befestigen
Sie ihn durch Hineinschrauben des Drehknopfes (23).

SCHRITT 7 Befestigen Sie die Pedale (73, 74) an der Kurbel. Schrauben
Sie das rechte Pedal im Uhrzeigersinn fest, das linke in
entgegengesetzter Richtung.

ACHTUNG: bevor Sie mit dem Training beginnen, vergewissern Sie sich,
dass alle Schrauben und Muttern gut festgezogen wurden.

Hinweis: die Blende des vorderen Stabilisators ist beweglich, was Ihnen
den Transport des Rads an einen anderen Ort erleichtert. Die Blenden des
hinteren Stabilisators dienen der Nivellierung des Rads.

Das Gerat vorsichtig auf vordere Foérderrollen heben und es auf beliebigen
Ort verlegen, indem man es auf beiden Seiten halt.

verschieben und entsprechende an den Benutzer angepasste Hohe

auswahlen.

Nach der Auswahl der entsprechenden Hoéhe den Drehknopf so

festschrauben, damit die Einstellung nicht mehr geéndert werden kann.
Achtung: Man darf die Sattelschaft oberhalb der auf der Schaft markierten
Hochst- bzw. Mindesteinstellung nicht herausziehen.

eingestellt. Die Intensitat soll man wahrend des Trainings einstellen, indem
man den Drehknopf nach UP (+) oder DOWN (-) dreht, um ein
zufriedenstellendes Ergebnis zu erzielen. Das Belastungssystem ist von
der Geschwindigkeit unabhangig. Die Widerstandsstarken: 1-16.

funktionieren, Uberprifen Sie, ob die Speiseleitung bzw. der Stecker
nicht beschadigt sind.
= Bei fehlender Widerstandseinstellung sich vergewissern, ob die obere
Sensorleitung mit der unteren Leitung richtig verbunden ist.
ACHTUNG: Aus Umweltschutzgriinden sind die verbrauchten Batterien,
Speiseleitungen, Motoren u.s.w. nicht in Haushaltsmdill zu werfen. Leere
Batterien, Speiseleitungen, Akkus, sind an die Stellen zu bringen, die
Entsorgung gemal geltenden Bestimmungen des Umweltschutzrechtes
durchfiihrt. Empfohlen ist die systematische Prifung der elektrischen
Leitung und des Steckers. Nie am Kabel ziehen. Bei Beschadigung ist das
Gerat nicht zu benutzen. Das Geréat ist nie auf eigene Hand zu reparieren.
Die Reparatur ist durch einen qualifizierten Mitarbeiter der Firma SPOKEY
durchzufiihren.
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BEDIENUNGSANLEITUNG DES ZAHLERS

STROMVERSORGUNG

Zur Stromversorgung des Zahlers bestimmtes Netzteil: 230V/50Hz oder 60Hz Output: 8V DC 500 mA

ZAHLER

Automatisches Ein-/Ausschalten (Auto on/off)

Das Display schaltet sich automatisch ein, wenn Sie pedalieren beginnen
oder eine beliebige Taste driicken.

Das Display schaltet sich automatisch aus, wenn Sie das Training fir mehr
als 4 Minuten unterbrechen.

Zuriicksetzen
Méchten Sie alle Werte zurlicksetzen, halten Sie die Taste TOTAL RESET
fur 3 Sekunden gedriickt. Die Werte werden gel6scht, die Konsole wird
zuriickgesetzt.

TASTEN

MODE - wird der Hometrainer aktuell nicht genutzt, driicken Sie diese
Taste, um zur Programmauswahl iiberzugehen und den Wert, der auf dem
Display blinkt, zu bestatigen. Wenn Sie das richtige Programm schon
ausgewahlt haben, dricken Sie MODE zur Bestatigung. In den
Einstellungen dricken Sie die Taste, um den ausgewahlten Wert zu
bestatigen.

Driicken Sie MODE wahrend des Trainings, um die Geschwindigkeit,
Umdrehungen pro Minute zu zeigen oder automatische Umschaltung
zwischen den Werten auszuwahlen.

START/STOP - driicken Sie die Taste, um das Programm starten oder
stoppen.

UP - Ist der Hometrainer gestoppt, drehen Sie den Drehknopf, um zum
nachsten Programm Uberzugehen. Der Drehknopf dient auch zum
Einstellen des Wertes (z. B. Dauer, Distanz). Blinkt der Wert auf dem
Display, drehen Sie den Drehknopf, um diesen Wert zu steigern.

ELEMENTE DES DISPLAYS

PROGRAM - Diagramm, das der Programmverlauf und Anderungen des
Widerstands darstellt.

U1-U4 - ausgewahlter Benutzer

PULSE - aktueller Pulswert

TIME - Trainingsdauer

ANZEIGE DES DISPLAYS
RPM - Umdrehungen pro Minute. Bereich 0 ~ 15 ~ 999

SPEED (GESCHWINDIGKEIT) - Geschwindigkeit wahrend des Trainings
zum aktuellen Zeitpunkt. Bereich 0.0 ~ 99.9 km/h

TIME (DAUER) - Trainingsdauer ab dem Zeitpunkt
Zurucksetzung des Werts. Bereich 0:00 ~ 99:59

DISTANCE (DISTANZ) - zuriickgelegte Distanz. Bereich 0.0 ~ 99.99 KM

CALORIES (KALORIEN) - Anzahl der verbrannten Kalorien. Bereich 0 ~
999

WATT: Energie, die wahrend des Trainings erzeugt wurde. 0-999 Watt

WATT CONSTANT: Energie, die wahrend des Trainings erzeugt wurde.
10-350

der letzten

PULSE: aktueller Pulswert wahrend des Trainings. Damit die Messung
richtig. vorgenommen wird, soll man beide Hande auf die
Handpulssensoren im Lenker legen. Die Messung wird auf dem Display
nach ca. 4 Sekunden angezeigt. Wenn Sie mochten priifen, ob der

Alle Einstellungen und Daten zum Training werden bis
zur nachsten Betatigung gespeichert. .
Schaltet das Display nicht ein, trennen Sie das Netzgerat vom Strom und
warten Sie 15 Sekunden

Fehler des Gerits
Zeigt der Zahler keine Messwerte, prifen Sie, ob die Leitungen richtig
angeschlossen wurde.

Wenn Sie den Drehknopf wahrend des Trainings nutzen, wird der
Widerstand gesteigert.

DOWN - Ist der Hometrainer gestoppt, drehen Sie den Drehknopf, um zum
vorigen Programm Uberzugehen. Der Drehknopf ist auch wahrend der
Einstellung des Wertes zu drehen. Blinkt der Wert auf dem Display, drehen
Sie den Drehknopf DOWN, um diesen Wert zu reduzieren.

Wenn Sie den Drehknopf wahrend des Trainings nutzen, wird der
Widerstand reduziert.

RECOVERY - wenn Sie diese Taste driicken, gehen Sie zum Test lhrer
Kondition Giber. Nach dem durchgefiihrten Test (zweimalige Pulsmessung:
vor und nach dem Training) zeigt das System ein Symbol (F1-F6) an, das
der Bewertung lhrer aktuellen Kondition entspricht.

RESET - wenn man diese Taste driickt, werde die Daten zum aktuellen
Training zuruckgesetzt.

RPM/SPEED - aktuelle Geschwindigkeit oder Umdrehungen pro Minute.
DISTANCE - zuriickgelegte Distanz

CALORIES - Kalorienverbrauch

MANUAL

Pulswert stabil ist, halten Sie die Hande auf die Handpulssensoren
wahrend des ganzen Trainings. Anmerkung: Die angezeigten Daten sind
allgemein, sie dienen zum Vergleich der Werte wahrend der
unterschiedlichen Trainings. Man soll sie nicht zu medizinischen Zwecken
verwenden.

Bereich: 30~240 BPM (Schlage pro Minute)

MANUAL (manuelle Einstellungen) Widerstand, Bereich: 1-24

PROGRAM (VOREINGESTELLTE PROGRAMME) Programmauswahl
Bereich: P1-P12

PERSONAL (Programm des Benutzers) U1-U4
HRC (Heart Rate Control) 55%, 75%, 90%, IND (Ziel)
RANDOM (Zufallsauswahl). Bereich: U1-U4

USER DATA (Angaben zum Benutzer) die gespeicherten Daten aus den
vorigen Trainings des Benutzers. Bereich: U0-U4.

PROGRAMME

Das Geréat verflgt Uiber 12 voreingestellte Programme, 4 Programme, die
der Benutzer einstellen kann, WATT, HRC und manuelle Einstellungen.

ERSTELLUNG DES BENUTZERSPROFILS

Mehrere Benutzer kdnnen das Gerat zufriedenstellend nutzen. Dazu soll
man ein Profil erstellen, damit das System die Daten des Benutzers z. B.
zur Berechnung des Kalorienverbrauchs speichert. Um ein Profil zu
erstellen, drehen Sie nach der Einschaltung des Zahlers den Drehknopf
UP/DOWN und wéhlen Sie einen der Werte aus (U1-U4). Dricken Sie
MODE zur Bestatigung. Erganzen Sie die Daten: Geschlecht, Alter, GrolRe

a7

Diagramme, die der Verlauf der Programme (Intensitatsstufen und Dauer)
darstellen, sind auf der Seite 58 zu finden.

und Gewicht. Driicken Sie nochmals MODE zur Bestatigung. Vor jedem
Trainingsbeginn wahlen Sie lhr Profil aus.

Wenn es nicht notwendig ist, andere Parameter auszuwahlen (z. B. Dauer,
Ziel), kann der Benutzer sofort nach der Auswahl seines Profils mit dem
Training anfangen.


http://www.spokey.eu/
http://www.spokey.eu/

PROGRAMMAUSWAHL

Um zum ausgewahlten Programm Uberzugehen, drehen Sie den
Drehknopf UP/DOWN, bis das entsprechende Programm angezeigt wird
(Manual, Programm 1-12, Watt, Personal, HRC, Random).

TRAININGSPARAMETER EINSTELLEN

Nach der Bestatigung des ausgewahlten Programms soll man die
Trainingsparameter einstellen - das Ziel, das man wahrend des aktuellen
Trainings erreichen mochte: Trainingsdauer, Distanz, die zurlickzulegen
ist, Kalorienverbrauch, Watt-Wert, Pulswert. Die Parameter sind

RECOVERY OPTION

Recovery Option dient dazu, lhre Kondition zu beurteilen. Dies kann bei
der Auswahl des entsprechenden Programms hilfreich sein. lhre Kondition
wird aufgrund Ihren Puls und Daten, die Sie wahrend der Erstellung des
Benutzerprofils angegeben haben, beurteilt.

Der Puls wird nach der Beendigung des Trainings gemessen. Driicken Sie
die Taste RECOVERY und legen Sie beide Hande auf die
Handpulssensoren im Lenker. Auf dem Display wird ein Puls-Symbol und
der Pulswert angezeigt. AusschlielRlich die Zeit zur Messungsbeendigung
und der Pulswert werden auf dem Display angezeigt. Die Zeitdauer der
Messung betragt 60 Sekunden, sie wird auf dem Display angezeigt. Nach
dieser Zeit wird auf dem Display lhr Ergebnis angezeigt:

VERFUGBARE PROGRAMME

Manuelles Programm

In diesem Programm entscheidet der Benutzer tiber den Widerstand (1-24)
wahrend des Trainings. Stellen Sie das Diagramm so ein, dass es das
gewunschte Schema der Widerstandanderungen darstellt. Dann stellen
Sie die sonstigen Parameter ein (Dauer, Distanz, Kalorienverbrauch, Puls
- falls notwendig) und driicken Sie die Taste START/STOP, um mit dem
Training anzufangen.

Voreingestellte Programme (P1-P12)

Die voreingestellten Programme bieten ein spannendes und
ausgeglichenes Training mit unterschiedlichem Schwierigkeitsgrad. Wenn
man die Programme auf dem Display durchsieht, werden ihre Verlaufe
angezeigt (Intervalle: Wiederstand/Dauer). Unter 12 Programmen gibt es

Programm Watt constant

Dieses Programm konzentriert sich auf den wahrend des Trainings
erzeugten Energiewert. Stellen Sie |hr Ziel - WATT-Wert, das Sie erreichen
mochten (10-350) ein, indem man den Drehknopf Up/Down dreht. Driicken
Sie die Taste START/STOP, um mit dem Training anzufangen. Nutzen Sie
die Watt-Kontrolle, um ein Training mit unterschiedlichen Einstellungen
durchfiihren zu kénnen.

Benutzerprogramme (PERSONAL U1-U4)

Dieser Modus ermdglicht, vier unterschiedliche Programme nach Belieben
der Benutzer zu erstellen. Fur jeden Zeitabschnitt ist ein Widerstandsgrad
zu bestimmen. Im Falle der Programme U1-U4 wird der Programmverlauf
automatisch gespeichert, um ihn in der Zukunft nochmals nutzen zu

Heart rate control (HRC)

Im HRC-Modus gibt es zwei Méglichkeiten: man kann den gezielten
Pulswert selbsténdig einstellen oder die voreingestellten Werten nutzen. In
beiden Fallen beginnt der angezeigte Pulswert zu blinken, wenn der
gezielte Wert erreicht wird.

Selbstindige Auswahl des gezielten Pulswerts

In diesem Programm bestimmt der Benutzer, welchen Wert er wahrend des
Trainings erreichen méchte. Um zu diesem Programm (iberzugehen, soll
man Funktion TAG im Feld PULSE auswahlen, indem man den Drehknopf
UP/DOWN dreht. Mégliche Bereiche: 30-240 Schlage pro Minute.

Auch die von lhnen kontrollierte Geschwindigkeit, mit der man pedaliert,
beeinflusst den Pulswert.
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Bestatigen Sie lhre Auswahl mit der Taste MODE.

einzustellen, wenn der Wert auf dem Display blinkt, indem man den
Drehkopf UP und DOWN dreht. Der Wert ist mit der Taste MODE zu
bestatigen.

F1 - exzellente Kondition (Unterschied zwischen dem Anfangs- und
Endpuls betragt mehr als 50), F2 - gute Kondition (40-49), F3 -
mittelmaRige Kondition (30-39), F4 - unterdurchschnittliche Kondition (20-
29), F5 - schwache Kondition (10-19), F6 - sehr schwache Kondition
(weniger als 10).

Achtung! Stellt das System lhren Puls nicht fest, wird die Recovery
Funktion nicht aktiviert.

Um in die Startseite Uberzugehen, driicken Sie nach dem beendeten Test
nochmals die Taste Recovery.

Der Widerstand kann man wahrend des Trainings andern, indem man den
Drehknopf UP und DOWN dreht. Berticksichtigen Sie bitte die Tatsache,
dass der Widerstand an lhre aktuelle Kondition angepasst werden soll. Ist
der Widerstand zu grof} - reduzieren Sie ihn.

sowohl die Programme, die weniger oder mehr anstrengend sind, als auch
Intervallprograme. Deswegen kann man das Programm, der den
Bedurfnissen des Benutzers bestmdglich entspricht, auswahlen.

Die Ergebnisse hangen u.a. von der Anzahl der Umdrehungen pro Minute:
pedalieren Sie schneller, sollen Sie den Widerstand reduzieren. Pedalieren
Sie langsamer, steigern Sie den Widerstand. Dies hat zum Ziel, den WATT-
Wert gleich halten.

koénnen. Auf die gleiche Weise kann man den Programm UO einstellen,
man kann ihn aber ausschlieBlich wahrend des aktuellen Trainings nutzen,
die Daten zu diesem Programm werden nicht gespeichert.

Voreingestellte Pulswerte

In Abhangigkeit davon, welches Ziel Sie erreichen mdéchten, soll der
Pulswert auf einem entsprechenden Niveau bleiben. In diesem Geréat sind
drei Niveaus angenommen: 55%, 75% und 90% des maximalen Pulses fiir
den Benutzer in einem angegebenen Alter.

Wenn der Pulswert schon ausgewahlt wurde, zeigt das System die Zahl,
die dem optimalen fiir den Benutzer Puls entspricht, an.

Berlcksichtigen Sie Folgendes: Das Niveau von 55% entspricht einem
Training, das sich auf dem Erreichen der Kondition, die fir
Diatunterstitzung optimal ist, konzentriert. Das Niveau von 75% wird als
der optimale Wert fir Personen, fiir die die gesunde Lebensweise wichtig
ist, betrachtet. Das Niveau von 90% dient zum anstrengenden,
Intervalltraining.

Achtung! Wenn Sie das Niveau 90% auswahlen, beriicksichtigen Sie die
Signale, die lhr Korper gibt. Das ist ein sehr intensives Training. Wenn man
so zu oft ibt, kann es zu einer Verletzung fihren.
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ZUFALLPROGRAMM (RANDOM)
Wenn man das Training interessanter machen mochte, kann man das
Programm, in dem der Programmverlauf zufallig gewahlt wird, nutzen. In

BEGINN UND ENDE DES TRAININGS

Um das Training zu beginnen, dricken Sie die Taste START/STOP, wenn
das Programm schon ausgewahlt ist und die Parameter angegeben
wurden.

diesem Programm sind mehr als 100 unterschiedliche Kombinationen
moglich.

Um das Training zu enden, driicken Sie die Taste START/STOP vor der
Beendigung des Programms.

BEDIENUNG, TRAINING

Position

Sich auf dem Sattel hinsetzen, Fule in Pedale auf diese
Weise stellen, damit sie zwischen dem Pedalgestell und dem
Riemen gesperrt bleiben, Hande gegen den Lenker stutzen.
Wahrend des Trainings immer auf die gerade Haltung
denken. Das Training auf dem Hometrainer ersetzt das
Training auf dem ublichen Fahrrad.

Muskelgestaltung

Zwecks Muskelgestaltung ist wahrend des Trainings der Widerstand
bedeutend zu erhéhen. Dies flihrt zur gréReren Spannung der Muskel und
kann bedeuten, dass das Training nicht so lang wie gewinscht dauern
kann. Sollte die Kondition trainiert werden, ist das Trainingsprogramm zu

TRAININGSANLEITUNG

andern. Trainieren wie Ublich Uber die Aufwarmphase, Training und
Erholung, zum Schluss des Trainings ist der Widerstand zu steigern, damit
die Beinarbeit erhéht wird. Die Geschwindigkeit ist zu begrenzen, damit der
Puls auf festgelegtem Niveau bleibt.

Gewichtabbau

Wichtig ist der Krafteinsatz wihrend der Ubung macht. Je langer und
schwerer Sie trainieren, desto mehr Kalorien werden verbrannt. Erfolgreich
ware dabei, wenn Sie die gleiche Effizienz wie bei dem
Konditionstraining erreichen.

Die Berechnung der Trainingsleistung
Rotationsgeschwindigkeit und Drehmoment.

basiert auf

Befolgung des TRAININGSZYKLUS hat viele Vorteile fiir die Gesundheit: physische Kondition, Muskelgestaltung und in Verbindung mit der Kontrolle der

konsumierten Kalorien — Gewichtabbau.

Aufwarmphase

Diese Phase garantiert den richtigen Blutdurchfluss im Koérper und
gewahrleistet die richtige Muskelarbeit. Die Aufwarmphase reduziert die
Gefahr der Krampfe und Muskelverletzung. Es empfiehlt sich einige
Dehniibungen gemal den nachfolgenden Abbildungen auszufiihren. Jede
Stellung soll ca. 10-15 Sekunden lang gehalten werden, die Muskel sollen
bei den Ubungen nicht (ibermaRig angestrengt und gezerrt werden. Bei
Schmerzen sollen Sie mit den Ubungen sofort aufhéren.

Jede Ubung soll mehrmals wiederholt werden.

3 % Dehniibungen Oberschenkel und Po
% Die Ubung gemaR der Abbildung ausfiihren.

Dehniibungen Oberschenkel und Knie

Sich auf dem Boden hinsetzen. Beine vor sich strecken.

AnschlieRend sich beugen und sich bemihen, mit den
7 Handen die FuRe zu berihren.

Dehniibungen Waden

Bei der Wand in der Spreize stehen. Die Hande gegen die
/ Wand stltzen.

Abwechselnd die Beine nach hinten werfen zwecks

Dehnung der Beinmuskeln.

Trainingsphase, Erholung, Beendigung des Trainings und Bremsen
Diese Phase erfordert Krafteinsatz. Mit der Zeit wird bei systematischem
Training die Beinmuskulatur elastischer. Im eigenen, immer gleichen
Tempo trainieren.

Die Erholung ermdéglicht, den normalen Pulsschlag wiederherzustellen und
die Muskeln abzukihlen. Diese Phase ist die Wiederholung der
Aufwarmphase und soll ca. 5 Minuten lang fortgesetzt werden. Die

Betrifft Zahlwerk

Film ansehen:

Aufwarmen mit Rafal Wieczorowski.
Scannen Sie den Code auf der Seite ein
oder geben Sie folgende Adresse im Browser ein:
http://bit.ly/2sXUEga

Dehniibungen Oberschenkel

Rechte Hand auf die Wand legen. Mit der linken Hand an de
linken FuR greifen. AnschlieRend mit der rechten

Hand den rechten Ful} greifen.

W3
Dehniibungen Oberkorper
o Auf dem Boden in leichter Spreize stehend, die
Hande oberhalb des Kopfes heben (wie abgebildet),
und anschlieRend Muskel der Oberarme dehnen.
Dehniibungen Beine

Sich auf den Boden hinlegen. Die Beine an den Knien
biegen und sie zur Brust anziehen.

2

Dehntibungen sollen wiederholt werden. Dabei sollen die nicht Gberdehnt
werden. Das Training soll mindestens drei mal wdchentlich wiederholt
werden.

Zwecks das Gerat zum Stillstand zu bringen, ist dem Betatigen der Pedale
aufzuhdéren. Das Fahrrad besitzt kein Sperrsystem und keine
Sicherheitsbremse. Das Bremssystem ist nicht einstellbar. Das
Bremssystem ist nicht von der Geschwindigkeit abhangig.

Die Bezeichnung des Gerates mit dem Symbol der durchgestrichenen Milltonne informiert Uber Verbot der Entsorgung der ausgedienten Elektro- und Elektronikgeraten mit
sonstigen Abfallen. GemaR der WEEE Richtlinie zum Umgang mit Elektronikschrott, sind diese Gerate anderweitig zu entsorgen.Verbraucher dirfen ausgediente Elektrogerate
nun nicht mehr in den Hausmiill werfen, sondern miissen diese an speziellen Sammelstellen abgeben. Zu diesem Zweck soll der Verbraucher sich an die Stelle wenden, wo das
Gerét erworben wurde, bzw. an Vertreter der értlichen Behérden. Gefahrliche Inhalte der Elektronikgerate kénnen lang anhaltende ungiinstige Anderungen in natiirlicher

Umgebung verursachen, wie auch die Gesundheit der Menschen beeintrachtigen.
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Specyfikacje tego produktu mogg sie nieco rézni¢ od ilustracji, bgdz ulec zmianie. / The specifications of this product may slightly differ from the illustrations
or may be modified. / Cneundurkaumm faHHOro U3genust MOryT HECKOMbKO OTNNYATBLCS OT WANMOCTPaLUMA UMK B HUX MOTYT ObiTb BHECEHbI M3MEHeHUs. /
Specifikace tohoto produktu se mohou li§it od ilustrace nebo mohou byt zménény. / Specifikacia tohto produktu sa méze minimalne lisit od uvedenej na
obrazku alebo podrahnut tpravam / Sio produkto specifikacijos gali Siek tiek skirtis nuo parodyty, arba pasikeisti. / ST produkta specifikacijas var mazliet
atskirties no Seit paraditajam, vai mainities. / Die Eigenschaften des Produkts kénnen von den Abbildungen abweichen oder einer Anderung unterliegen.

SCHEMAT | DIAGRAM | CXEMA | SCHEMA | SCHEMA | SHEMA | SCHEMA
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KROK | STEP | LUAT | ZINGSNIS | SOLIS | SCHRITT

N

KROK | STEP | LUAT | ZINGSNIS | SOLIS | SCHRITT
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KROK | STEP | LUAT | ZINGSNIS | SOLIS | SCHRITT

S

KROK | STEP | LUAT | ZINGSNIS | SOLIS | SCHRITT
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%))

KROK | STEP | LUAT | ZINGSNIS | SOLIS | SCHRITT

(o)}

KROK | STEP | LUAT | ZINGSNIS | SOLIS | SCHRITT
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KROK | STEP | LUAT | ZINGSNIS | SOLIS | SCHRITT
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_ .. PRZENOSZENIE URZADZENIA | MOVING THE DEVICE | TEPEHOC YCTPOUCTBA | .
PRENASENi ZARIZENi | PRENASANIE ZARIADENIA | [RENGINIO PERKELIMAS | KITA VIETA | [ERICES PARVIETOSANA
TRANSPORT

POZIOMOWANIE URZADZENIA | LEVELLING | FOPU3OHTAIIbHOE PASMELLEHUNE VCTPOVICTBA | KALIBRACE ZARiZ!ENi |
VODOROVNA POLOHA ZARIADENIA | PRIETAISO HORIZONTALUMO NUSTATYMAS | IERICES HORIZONTALA NOVIETOSANA |

NIVELLIERUNG DES GERATES
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(PL) Zaslepki tylnego stabilizatora

(EN) Rear Stabilizer End Cap

(RU) 3arnywkun 3agHero ctabunusaTtopa
(CZ) Zaslepky zadniho stabilizatoru

(SK) Zaslepky zadného stabilizatora

(LT) Uzpakalinio stabilizatoriaus aklés
(LV) Pakaléja stabilizatora tapas

(DE) Endkappen am hinteren Stabilisator
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REGULACJA SIODELKA | ADJUSTMENT OF THE BIKE SADDLE | PETYJINPOBKA CELNA | NASTAVENI SEDLA | NASTAVENIE
SEDADLA | SEDYNES REGULIAVIMAS | SEDEKLA REGULESANA | EINSTELLUNG SATTEL

(PL) Gatka do regulaciji

(EN) Knob

(RU) Pyuka ans perynmpoBsku
(CZ) Knoflik pro regulace

(SK) Kluka na regulovanie
(LT) Reguliavimo rankuté
(LV) Regulésanas rokturis
(DE) Drehknopf zur Einstellung

P7 P8 P9 P10 P11 P12
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Spokey sp. z o.0.

al. RoZdzienskiego 188(C, 40-203 Katowice
tel: +48 32 317 20 00,

www.spokey.pl / www.spokey.eu

e-mail: biuro@spokey.pl /office@spokey.eu

DISTRIBUTOR:

Spokey s.r.o., Sadova 618, 738 01 Frydek - Mistek
Ceska republika, www.spokey.cz

Kanlux s.r.o., M. R. Stefanika 379/19, 911 01 Tren¢in,
Slovensko, www.spokey.eu
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