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UWAGI

INSTRUKCJA OBSLUGI

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

‘ TRENAZER ELIPTYCZNY SPOKEY VIGIL — SPECYFIKACJA

TRENAZER ELIPTYCZNY - EFEKTY CWICZEN
Trenazery eliptyczne / orbitreki sa grupa sprzetu doskonale
odpowiadajgcg osobom, ktére chcg wzmocni¢ cate ciato. W trakcie
treningu angazowane sg zaréwno dolne, jak i gérne partie miesni, ze
szczegdlnym uwzglednieniem tydek, posladkéow oraz obreczy
barkowe;.

SYSTEMY WYKORZYSTANE W MODELU VIGIL

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 — 30 kg, Koto zamachowe — 7 kg
Rozmiar po roztozeniu — 116,5 x 56 x 140 cm

Cwiczenia na trenazerze odpowiadajg éwiczeniom na rowerze
stacjonarnym, jednak ze wzgledu na konstrukcje urzadzenia, w
mniejszym stopniu obcigzajg stawy. Dzieki temu korzysta¢ z niego
mogg zaréwno osoby w dobrej formie, jak i seniorzy oraz borykajacy
sie z nadwaga.

ERGO-FIT

) ‘ Ergonomic materials & design

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

E' SET & EASY

comfortable adjustment mechanism

bezstopniowy system napedu utrzymujgcy ptynnos$¢ ruchu podczas
éwiczen i zapewniajgcy bardzo ciche uzytkowanie urzadzenia.

Maksymalne obcigzenie produktu — 170 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 instrukcjg.
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 skonsultowaé 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
niewtasciwym uzyciem urzadzenia. Lekarz okresli, czy zasadne jest
stosowanie lekow, ktore wplywatyby na puls, ci$nienie lub poziom
cholesterolu.

Zwracaj uwage na sygnaty Twojego ciata. Niewtasciwe lub nadmierne
¢wiczenie moze w negatywny sposob wptyngé na Twoje zdrowie. Nalezy
natychmiast zaprzesta¢ cwiczenia jezeli wystgpi ktérykolwiek z
nastepujacych objawdw: bdl, ucisk w klatce piersiowej, nieregularny puls,
wyjatkowo skrocony oddech, omdlenia, zawroty glowy, mdtosci. Jezeli
wystapi ktérykolwiek z powyzszych objawéw powiniene$ 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 wylacznie dla oséb 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 upewnic 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 zaktada¢ odpowiedni stréj. Nalezy unikac
luznych strojow, ktére mogtyby zaczepia¢ sie o urzgdzenie lub takich
ktore moglyby ograniczaé lub uniemozliwia¢ ruchy. Zaleca sie rowniez
éwiczy¢ w odpowiednim obuwiu sportowym. Na poczatku nalezy ustawi¢
wolne tempo. Podczas ¢wiczenia nalezy trzymac sie uchwytow

Sprzet przeznaczony jest do uzytku domowego. Maksymalna
dopuszczalna waga uzytkownika wynosi 170 kg.

Nalezy zachowal szczegdlng ostrozno$¢ podczas podnoszenia i
przenoszenia urzgdzenia. Przenosi¢ urzgdzenie 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, ktdre 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
przeczytac instrukcje.

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

treningu na urzgdzeniu nalezy
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ZESTAWIENIE CZESCI
(Schemat — str. 50)

MONTAZ, USTAWIANIE | KONSERWACJA

nr | opis szt. nr | opis Szt. nr opis szt.

1 | licznik 1 40 | regulator oporu 1 79 | wkret M8 1

2 | wkret M5*10L 4 41 | koto napedowe 9289 1 80 | wkret M8 1

3 | kierownica ¢25.4*2T*821L 1 42 | magnesy 1 81 | tozysko 6000 2

4 | przewdd czujnika pulsu 450L 2 43 | wkret M6*12L 4 82 | podstawa pedatu L 1

5 | piankowa naktadka 2 44 | o$ kota napedowego 136L 1 83 | pedat L 1

6 | zaslepka PP 2 45 | podkiadka sprezynowa @6 8 84 | wkret M6*43L 4
podkfadka ptaska

7 | wkret M8*16L 10 46 | nylonowa nakretka M6 4 85 | p6*@13*1T 4

8 | podktadka sprezynowa ¢8.2 8 47 | pas napedowy 510J6 1 86 | pokretto M6 4

9 | podkiadka ptaska @8*@19*2T 12 48 | tozysko 6004 2 87 | zaslepka PP 2

10 | gérna ostona kolumny kierownicy ABS 1 48 | klips w ksztaicie C 2 88 | wkret M8*20L 4

11 | gérna ostona kolumny kierownicy ABS 1 50 | ostona L/R ABS 1 89 | dystans 2
podkfadka ptaska

12 | wkret M5*12L 18 51 | wkret ST4.9*16L 90 | 8*25*2T 4

13 | wkret ST2.9*16L 8 52 | wkret ST3.9*55L 6 91 | tozysko 2203
14 | kolumna kierownicy 1 53 | tacznik PP 2 92 | klips w ksztatcie C 2
przewdd regulacji oporu (z kolumny)

15 | 980L 1 54 | wspornik 2 93 | podstawa pedatu R 1

16 | dolna ostona kolumna kierownicy ABS 1 55 | podkiadka ptaska ¢4*@15*1T 94 | pedat R 1
dolna czesé lewego

17 | podktadka falista @17 2 56 | wkret ST3.9*16L 6 95 | ramienia 1

18 | tuleja 2 57 | ostona kota ABS 2 96 | tuleja 4

19 | os$ 383L 1 58 | nakretka 2 97 | $ruba @17 2

20 | ostona osi - lewa ABS 1 59 | ostona korby ABS 2 98 | ostona ABS 1

21 | ostona osi - prawa ABS 1 60 | nakretka 2 99 | ostona ABS 1
przewdd regulacji oporu (z ramy dolna czes¢  prawego

22 | gtéwnej) 920L 1 61 | nakretka 3.8T 2 100 | ramienia 1

23 | podktadka pétokragta @8*@19*2T 6 62 | tuleja 6mm 2 101 | wkret ST2.9*10L 1

24 | rama gtéwna 1 63 | 0$ kota zamachowego 131L 1 102 | wkret ST2.9*20L 1

25 | Przedni stabilizator 540L 1 64 | tozysko 6003 1 103 | tozysko 6203 4

26 | koétko transportowe 2 65 | koto zamachowe ¢280*9KG 1 104 | wkret M8*40L 4
uchwyt lewego ramienia

27 | oska kotka 66 | tozysko 6300 1 105 | bocznego 1

28 | zaslepka stabilizatora PP 1 67 | wkret M8*55L 1 106 | piankowa naktadka 2

29 | podstawa stabilizatora PVC 2 68 | podkiadka ptaska @8*@16*2T 1 107 | zaslepka PP 2
uchwyt prawego ramienia

30 | wkret M8*75L 4 69 | nylonowa nakretka M8 6 108 | bocznego 1
ostona gornej czesci

31 | wkret ST3.9*12L 4 70 | magnesy 1 109 | ramienia ABS 1
ostona gornej czesci

32 | podkiadka ptaska ¢5*@10*1T 4 71 | dzwignia 1 110 | ramienia ABS 1
ostona gornej czesci

33 | zadlepka stabilizatora PP 1 72 | sprezyna 65Mn 1 111 | ramienia ABS 1
ostona gornej czesci

34 | tylny stabilizator 540L 1 73 | belka dociskowa 1 112 | ramienia ABS 1
przewdd czujnika  pulsu

35 | zaslepka PP 1 74 | sprezyna 65Mn 1 113 | 280L 1

36 | podstawa stabilizatora PP 1 75 | nylonowy element @8 1 114 | przewod zasilajacy 520L 1

37 | podstawa stabilizatora PVC 1 76 | podkiadka falista 10 1 115 | zasilacz 1

38 | zaslepka PVC 1 77 | koto cisnieniowe 1 116 | klucz 1

39 | mocowanie czujnika PP 1 78 | podkiadka ptaska @8*914*1T 1 117 | klucz 2

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.

unikng¢ ewentualnego zranienia

Zaleca sie, aby produkt byt montowany przez co najmniej dwie osoby, aby
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INSTRUKCJA MONTAZU (RYSUNKI — STR. 52)

KROK 1 Przymocuj przedni (25) i tylny (34) stabilizator do ramy gtéwne;j
przy pomocy wkretéw (30) oraz podktadek ptaskich (9).

KROK 2 Natdz dolng ostone (16) na kolumne kierownicy. Przesun jg do
gory, tak by nie przeszkadzata w dalszym montazu.

Potacz przewody regulacji oporu wychodzgce z kolumny oraz ramy
gtéwnej, Sposdb potaczenia przewodoéw prezentuje rysunek.

Nat6z kolumne kierownicy na odpowiedni element ramy gtéwnej. Skre¢ oba
elementy uzywajac podktadek pétokragtych (23), podktadek ptaskich (9) i
wkretéw (7).

KROK 3 widz tuleje (19) w kolumne kierownicy, zamocuj do niej dolng
czes$¢ ramion bocznych (95, 100) uzywajgc wkretow (88), podkiadek
ptaskich (90), podktadek sprezynowych (8), oraz podktadek falistych (17).

KROK 4 Potacz ramiona z podstawami pedatéw (5r). Uzyj $rub (97),
podktadek ptaskich (9), podktadek sprezynowych (8) oraz wkretéw M8x16
™.

KROK 5 Natéz ostony mocowania podstawy pedatéw (98,99; 101, 102)
Skre¢ je wkretami (12, 13).

KROK 6 potacz dolne czesci ramion bocznych z uchwytami (105, 108).

Uzyj podktadek potokragtych (23), nylonowych nakretek (69) oraz wkretéw
M8x40 (104).

Poziomowanie i przenoszenie urzadzenia

Przed rozpoczeciem treningu zaleca sie sprawdzenie odpowiedniego
ustawienia urzadzenia.

Nalezy wypoziomowac¢ urzgdzenie za pomocg pokretet stabilizatora

Regulacja oporu

Funkcja regulacji natezenia pozwala na zmiane 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 uzywa¢ agresywnych srodkow
czyszczacych. Uzywaj miekkiej, wilgotnej Sciereczki do usuw ania
zabrudzen i kurzu. Usuwaj $lady potu gdyz kwasowy odczyn moze
uszkodzi¢ siodetko. Licznik nalezy czysci¢ wytgcznie sucha 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.

KROK 7 Natéz ostony ramion (109, 110; 111, 112). Skre¢ je wkretami (12,
13).

KROK 8 Zainstaluj kierownice. Przez kolumne kierownicy przeprowadz
przewody czujnikdw pulsu wychodzgce z kierownicy.

Kierownice przykre¢ do kolumny uzywajgc podkiadki sprezynowej (8),
podkiadki ptaskiej (9) oraz wkretu M8x16 (7).

KROK 9 Potgcz ze sobg przewody wychodzgce z kolumny kierownicy i
licznika. Wkretami M5x10 (2) Przykre¢ licznik do szczytu kolumny
kierownicy.

Natoz gorne ostony kolumny kierownicy (10, 11). Skre¢ je wkretami (12,
13).

KROK 10 Przykre¢ pedaty do podstaw. Uzyj ptaskich podktadek (85),
wkretéw M6x43 (84), podktadek sprezynowych (45) oraz pokretet (86).

UWAGA: przed rozpoczeciem treningu upewnij sie, ze wszystkie $ruby
oraz nakretki zostaty dobrze dokrecone.

ZWROC UWAGE: kétka w zaslepkach przedniego stabilizatora sg
ruchome, co ufatwi ci przemieszczenie trenazera w inne miejsce. Zaslepki
tylnego stabilizatora stuzg wypoziomowaniu trenazera.

Ostroznie unie$ trenazer na przednie rolki transportowe (Rysunek— str.57)
i trzymajgc go po obu stronach przemies¢ go w wybrane miejsce.

Dla osiggniecia zadowalajgcego rezultatu natezenie powinno byé
ustawiane podczas treningu poprzez przekrecanie pokretta UP(+) i DOWN
(-)- Uktad obcigzenia jest niezalezny od predkosci. Dostepny opér: 1-16.

= W przypadku braku regulacji oporu, prosze upewni¢ sie czy gorny
przewdd czujnika jest dobrze potgczony z dolnym przewodem.

UWAGA: Ze wzgledu na ochrong srodowiska naturalnego, zuzytych baterii,
zasilaczy, silniczkow itp. nie nalezy wyrzuca¢ ze $mieciami gospodarstwa
domowego. Zuzyte baterie, zasilacze, akumulatory itp. nalezy przekaza¢
placowce, ktora dokona utylizacji w sposob zgodny z obowigzujgcym
prawem o ochronie $rodowiska naturalnego.Zaleca sie okresowe
sprawdzanie przewodu elektrycznego i wtyczki. Nigdy nie ciagnij za kabel.
W przypadku uszkodzenia, urzgdzenie nie powinno by¢ uzywane.

Nigdy nie naprawiaj urzgdzenia na wiasng reke. Naprawy powinien
dokona¢ wykwalifikowany pracownik firmy SPOKEY.

INSTRUKCJA OBSLUGI LICZNIKA

ZASILANIE

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

LICZNIK

Automatyczne wiaczanie/wytaczanie (auto on/off)

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

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

Resetowanie
W celu wyzerowania wszystkich wartosci prosze przytrzymac przycisk
TOTAL RESET przez trzy sekundy. Warto$ci zostang usuniete, konsola
zresetuje sie.

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

W przypadku gdy monitor nie wigcza sie, nalezy
odtaczy¢ zasilacz z pradu i odczeka¢ 15 sekund

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

W trakcie treningu nacisnij MODE by wyswietli¢ predkos$g, ilos¢ obrotow na
minute lub wybra¢ automatyczne przetgczanie pomigdzy wartosciami.

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 wartos¢ 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 watow
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

W trakcie treningu uzycie pokretta skutkuje zwiekszeniem oporu.

DOWN Gdy trenazer jest zatrzymany, uzyj pokretta by przejs¢ do
poprzedniego programu. Nalezy go uzy¢ réwniez w trakcie ustawiania
wartosci — w chwili, gdy warto$¢ miga uzyj pokretta DOWN by jg obnizyc.
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 sg ogdlne, 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 wybér). Zakres: U1-U4

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

PROGRAMY

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

ZAKLADANIE PROFILU UZYTKOWNIKA

Z urzadzenia moze wygodnie korzystac¢ kilku uzytkownikéw. Wystarczy
zatozy¢ profil, by system zapamietat dane uzytkownika wykorzystywane
m.in. podczas obliczania liczby spalonych kalorii. Aby zatozy¢ 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
parametréw treningu — celu, ktéry chce sie osiggng¢ w trakcie obecne;j
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
wartosci twojego pulsu oraz danych, ktére podate$ podczas zakitadania
konta uzytkownika.

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

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

wage. Ponownie nacisnij MODE, by potwierdzi¢. Nalezy wybiera¢ swoj
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, przekrecajgc pokretto UP i DOWN. Warto$¢ zatwierdza sie
przyciskajac MODE.

F1 — doskonata kondycja (réznica pomiedzy poczatkowg a korcowag
wartoscig pulsu powyzej 50), F2 — Dobra kondycja (40-49) F3 — $rednia
kondycja (30-39), F4 — ponizej $redniej (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 powrdéci¢ do gtéwnego ekranu, po zakonczeniu testu nacisnij ponownie
przycisk Recovery.
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DOSTEPNE PROGRAMY

Program manualny

W tym trybie to uzytkownik decyduje, z jakim oporem (1-24) chce ¢wiczyc.
Ustaw diagram tak, by przedstawiat pozadany 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
0 réznym stopniu trudnosci. Podczas przegladu programéw na liczniku
wyswietlany jest ich przebieg (rozktad pozioméw oporu w czasie). Wérod

Program watt constant

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

Programy uzytkownikéw (PERSONAL U1-U4)

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

Heart rate control (HRC)

W trybie HRC dostepne sa dwie mozliwosci: samodzielny wybér docelowej
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, jakg 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.

Wplyw na warto$¢ pulsu ma roéwniez szybko$¢ pedatowania, ktorg
kontrolujesz sam.

PROGRAM LOSOWY (RANDOM)
Dla urozmaicenia treningu uzytkownik moze skorzysta¢ z programu, w
ktérym przebieg programu dobierany jest losowo przez system.

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

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

12 programéw przygotowane zostaty zaréwno wersje mniej obcigzajace,
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 — zwigksz go.
Ma to na celu utrzymanie statej wartosci WATT.

spos6b mozna ustawi¢ program UO, jednak moze on zosta¢ wykorzystany
wytacznie podczas aktualnej sesji treningowej, jego dane nie zostang
zapisane.

Wstepnie ustalone poziomy pulsu

W zaleznosci od tego, jaki chcesz osiggna¢ cel, powiniene$ utrzymywac
odpowiedni poziom pulsu. W niniejszym urzadzeniu przyjeto trzy poziomy
pozwalajgce utrzymaé 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 si¢ przy treningu wysitkowym, interwatowym.
Uwaga! Wybierajgc trening na poziomie 90% zwro¢ szczegolng uwage na
sygnaty ptynace z twojego ciata. To bardzo intensywny trening, ktory
stosowany zbyt czesto moze prowadzi¢ do kontuzji.

W tym trybie mozliwych jest ponad sto réznych kombinacji.

Aby zakonczy¢ sesje treningowg przed zakonczeniem programu naci$nij
przycisk START/STOP.

‘ UZYTKOWANIE | TRENING

Pozycja

Stan na pedatach, dlormi chwyé uchwyty. Cwicz
wykonujgc ruchy naprzemienne nogami i rekami. W
trakcie c¢wiczen nalezy mie¢ wyprostowane plecy
(rysunek). Cwiczenia na orbitreku stacjonarnym zastepuja
éwiczenia wykonywane na zwyktym rowerze. Urzadzenie
stuzy do treningu catego ciata

Rzezbienie migsni

Aby uksztattowa¢ migsnie podczas treningu nalezy znacznie zwiekszy¢
opér. Spowoduje to wieksze napiecie miesni i moze oznaczaé, ze nie
bedziesz mégt trenowaé tak dtugo jak bys chciat. Jezeli réwniez chcesz
trenowac swojg kondycje nalezy zmienia¢ program treningu.

INSTRUKCJA TRENINGU

Nalezy trenowa¢ jak zwykle poprzez faze rozgrzewki, treningu i
odpoczynku, ale pod koniec fazy treningu nalezy zwiekszy¢ opér, tak aby
wzmocni¢ prace nég. Nalezy ograniczy¢ predkosc, taka by puls utrzymywat
sie w na oznaczonym poziomie.

Utrata wagi

Waznym czynnikiem jest tutaj wysitek jaki nalezy wiozy¢ w cwiczenie.
uzyskanie takiej samej efektywnosci jak przy treningu

kondycyjnym.

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

Przestrzeganie CYKLU TRENINGOWEGO przynosi wiele korzysci dla zdrowia takich jak: kondycja fizyczna, ksztattowanie mie$ni oraz w potaczeniu z

kontrolg spozywanych kalorii — utrate wagi.
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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¢ miesni podczas wykonywania ¢wiczen.

Jezeli odczujesz jakikolwiek bol nalezy natychmiast przesta¢. Kazde

éwiczenie powtérz pare razy.

0 % Rozcigganie migs$ni ud i posladkéw
Woykonaj éwiczenie jak na rys.

Rozcigganie miesni ud i kolan
Usigdz na podtodze. Wyciagnij nogi przed siebie.
Nastepnie zréb skion starajgc sie dotkngé dtormi stép.

Rozcigganie migsni tydek
Stan przy Scianie w rozkroku. Oprzyj dtonie o Sciane.

/ Naprzemiennie wyrzucaj nogi do tytu w celu rosciaggniecia
miesni nég.

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¢ w swoim
wiasnym tempie, ale wazne jest, zeby stale utrzymywac to samo tepo.

Odpoczynek pozwala na przywrécenie normalnego pulsu i wystudzenie
migsni. Etap ten jest powtorkg 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
Poléz prawg dion na Scianie. Lewg rekg chwy¢ lewg stop
Nastepnie prawg rekg chwyé prawa stope.

@
Rozciaganie gornych partii ciata
« Stan na podtodze w lekkim rozkroku, umies¢ obie rece ne
gtowa (tak jak na rys.), a nastepnie rozciagnij miesnie ramiol
Rozciaganie migsni nég
Potéz sie na ziemi. Ugnij nogi w kolanach i przyciagnij je ¢
klatki piersiowe;.

3

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

Aby zatrzymac urzgdzenie treningowe nalezy przesta¢ pedatowac. 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 podzespotow ulegajgcych normalnemu zuzyciu.
Wiecej informaciji dotyczgcych gwarancji znajdziesz w karcie gwarancyjne;.

Oznakowanie sprzetu symbolem przekre$lonego 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 stosowac oddzielne sposoby
utylizacji. Uzytkownik, ktory zamierza pozbyc¢ sie tego produktu, zobowigzany jest do oddania go do punktu zbierania zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego, dzigki
czemu przyczynia sie do ponownego uzycia, recyklingu, badz odzysku, a tym samym do ochrony $rodowiska naturalnego. W tym celu nalezy skontaktowac si¢ z punktem w

ktorym urzgdzenie zostato nabyte, lub z przedstawicielami wtadz lokalnych. Sktadniki niebezpieczne zawarte w sprzecie elektronicznym moga powodowa¢ dtugo utrzymujgce

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

7
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G -

NOTES

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

‘ EQUIPMENT SPECIFICATION

ELLIPTICAL TRAINER — WORKOUT EFFECTS
Elliptical trainers / cross-trainers are perfect devices for people who
want to strengthen their bodies. Both lower and upper parts of the
muscles, especially calves, buttocks and pectoral girdles are engaged
in such a training.

SYSTEMS USED IN THE VIGIL 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 — 30 kg, Flywheel — 7 kg
Dimensions of the assembled exercise machine —116,5 x56 x 140 cm

Exercises on the trainer correspond to the ones on a stationary bicycle,
but due to the structure of the device they do not overload the joints so
much. Thanks to this, it can be used both by people in a good shape
and by seniors or overweight people..

M 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 — 170 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 170 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.

= |t 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. 50

No. Description Qty No. Description Qty No. Description Qty
1 | counter 1 40 | resistance control 1 79 | screw M8 1
2 | screw M5*10L 4 41 | flywheel ¢289 1 80 | screw M8 1
3 | handlebar ¢25.4*2T*821L 1 42 | magnets 1 81 | bearing 6000 2
4 | pulse sensor wire 450L 2 43 | screw M6*12L 4 82 | pedal base L 1
5 | foam 2 44 | flywheel axle 136L 1 83 | pedal L 1
6 | end cap PP 2 45 | spring washer @6 8 84 | screw M6*43L 4
7 | screw M8*16L 10 46 | nylon nut M6 4 85 | flat washer @6*@13*1T 4
8 | spring washer 8.2 8 47 | drive belt 510J6 1 86 | knob M6 4
9 | flat washer @8*@19*2T 12 48 | bearing 6004 2 87 | end cap PP 2
10 | ABS handlebar post upper cover 1 48 | C-clip 2 88 | screw M8*20L 4
11 | ABS handlebar post upper cover 1 50 | cover L/IR ABS 1 89 | spacer 2
12 | screw M5*12L 18 51 | screw ST4.9*16L 8 90 | flat washer @8*@25*2T 4
13 | screw ST2.9*16L 8 52 | screw ST3.9*55L 6 91 | bearing 2203 2
14 | handlebar post 1 53 | counter PP 2 92 | C-clip 2
resistance control wire (from the
15 | post) 980L 1 54 | bracket 2 93 | pedal base R 1
16 | ABS handlebar post lower cover 1 55 | flat washer @4*@15*1T 6 94 | pedal R 1
17 | wave washer @17 2 56 | screw ST3.9*16L 6 95 | left arm lower part 1
18 | sleeve 2 57 | wheel cover ABS 2 96 | sleeve 4
19 | axle 383L 1 58 | nut 2 97 | bolt 17 2
20 | axle cover — left ABS 1 59 | crank cover ABS 2 98 | ABS cover 1
21 | axle cover - right ABS 1 60 | nut 2 99 | ABS cover 1
resistance control wire (from the
22 | main frame) 920L 1 61 | nut 3.8T 2 100 | right arm lower part 1
23 | semi-circular washer @8*¢@19*2T 6 62 | sleeve 6mm 2 101 | screw ST2.9*10L 1
24 | main frame 1 63 | flywheel axle 131L 1 102 | screw ST2.9*20L 1
25 | front stabilizer 540L 1 64 | bearing 6003 1 103 | bearing 6203 4
26 | transport wheel 2 65 | flywheel 280*9KG 1 104 | screw M8*40L 4
27 | wheel axle 2 66 | bearing 6300 1 105 | left side arm handle 1
28 | stabilizer end cap PP 1 67 | screw M8*55L 1 106 | foam 2
29 | stabilizer base PVC 2 68 | flat washer @8*@16*2T 1 107 | end cap PP 2
30 | screw M8*75L 4 69 | nylon nut M8 6 108 | right side arm handle 1
31 | screw ST3.9*12L 4 70 | magnets 1 109 | ABS arm upper part cover 1
32 | flat washer @5*@10*1T 4 71 | lever 1 110 | ABS arm upper part cover 1
33 | stabilizer end cap PP 1 72 | spring 65Mn 1 111 | ABS arm upper part cover 1
34 | rear stabilizer 540L 1 73 | pressure beam 1 112 | ABS arm upper part cover 1
35 | end cap PP 1 74 | spring 65Mn 1 113 | pulse sensor wire 280L 1
36 | stabilizer base PP 1 75 | nylon element ¢8 1 114 | power cord 520L 1
37 | stabilizer base PVC 1 76 | wave washer 910 1 115 | power supply 1
38| end cap PVC 1 77 | pressure ring 1 116 | wrench 1
39 | sensor fastening PP 1 78 | flat washer @8*@14*1T 1 117 | wrench 2
PREPARATIONS
1. Before assembly make sure there is enough space. It is recommended that product should be assembled by at least two people
2. Use the recommended tools. to avoid injuries.

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

ASSEMBLY INSTRUCTIONS (Drawings — p. 52)
STEP 1 Fix the front (25) and rear stabilizer (34) to the main frame with the ~ Connect the resistance control wires coming from the post and main frame.

screws (30) and flat washers (9). The connection is illustrated in the picture. Put the handlebar post onto the
STEP 2 Put the lower cover (16) onto the handlebar post. Move it upwards, proper element of the main frame. Screw both elements together with the
so that it would not hinder the assembly. semi-circular washers (23), flat washers (9), and screws (7).
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STEP 3 Put the sleeve (19) into the handlebar post, fix the lower part of the
side arms (95, 100) to it with the screws (88), flat washers (90), spring
washers (8), and wave washers (17).

STEP 4 Join the arms with pedal bases (5r). Use the bolts (97), flat washers
(9), spring washers (8), and screws M8x16 (7).

STEP 5 Place the pedal base fastening covers (98, 99; 101, 102). Join
them together with the screws (12, 13).

STEP 6 Connect the lower parts of side arms with the handles (105, 108).
Use the semi-circular washers (23), nylon nuts (69), and screws M8x40
(104).

STEP 7 Place the arm covers (109, 110; 111, 112). Connect them with the
screws (12, 13).

STEP 8 Mount the handlebar. Pull the pulse sensor wires coming from the
handlebar through the handlebar post.

Levelling, moving the device
Before you start exercising, it is recommended to verify whether the bike is
positioned correctly. Level the equipment with the knobs of the front

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

Screw the handlebar to the post with the spring washer (8), flat washer (9),
and screw M8x16 (7).

STEP 9 Connect the wires coming from the handlebar post and counter.
Screw the counter to the top of the handlebar post with the screws M5x10
2).

Place the upper covers of the handlebar post (10, 11). Join them together
with the screws (12, 13).

STEP 10 Screw the pedals to the bases using the flat washers (85), screws
M6x43 (84), spring washers (45), and knobs (86).

ATTENTION: before training make sure that all screws and nuts have been
well tightened.

NOTE: the end cap of the front stabilizer is movable, which makes it easy
to move the trainer to another place. The end caps of the rear stabilizer
serve to level the trainer..

stabilizer. To transport the device, raise it carefully on its front wheels
(Figure — p. 57) and move to another place, holding it on both sides.

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.

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.
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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.

Using the knob during the training will increase the resistance.

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.

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.
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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

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.

Initially set programs (P1-P12)

Initially set programs provide interesting and balanced training with various
difficulty level. The progress of programs (distribution of resistance levels
in time) is shown on the display during the program selection. Among the
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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.

12 programs were prepared less burdening and interval programs, as well
as more intense programs. This allows the user to select program best
suiting his/her needs.
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Watt Constant Program

This program focuses on the value of energy produced during a training.
Set the goal — WATT value that you want to achieve (10-350) by turning
the UP/DOWN dial. Press the START/STOP button to start the training.
Use the Watt control mode to carry out the training in various settings.

User programs (PERSONAL U1-U4)

This mode allows the user to create four different and original user
programs. The resistance level should be set for every segment. In case of
the U1-U4 programs, the program progress will be automatically saved in

Heart rate control (HRC)

In the HRC mode are available two possibilities: autonomous selection of
target pulse value or using the initially set levels. In both cases the pulse
display will start flashing when the user achieves the established pulse
value.

Autonomous goal value selection

In this program the user determines what pulse value he/she wants to
achieve during a training. To go to this program, please go to the TAG
function in the PULSE field by turning the UP/DOWN dial. Possible
selection scope: 30-240 beats per minute.

The speed of pedalling, which is controlled by the user, also influences the
pulse value.

RANDOM PROGRAM

The results depend on, among others, the number of rounds per minute: if
the user is pedalling faster, then the resistance level should be reduced; if
the user is pedalling faster - the level should be increased. This should be
done in order to maintain a constant WATT value.

order to use it in the future. The UO program can be set in the same way,
but it can be used only during the current training session and its data will
not be saved.

Initially set pulse levels

Depending on what goal the user wants to achieve, please maintain proper
pulse level. In this device are adopted three levels allowing to keep the
pulse on the level of 55%, 75%, and 90% of the maximal pulse value for
the user at a given age.

After selecting the pulse value, the system will show a number
corresponding the optimal user pulse value.

Please pay attention to: The 55% level corresponds to a training focused
on attaining optimal form level to support a diet, 75% is considered as an
optimal value for people leading healthy lifestyle, and 90% checks out with
an interval and effort training.

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

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
program and entering its parameters.

Your body position

Place your feet on the pedals and grasp the handles with
your hands. Exercise by moving your feet and hands
alternately. You should have your back straight while
exercising.

Exercising on a fitness trainer is a great alternative to
exercises performed on a traditional trainer.

Shaping your muscles

To shape your muscles during exercises, you should increase the
resistance substantially. This will bring about the increased muscle tension
and it may mean that you will not be able to train for as long as you want.
If you would also like to exercise your fitness, you should change your

TRAINING MANUAL

To end a training session before the program ends, press the
START/STOP button

‘ USAGE AND TRAINING

training programme. You should exercise practising the following stages:
warm-up stage, proper training stage and relaxation stage. However, at the
end of your training, you should increase the resistance, so that you can
enhance the workout of your leg muscles. You should also reduce your
speed, so that the pulse remains at the indicated level.

Weight loss

An important factor here is the effort you put into your exercises. The longer
and harder you train, the more calories you will burn. It will be a success to
obtain the same efficiency as for fitness training.

Intensive training, which helps you to lose your weight, should be carried
out more frequently, for at least approx.: 45-50 minutes

Adherence to the following TRAINING CYCLE will bring many benefits to your health, such as physical fitness, 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
the risk of contraction and muscle damage. It is recommended to do a few
stretching exercises as set out in the figures set out below. Each position
should be maintained for about 10-15 seconds. Do not strain or pull
muscles during your exercises. If you happen to experience any pain, you
should stop immediately.

Repeat every exercise several times.
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Watch the movie:
A warm-up with Rafat Wieczorowski.
Scan the presented code
or type the address into your web browser:
http://bit.ly/2sXUEga
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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.

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.
Stretching the muscles of your upper body
d 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 Sar) Lie down on the floor. Bend your knees and pull them to the
Y/ hands against the wall. Throw your legs back alternately ‘b ) chest.

to stretch the leg muscles.

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

This stage requires your effort. In time, with regular training, your leg continued for about 5 minutes. Please repeat the stretching exercises,
muscles become more flexible. You should exercise at your own pace, but ~ remembering not to strain your muscles. It is recommended to train at least
it is important to constantly keep the same speed. three times a week.In order to stop the exerciser, stop pedalling. The
Relaxation allows you to restore a normal heartbeat and “cool down” your  bicycle is not equipped with a blocking system and a safety brake. Braking
muscles. This stage is a repetition of the warm-up and it should be  system is not adjustable and independent of speed.

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.

13
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GRU) PYKOBOACTBO MO NMPUMEHEHUIO

BHVMAHWE

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

Uspenna npeagHasHa4eHbl AnA Ucnonb3oBaHUA B JOMALLUHUX YCIIOBUAX.

‘ CNEUNDPUKALNA OBOPYOOBAHUA

ANNUNTUYECKUA TPEHAXEP — PE3YJIbTATbl TPEHUPOBKU
Onnuntuyeckne TpeHaxepbl / opbuTpekn — rpynna CrnopTUBHOIO
obopynoBaHus, OTNYHO NOAXOAALAs ANA XKenatLwmx YyKpenuTb Bce
Teno. Bo Bpemsi TpPeHMPOBKM 3a[eWCTBYIOTCS KaK HWXHME, Tak U
BEpXHWEe NapTuM MblwL, 0COBEHHO NoAbDKEK, SroauL U NNeyveBoro
nosica.

CUCTEMbI, UICNONb30BAHHBIE B MOAENN VIGIL
SPECIAL WARRANTY

5 years warranty package for frame and moving parts

Ha paHHytlo Mogenb npeaocTaBnseTcst 5-NeTHss rapaHTus Ans pambl U
OCTarbHbIX 3NIEMEHTOB, 3a UCKITIOYEHNEM MOAY3M0B, NOABEPKEHHbIX
HOpMarbHOMY U3HOCY.

STS

& Stepless transmission system

GeccTyneHyaTas cuctema npueoaa, obecrneursaroLLlas NnaBHOCTb
[BWXKEHVS1 BO BPEMSI TPEHUPOBKU 1 OYEHb TUXYH SKCMyaTauuio
TpeHaxepa.

TEXHUWYECKUE NAPAMETPbI
Bec HeTTO — 30 Kr, MaxoBoe Koneco — 7 Kr
Pasmep nocne cbopkm — 116,5x 56 x 140 cm

YnpaxHeHns Ha TpeHaxepe SBMAIOTCH 3KBMBANEHTOM YMPaXKHEHWN
Ha CcTauvoHapHOM Bernocuneae, Ho bnarogapst KOHCTPYKUMW AAHHOIO
YCTPOWCTBA OKa3biBalOT MEHbLUYIO Harpyaky Ha cyctaBsbl. [loaTtomy
TPEHaXepoM MOryT Monb30BaTbCA KaK Moan B XopoLuen uanyeckomn
dopme, Tak U NoXunble MI0AN U MIOAN C MULLHUM BECOM..

ERGO-FIT

, ‘ Ergonomic materials & design

9ProHOMUYHbIE MaTepuanbl 1 ,cwlsath - 6naro,qapﬂ ncnosnb3dyembimM npu
Nnpon3BOACTBE BbICOKOKA4YECTBEHHBIM MaTepuanam, a Takke
pa3paboTaHHOMY HaLUMMKW NPOEKTaHTaMy AU3aliHy U 3ProHOMUYHOCTH,
Nnonb30BaHME HaWMMUN TpeHaXxepamn oCTaBuUT Bam nctuHHoe
yaoBoOnbCTBUE.

KpacuBble u cTunbHble TpeHaxepbl yKpacsaT MHTepbep Baluero goma.

E Comfortable adjustment mechanism

YAOOHbI MEXaHW3M PErynmupoBKN — BO3MOXHOCTb NPOCTON YCTaHOBKM
SProHOMWYHOrO NOJNIOXKEeHUSA Nonb3oBaTenA. Bhbl 6bICTpO N nerko
nopbepete ygobHoe nonoxexune

MakcumanbHbIn BeC TpeHupytowerocs - 170 kr
TpeHaxep AnNs TPEHUPOBKU BCEro Tena

OBLUME UHCTPYKLUMUN NO TEXHUKE BE3OMNMACHOCTH

= [lepen cOGopkoM yYCTPOMCTBA W HayanoMm yrnpaxHeHuh cnegyet
BHMMaTENbHO O3HAKOMMUTLCS C AAHHbIM PYKOBOACTBOM. BesonacHoe u
3(PEKTMBHOE WCMONb30BaHWe YCTPOMCTBA MOXET rapaHTUpOBaTbCSA
nvwbL B TOM cryyae, ecnun ero cbopka, yxod u ucnonb3oBaHue 6yayT
Npov3BOANTBECH  COOTBETCTBYIOLMM, OMUCaHHbIM B PYKOBOACTBE
obpasom. Ecnu Bbl He sBnsieTecb nomb3oBaTenem YCTPOWCTBA, TO
npocuM nepefaTtb AaHHOE PYKOBOACTBO BCEM OCTaslbHbIM BriagerbLam
1 NnpovHopMUpoBaTh NX 060 BCEX Yrpo3ax U cpeacTBax 6e3onacHoCTy.
Mepen Havanom ynpaxHeHW crnedyeT MPOKOHCYNbTMPOBATLCA C
BPa4yoM C LeNnblo OnpeaeneHns, HeT N MCUXMYECKUX U hrandecknx
0bycrnoBneHHoOCTEN, KOTopble Mormv Bbl NpeACcTaBnsATb ONACHOCTb Afst
Bawero 3gopoBbs 1 6e3onacHocTu. KoHcynbTaums ¢ BpadoMm Takke
MOXeT ybepeub Bac oT HenpaBMIbHOrO UCMONb30BaHWUS YCTPOWCTBA.
Bpay moxeT onpegenuTb, MOXHO N Bam npumeHsaTb nekapcTea,
BMMSIIOLLME Ha NYNbC, AaBMNEHNE UM YPOBEHb XONECTEPUHA.
MpucnywmBanTeck k curHanam Bawero Tena. HecooTseTcTBytoLee nnu
YpE3MEpHO TSXKENoe ynpaKHEeHNe MOXEeT OKa3aTb HeraTBHOE BNUSHWNE
Ha Bawwe 3gopoBbe. B crnyyae Takmx cumMnTomoB, kak: 6onb, AaBneHve B
rPYAHOWN KNeTKe, HeperynsipHblA MynbC, CIULIKOM KOPOTKOE AblXaHue,
0OMOpOK,  FONOBOKPY)XEHME,  TOWHOTa, CnegyeT  HeMeAneHHo
npekpaTuTb ynpaxHeHne. B cnyyae nosBneHns mwoboro un3
NpUBEAEHHbIX BbIlLEe CUMMTOMOB, HEMEANEHHO CKOHTaKTUPYWTeCb CO
CBOMM BpPa4oM 1 10 3TOro MOMEHTa npekpaTute nbble ynpaxkHeHs.
YCTpOWCTBO CreayeT XpaHuTb BAanu oT AeTel 1 AOMALLHUX KUBOTHbIX.
YCTPOWCTBO NpegHa3HaYeHO NCKITIYUTENBHO Af151 B3POCTIbIX.

CHapsig crnepyeT YCTaHOBWTb Ha POBHOW, CTabunbHOW W TBEpAon
MOBEPXHOCTU, MOKPLITOM MaToM unu koBpoM. [nsa GesonacHoro
MCMomnb30BaHUs criefyeT OCTaBWUTb BOKPYr YCTPOWCTBA OKOMO 2 MeTpa
CcBOOOAHOro MPOCTpaHCTBa.

Mepen Havanom ynpaxHeHWn cnegyeT ybeauTtbes, 4TO Bce OONThI K
ramku xopowlo 3akpyyeHbl. Ocoboe BHUMaHWe crnegyeT obpaTutb Ha
YacTu, KoTopble GonbLUe BCEro NOABEPrHYThI PUCKY U3HOCA.
BesonacHoe ncrnonb3oBaHne ycTPOMCTBa MOXET ObITb rapaHTMpOBaHO
nvWbL B TOM Cryyae, ecnu OHO OyaeT perynspHO nogBeprartbes
TEXHUYECKOMY OCMOTPY U KOHTPOTHO.

YcTpoiicTBO  Bcerga  criegyeT  MCMonb3oBaTb — COMMacHO — ero
npegHasHadyeHuno. Ecnv Bo Bpemsi cOopks MnM  MCMOMb30BaHMA
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YCTPOMCTBA Kakasa-nnmbo 4acTb OkakeTcs GpakoBaHHOM unu xe Oyaoer
u3gaBaTb CTpaHHble 3BYKW, CredyeT MpeKkpatuTb JKCniyaTauuio un
oTAaTb €ro B MyHKT CEPBUCHOrO obcnyxmBaHus. Henb3s ncnonb3osaTb
NoBPEXAeHHOe YCTPONCTBO.

Bo Bpema TpeHupoBOK credyeT ofeBaTb COOTBETCTBYIOLLMN
CcrnopTvBHbIN  KOCToM. CriegyeT wmsberatb CRMLLIKOM NPOCTOPHOMN
ogexapl, kotopass morna Obl 3auenuTbCsi 3a YCTPOWCTBO, a Takke
orpaHnymBaTb W CKOBbIBaTb [BWKEHWs. Takke pekomeHayeTcs
3aHMMaTbCs B COOTBETCTBYOLLENA CMOPTMBHOW 060yBn. B Havane
YMPaXXHEHWN Temn [oneH ObiTb CnokoviHbiM. Bo Bpems TpeHVpoBKu
crnegyeT AepxaTbCs 3a PYYKU U HE CXOAUTb C CUOEHbS.

MpoaykT npefHasHaveH UCKMoYUTENbHO  Ans JomatuHero
MCrnonb3oBaHusi. MakcumarnbHbI JOMYCTUMbIA BEC TPEHUPYHOLLLErocs
coctasnset 170 kr.

Bo Bpemsi nmogbemMa u nepeHoOcKM YCTpouncTBa crnefdyeT cobniojatb
0cobyl0 OCTOPOXHOCTb. YCTPOWCTBO BCEraa AOSMKHbI NEPEHOCUTL ABa
yenoBseka. Bo Bpemsi nogbema wmnv nepeHockM yCTpOWCTBa crnepyet
cneguTb 3a COOTBETCTBYIOLUMM MOMIOXKEHMEM Tena, Takum obpasom,
4YTOObI HE NOBPEANTb MO3BOHOYHUK.

YcTpoinctBo oTHocutcs Kk knaccaMm H u C — oHO npegHasHaveHo
UCKIMIOYNTENBHO ANA AOMAalUHero wucnomnb3oBaHus. OHO He MoXeT

MCMOMb30BaTbCA KAk TepaneBTUYECKUA WUnu  peabunuTaumoHHbIN
VHBEHTapb.
= B npouecce cbopku ycTpoicTBa criegyeT B TOYHOCTU

PYKOBOACTBOBATLCS MPUINOXKXEHHON UHCTPYKLMEN M UCMONb30BaTh NLLb
3anacHble 4acTu, Haxopswwmecs B Habope. [Mepen Hayanom c6opku
cregyeT NpoBepuTb, BCE MU YacTu, ykasaHHble B CMWCKE, UMEKOTCA B
Habope.

He pekomeHayeTcs oCTaBNsATb PEryNUPOBOYHbIE PYYKM TOpYaLLMMU, TO
€CTb B TaKOM MOMOXEHWUM, B KOTOPOM OHM MOTYT MeLlaTb NoSfb30BaTerto.
MpepynpexaeHne: nepef Havyanom TPEHUPOBKU Ha cHapsge, cneadyet
npounTaTh PyKOBOACTBO.

Mbl He HeCeM OTBETCTBEHHOCTY 3@ BO3MOXHbIE TPaBMbl UV NMOBPEXAEHNS
npeameTos, KoTopble  ABRsOTCA NPUYMHOWA HenpaBuIIbHOro
MCMOSb30BaHWsl JaHHOTrO NpoAaykTa.ylwepb 340poBbi0 MOryT oOkasaTb
HenpaBuWIbHbIE UMW CAIULLKOM MHTEHCUBHbBIE YNPaXXHEHWSI.
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CBOPKA, HACTPOUKA U YXO[ 3A TPEHAXXEPOM

NEPEYEHb 3JIEMEHTOB
Cxema —c. 50
Ne | onucaxue LT, Ne | onucaHune LT, Ne onucaHue LuT.
1 | cyeTumnk 1 40 | perynaTop Harpysku 1 79 | BUHT M8 1
2 | BUHT M5*10L 4 41 | maxoBUK @289 1 80 | BUHT M8 1
3 | pynb ¢25.4*2T*821L 1 42 | MarHuTbl 1 81 | nogwwunHmk 6000 2
4 | npoBoa gaTtuyuka nynbca 450L 2 43 | BUHT M6*12L 4 82 | ocHoBaHue neganu L 1
5 | noponoHoBas Haknagka 2 44 | ocb npnBogHoro koneca 136L 1 83 | neganb L 1
6 | 3arnywka PP 2 45 | npyxuHHas wanba @6 8 84 | BuHT M6*43L 4
7 | BUHT M8*16L 10 46 | HenoHoBasi ravika M6 4 85 | nnockas wanba @6*p13*1T 4
8 | NnpyunHHas wanba ¢8.2 8 47 | npuBoaHon pemeHb 510J6 1 86 | pyyka M6 4
9 | nnockas wanba e8*e19*2T 12 48 | nogwmnHmk 6004 2 87 | sarnywka PP 2
10 | BEpXHUIA KOXYX CTOVKM pynst ABS 1 48 | 3axum B chopme C 2 88 | BUHT M8*20L 4
11 | BEpXHWUI KOXYX CTOVKM pyns ABS 1 50 | koxyx L/R ABS 1 89 | ancraHums 2
12 | BUHT M5*12L 18 51 | BUHT ST4.9*16L 8 90 | nnockas wanba @8*p25*2T 4
13 | BUHT ST2.9*16L 8 52 | BUHT ST3.9*55L 6 91 | nogwmnHuk 2203 2
14 | cTonka pyns 1 53 | coegnHutens PP 2 92 | 3axum B popme C 2
NpoBoz PerynpoBKy CONpOTUBIEHNS
15 | (13 cTorikm) 980L 1 54 | KpOHWTENH 2 93 | ocHoBaHue negann R 1
16 | HKHUI KOXYX CTOWKM pynst ABS 1 55 | nnockas wanba @4*e15*1T 6 94 | neganb R
HWKHAS  YacTb  neBown
17 | BonHucTas wanba 17 2 56 | BUHT ST3.9*16L 6 95 | cekuum 1
18 | BTYnka 2 57 | koxyx koneca ABS 2 96 | BTynKa 4
19 | ocb 383L 1 58 | ravika 2 97 | 6onT @17 2
20 | koxyx ocu — nesbii ABS 1 59 | koxyx kpvBowmna ABS 2 98 | koxxyx ABS 1
21 | kKoXyx ocu — npasbli ABS 1 60 | ravika 2 99 | koxxyx ABS 1
npoBof PerynnpoBKy CONPOTUBNEHNS HWKHAS  4acTb  npaBown
22 | (13 ocHoBHoM pambl) 920L 1 61 | ravika 3.8T 2 100 | cekumu 1
23 | nonykpyrnas wavba @8*@19*2T 6 62 | BTYnKa 6 mm 2 101 | BuHT ST2.9*10L 1
24 | ocHoBHas pama 1 63 | ocb MmaxoBuka 131L 1 102 | BuHT ST2.9*20L 1
25 | nepegHun ctabunusatop 540L 1 64 | nogwunnHuk 6003 1 103 | nogwmnHmk 6203 4
26 | TpaHCMOpPTHOE KOreco 2 65 | maxoBuK ¢280*9 kr 1 104 | BuHT M8*40L 4
aepxaTenb rnesowi 6okoBow
27 | ocb koneca 2 66 | nogwmnHmk 6300 1 105 | cekumu 1
28 | 3arnywka ctabunusartopa PP 1 67 | BUHT M8*55L 1 106 | noponoHoBas Haknagka 2
29 | ocHoBaHue cTabunusatopa PVC 2 68 | nnockas wanba e8*p16*2T 1 107 | 3arnywka PP 2
aepxarenb npaso
30 | BuHT M8*75L 4 69 | HernoHoBas ravka M8 6 108 | bokoBoOW cekumm 1
KOXXYX  BEpXHem  yactu
31 | BUHT ST3.9*12L 4 70 | marHuThl 1 109 | cekumn ABS 1
KOXXYX  BEpXHem  yactu
32 | nnockas wanba 5*e10*1T 4 71 | pbiyar 1 110 | cekunn ABS 1
KOXYX  BEpXHem  4actu
33 | sarnywka crabunusatopa PP 1 72 | npyxuHa 65Mn 1 111 | cexuun ABS 1
KOXYX  BEpXHem  4actu
34 | 3agHui ctabunusatop 540L 1 73 | npwxnMHas banka 1 112 | cekumm ABS 1
npoeog Jdatuvka nynbca
35 | sarnywka PP 1 74 | npyxxuHa 65Mn 1 113 | 280L 1
36 | ocHoBaHve cTtabunusartopa PP 1 75 | HENOHOBLIN 3neMeHT @8 1 114 | nutarowmn nposog 520L 1
37 | ocHoBaHuve cTtabunusatopa PVC 1 76 | BonHucTas wanba 10 1 115 | 6rnok nuTaHus 1
38 | sarnywka PVC 1 77 | xoneco nop AaBneHveM 1 116 | kntoy 1
39 | kpenneHue gatyuka PP 1 78 | nnockas wanba e8*p14*1T 1 117 | oy 2
NOoAroToBKA
1. Mpexae 4em npuctynuTe Kk cbopke, ybeauTechb, 4to pacnonaraete 3. lNepep Hayanom cbopku npoBepbTe, BCe NW AeTany HaxoasaTcs B
[0CTaTO4HbIM MECTOM. Kopobke.
2. Ncnonb3yiiTe yka3aHHbIe MHCTPYMEHTbI Ans COOpKU. PekomeHpyeTcsa BbinonHATb cbopky cunamu Asyx n Gornee nogen Bo

n3bexaHvie TpaBM.
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WHCTPYKLUMUA NO CBOPKE (PucyHku — c. 52)

LUAI 1. lMpukpenute nepeanuii (25) n 3agHuin (34) ctabunusaTopbl kK
OCHOBHOW pame ¢ nomoLbto BUHTOB (30) 1 nrockux wawb (9).

LLUAT 2. YcTaHoBUTe HKHUI KOXYX (16) Ha cTolke pyns. NepeaBuHbTE ero
BBEpX, YTOObI HEe MeLlan npuv gansHenwen cbopke.

CoegvHnTe npoBoda peryrnupoBKM COMPOTMBIEHWS, BbICTynawowye w3
CTOWKM U OCHOBHOWM pambl. Cnocob coeanHeHNs NPOBOAOB NpeacTaBneH
Ha pYCyHKe.

YcTaHOBWTE CTOMKY PyNisi HA COOTBETCTBYIOLLMIA 31IEMEHT OCHOBHOMN pambl.
CBuHTUTE 06a anemeHTa C MOMOLLbK MONYKPYrnbIX Wwanb (23), nnockux
wawb (9) n BUHTOB (7).

LUAT 3. BctaBbTe BTYnKy (19) B CTOVKY pyns, NPUKPENUTE K HEN HIDKHIO
YyacTb 6okoBbIx cekumi (95, 100) ¢ noMoLsto BUHTOB (88), nnockux Lwanb
(90), npy*uHHbIX Wwamnb (8), BonHUCTbIX Wwanb (17).

LWAT 4. CoegnHnTe cekuun c ocHoBaHusiMu neganen (5r). Ucnonbayiite
6onTbl (97), nnockue wanbsbl (9), Npy>XuHHbIE Wanbbl (8) 1 BUHTEI M8x16
™.

LLAT 5. YcTaHOBWTE KOXYXW KpenneHust ocHoBaHusA neganen (98,99; 101,
102). CBuHTUTE UX BUHTamu (12, 13).

LAl 6. CoeamHUTE HWXHME YacTu BOKOBbIX cekumin ¢ nopydHsmu (105,
108). Ucnonb3yvite nonykpyrnblie wanbel (23), HelnoHoBble raku (69) n
BUHTbI M8x40 (104).

Fopu3soHTanbHoe pasmelleHue, NMepeHoc ycTponcTea, (PMCYHOK — C€.57)
Mepea HavanoMm TPEHUPOBKN PEKOMEHAYETCSH NPOBEPUTL MPaBUMNLHOCTb
MOSIOXXEHWS YCTPONCTBa.

BbipoBHSAVTE TpeHaxep € NOMOLLBbIO pyYek nepeaHero crabunusartopa.

Perynsumsa cunbl

DYHKUMSA PEryNNPOBKN HaMPSHXKEHNs AaeT BO3MOXHOCTb MEHSITb YPOBEHb
ConpoTUBIEHNS Ha negansx. Beicokoe conpoTmenexne Tpebyet bonbLuero
ycunus npu pabote negansiMu, a HU3KOe CONpoOTUBIEHNE €ro YyMeHbLUAET.
Cuny conpoTuBneHns crnegyeT perynmposaTb Npy NOMOLLM CHETUMKA.

KOHCEPBALIUA

Mepep kaxaplM NpUMeHeHNeM Benocuneaa yoeanTech, YTO BCE BUHTHI,
ravikv v pyyku 3aKkpenneHbl.

= [INA 4nCTKM YCTPOWCTBA HE MPUMEHSANTE arpeccuBHble YUCTSLLME
cpeacTtBa. Vcnonb3ymte MArkyto, BRaXHYH TPAMOYKY ANSA yAaneHus
rpAsu v Nbinu. Yaanawte crnefbl NoTa, T.K. KUCNOTHas peakums MOXeT
noBpeanTb NOKPbITUE.

YCTpPOMCTBO XpaHUTe B Cyxux MecTax, BO u3bexaHue BO3OeNCTBUA
Briary u Kopposuu.

Ecnun cyetumk He paboTtaeT npaBunbHO, ybeoutechb, YTO BCe NpoBoAa
MOAKIMIOYEHbI MPaBUIbHO, B YACTHOCTU BEPXHWUI NPOBOA, CO CYETUUKOM.
Ecnn cuetunk no-npexHemy He paboTaeT, nposepbTe, NPaBUIIbHO MW
yCcTaHoBMeHbl GaTapeikn u 4To OHM B paboyem cocTosHuM. Ecnu
nokasaHusa Ha gvcnnee HepasbopuyMBbl UMM HEKOTOPbIE ANIEMEHTHI He
BUAHbI, 3aMeHnTe

OaTapewku.

LA 7. YctaHoBuTe koxyxu cekumn (109, 110; 111, 112). CBMHTUTE nX
BuHTamu (12, 13).

LA 8. YcraHoBuTe pynb. Yepes CTOMKY pyns npoTsHMTE npoBoaa
[aTyYMKOB Myfbca, BbICTynaroLme 3 pyns.

Pynb NpMBUHTUTE K CTOWKE C MOMOLLIO NPY>XMHHON LWaibbl (8), nnockown
wavbbl (9) n BuHTa M8x16 (7).

LWWAI 9. CoeguHuTe gpyr ¢ ApyromMm npoBoAa, BbiCTynarolimMe U3 CTOMKU
pyns v cyeTyuka. MNpuBUHTUTE CHETUUK CBEPXY CTOMKM PyNns C NMOMOLLbIO
BuHTOB M5x10 (2).

YcTraHoBuTe BEpXHME KOXYXu cTorkmn pyns (10, 11). CBUHTUTE uUX BUHTaMK
(12, 13).

WAl 10. lMpuBnHTMTE nepanmu K ocHoBaHuio. Mcnonb3yhTe nnockue
warbbl (85), BUHTEI M6x43 (84), NpyxuHHbIe Waiibbl (45) n pydkm (86)..
NMPUMEYAHUE: nepen HayanoM TpeHUpoBKkK yoeanTecs, 4To Bce 6onThl
1 rankuy XOopoLLIO 3aTSAHYThI.

ObpaTtTe BHMMaHWe: 3arnylka nepegHero crabunusatopa ssnseTcs
NoABWXHOW, YTO obneryaeT nepemMeLleHve TpeHaxepa B Apyroe MecTo.
3arnywkn 3agHero crtabwunusatopa cnyxaT Ans  BblpaBHWBaHUSA
TpeHaxepa

YT0ObI NEPeMeCTUTL TPeHaXep, OCTOPOXKHO MPUMOAHUMUTE ero Ha 3agHune
TPaHCMOPTUPOBOYHbIE PONMKM (PUCYHOK Ha CTP. 57) 1, npuaepxueas ero ¢
obenx CTOpoH, nepemecTnTe B BblOpaHHOE MecTo.

[Ina nonyyeHns yooBneTBOPSIOWEro pesynbsraTta ConpoTUBIEHNE crieqyeT
YyCTaHOBUTb BO BPEMS TPEHWPOBKM Mpu nomoiwm kHornok UP n DOWN.
HocTynHbIn ypoBeHb conpotmBreHusi: oT 1 go 16. Cuctema Harpysku Ha
3aBVICUT OT CKOPOCTY

= B cnyyae oTcyTCTBUA perynauum cunbl ybeamtech, YTO BEPXHWI NPOBOA,
AaTyMKa XOpOLLIO NMOAKIOYEH K HIXKHEMY NpoBoay.
B cBS3M € 3aluMTON HaTypanbHOW cpeabl, HeMb3s BblknAbIBaTb B OLITOBON
MyCOp MCMONb30BaHHbIX OaTapeek, nuTatenn, aswuratenen u ap.
Mcnonb3oBaHHble GaTapenku, nutatenn u akKkyMynaTopbl criegyet
OCTaBUTb B MecTax, Ae npoBoautca cbop Takux npeameToB Ans
nanbHenwen
yTunusaumm n nepepaboTkv COrMacHO 3akoHaM 3allWTbl OKpyXKatoLewn
cpeabl.
PekomeHayeTca nepuognyeckn MpoBepsiTb 3reKTpudeckne nposBofa U
wiTencenbHble BUMku. B criyyae noBpexaeHWs, TpeHaxop Henb3s
ncnonb3oBatk. Hukoraa He npobyvite cO6CTBEHHOPYYHO PEMOHTMPOBATL
GeroBylo  [OPOXKY. PeMOHTOM W MOYMHKOM [OMKEeH  3aHATbCS
KBanMunUMpOBaHHbIN cneumanuct. Henb3s TaHyTb 3a kabenb

WHCTPYKUMA NONb30OBAHUA CHETYMKOM

NMATAHUE

Brnok nuTaHus, npegHasHayveHHbIM Anga nutanusa cyetynka: 230V/50Hz nnn 60Hz Output: 8V DC 500 mA

KOMNbLIOTEP

ABTOMaTMyeckoe BKIoUYeHue/BbiknoYeHue (auto on/off)

[vcnnen BKMIOYUTCA aBTOMAaTUYECKV NPU 3anycke ABWXKEeHWs neganen unm
HaxaTum rirobo KHOMKK.

[ucnnen BbIKMIOYUTCA aBTOMAaTUYECKM,
fonblue, Yem Ha 4 MUHYTHI.

€CliM  TPEHWHr npekpaTuTcs

Mepe3arpyska
YTobbl cOpocuTh BCe 3HaYeHus, yaepxveanTte kHonky TOTAL RESET Tpu
cekyHabl. 3HauyeHus ByayT yaaneHbl, KOHCOSb Nepe3arpy3uTcs.
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Bce HacTpoliki 1 aaHHble 06 ynpaxHeHusix 6yayT
COXpaHeHbl O CreaytoLLEero 3anycka.

ECnM MOHMTOp He BKIIHOYAETCH, OTKIIIOUUTE -
nUTaHWe OT 3NEKTPOCETU 1 NnodoxauTe 15 cekyHA.

Owwunbka ycTponcTBa
Ecnu npubop He mnokasbiBaeT 3HauYeHwus,
NoAKIOYEHb! MPaBUMBLHO.

ybegntecb, 4yto Kabenu
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KHOIMKU

MODE Korga TpeHaXep OCTaHOBMEH, HaXMWTe [AaHHyl KHOMKy Ans
nepexopa kK Bblbopy nporpammbl U NOATBEPXKAEHUSI 3HAYEHUIA, MUTAOLLIMX
B OKowke. BbibpaB HyxHyl nporpammy, Haxmute MODE ans
noaTBePXAeHNs. B pexume yCcTaHOBKM HaXMuTe KHOMKy  Ans
NOATBEPXKAEHWS BBEOEHHOTO 3HAYeHWs.

Bo Bpemsi TpeHupoBku Haxmute MODE ansi otobpaxeHusi cKopocTy,
Konuyectsa 060OpPOTOB B MUHYTYy unuM BblbOpa aBTOMaTU4eCKOro
nepeknoYeHns Mexay 3Ha4eHUsAMN.

START/STOP HaxwmuTe 3Ty KHOMKY, YToDObl 3anyCcTUTb UMM OCTaHOBUTb
TPEHMPOBOYHYIO MPOrpammy.

UP Koraa TpeHakep OCTaHOBIEH, UCNONb3YITe perynsaTop Ans nepexona
K crnepylowei nporpamMme. Mcrnonb3yiTe ero Takke nNpu YCTaHOBKe
3Ha4yeHUs (Hanpumep, BPEMEHW WM pPacCTOsiHUA) — Korga 3HayeHue
MUraeT, yBenmybTe ero ¢ NoMoLLbo perynstopa.

ANEMEHTbI AUCNNEA

PROGRAM — rpacuk BbINOMHEHUS NPOrpaMmbl — U3MEHEHWUSI YPOBHS
COMNpPOTMBIEHUS

U1-U4 — BbIGpaHHbIN nonb3oBaTenb

PULSE - TekyLan BenuunHa nynbca

TIME — Bpems TPEHUPOBKK

NMOKA3AHUA OUCINEA

RPM - KonunyectBo 060poToB B MUHYTY. [luanasoH 0 ~ 15 ~ 999

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

TIME (BPEMA) — OnuTenbHOCTb TPEHUPOBKM OT MOMEHTa MocregHero
cbpoca 3HaveHus. nanasoH 0:00 ~ 99:59

DISTANCE (PACCTOSAHMUE) — NponpeHHoe pacctosiHue. [JuanasoH 0.0
~99.99 KM

CALORIES (KAITOPUW) KonnyecTBo CoXKEHHBIX kKanopwui. uanasoH 0 ~
999

WATT: KonmyecTBO 3neKTpO3HEepruu,
TpeHuposku. 0-999 BatT

WATT CONSTANT: KonuyectBo MOLHOCTH, BbipabaTbiBaemon BO BpeMs
TpeHunposku. 10-350

PULSE: oTobpaxaeT TekyluiA ypoBeHb Nyrnbca BO BpeMsi TPEHUPOBKM.
[na npaBuUbHOrO M3MepPEHNs Nynbca NoMecTuTe 0be pykM Ha gaTyukax,
BCTPOEHHbIX B PYKOATKW. 3HayeHue oTobpasvTcst Ha 3KpaHe NpUMMEpPHO

BblpabaTeiBaeMoit BO Bpemsi

Bo BpemMsi TPEHWPOBKWM MWCMONb30BaHWE perynsitopa
CONpOTHBIEHME.

yBennymeaet

DOWN Korga TpeHaxep OCTaHOBMEH, WCMONb3yMTe perynatop Ans
nepexoga K npegbigylien nporpamme. Bocrnonb3yntecb um Takke npu
yCTaHOBKe 3Ha4YeHus — Korga OHO MuraeT, ucnonb3ynte perynstop DOWN
4YTOObI YMEHbLUNTL €ro.

Bo Bpems TpeHWpoBKu
COMNpOTMBIIEHME.

ncnonb3oBaHuWe peryndatopa ymMeHbllaeT

RECOVERY HaxaTune 3TOWN KHOMKW NePEKNoYNT Ha NPOBEPKY hr3nyeckom
dopwmel. Mocne 3aBepLueHns TecTa (AByXpasoBoe n3MepeHue nynbea: Ao

M nocrne TPeHWpoBKW) cuctema oTobpasut cumeon  (F1-F6),
COOTBETCTBYHIOLLMI OLIEHKE BALLEro TEKYLLEero COCTOSHUS.

RESET HaxaTve 9TON KHOMkM cbpacbiBaeT [aHHble Tekyllen
TPEHNPOBKMN.

RPM/SPEED — TekyLlas CKOPOCTb UM KONMYECTBO 060POTOB B MUHYTY.
DISTANCE — npongeHHoe pacctosHue

CALORIES — KONM4YeCTBO COXOKEHHbIX Kanopuh

MANUAL

yepes 4 cekyHAbl. [ins Toro, 4TOGBI NPOBEPUTL, ABMNSETCA NN YPOBEHb
nyneca cTabuneHbIM, yaepXxuBanTe NafgoHW Ha JaTymkax B TeyeHue Bcen
TPeHUpoBKN. BHUMaHWe: npuBefeHHble AaHHble SBMSIOTCH OOWMMU Y
cnyxaT Anf CpaBHEHVS pasfuyHbIX TPeHWpoBOK, OHW He [OOSKHbI
MCMNONb30BaTbCA AN MEAULIMHCKUX Lienen.

OwnanasoH: 30~240 BPM (yaapoB B MUHYTY)

MANUAL (py4Hasi ycTaHOBKa) ypoBeHb Harpy3ku. [lnanasoH: 1-24
PROGRAM (MPEAYCTAHOBNEHHbLIE TMPOrPAMMbI) Bki6op
nporpammel. [uanasoH: P1-P12

PERSONAL (nonb3oBatenbckas nporpamma) U1l-U4

HRC (KoHTponb 4acTtoTbl cepAae4HbIX coKpaweHun) 55%, 75%, 90%,
IND (uenb)

RANDOM (Cny4aiHbii BbIGOp). AnanasoH: Ul-U4

USER DATA (maHHble nonb3oBaTensl) 3anucaHHble [AaHHble O
npeablaywnx TpeHMpoBKax nons3osarens. uanason: UO-U4.

NPOrPAMMbI

[aHHoe  yCcTpomncTBO pacnonaraet 12 npeaycTaHOBNEHHbIMU
nporpamMmamu, 4 nporpaMmMbl yCTaHaBMMBAaKOTCS Monb3oBaTenem, Takke
nmetotrca WATT, HRC v pyyHas nporpamma.

CO30AHME NPO®UNA NONb30OBATENA

[laHHOe YCTPOMCTBO MOXET C NErkoCTbio UCMOMb30BaTLCA HECKONbKUMU
none3oBartenamu. [JoctaTtouyHoO co3gaTb Npodunb, U cUcTeMa 3anoMHUT
[aHHble Mnonb3oBaTterns, KOTopble OHa NPUMEHsIeT B TOM 4ucre u ans
BbI4MCIIEHUS] KONMNYECTBA COXOKEHHbIX Kanopun. [na cosgaHus npoduns
nocrie BKMHOYEHUs KOMMbloTepa ucnonb3ynte perynatop UP/DOWN u
Bblbepute opgHO 13 3Havenun (U1-U4). Haxmute MODE pans

BbIBOP MPOrPAMMBI
[na nepexoga k BbiOpaHHOW nporpamMme  noBopayvBanTe PYKOSTKY
UP/DOWN, noka Hy>xHasi nporpaMma He NosiBUTCS Ha gucnnee (pyyHasi,

YCTAHOBKA NAPAMETPOB TPEHUPOBKU

Crnepyowmin war nocne yTeepxaeHus Beibopa nporpammbl — ycTaHOBKa
napamMeTpoB TPEHUPOBKU — LIEMU, KOTOPYHO Bbl XOTUTE AOCTUYb B XOA4e 3TOMN
ceccuu:  ANUTENbHOCTb — TPEHUPOBKM,  MPOWMAEHHOE  paccTosiHUE,
KONMMYEeCTBO Karopui, BenuunHa BaTt unu nynbca. Kaxabin pas, korga

onuua BOCCTAHOBIJIEHUA (RECOVERY)

Onuua BOCCTaAHOBMEHWS WUCMOMb3yeTca Ans onpefeneHust ¢opMbl, B
KOTOPO/  Bbl HaxoOuTeCb, YTO MOXeT MoMouYb npu  Bbibope
COOTBETCTBYIOLLEN NporpaMmbl TpeHnpoBki. OHa paboTaeT Ha OCHOBaHUM
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Onarpammbl, WNMCTPpUpYOLWMNE  Xo4  BbIMOSIHEHUS  Mporpamm
(pacnpeneneHvie ypoBHeW COMPOTUBIIEHWST BO BPEMEHU), HAXOAATCH Ha
cTpaHuuax 58.

noaTeepXxaeHus. 3anonHuTe AaHHbIe: Non, BO3pacT, pocT, Bec. [ToBTOPHO
Haxxmute MODE ans noareepxaeHvs. Beibuparite cBovi npocunb Kaxabin
pas nepen Hayanom TPEHVPOBKM.
Ecnn HeT HeobxogumocTn BbIOpaTb Apyrve napameTpbl TPEHUPOBKU
(Hanpumep, Bpems nnu Lenb), Nofb3oBaTeslb MOXET Ha4aTb e€ cpasy xe
nocrie Beibopa cBoero npoguns.

nporpammbl 1-12, Watt, nons3osatensckas, HRC, cnyyanHasi).
MoaTteepaunTe BbIGOpP, HaxaB kHonky MODE.

3Ha4YeHve Ha 3KpaHe MUraeT, HYXKHO YCTaHOBUTb MapamMeTpbl MOBOPOTOM
perynatopa UP n DOWN. lMoatBepanTe 3HaveHWe HaxaTuem KHOMKW
MODE.

3Ha4YeHus Ballero nynbca W AaHHbIX, yKa3aHHbIX BaMu Mpu COo3gaHun
YYETHOW 3anvcuy Nonb3oBaTens.

MamepeHne nynbca NpPOU3BOAUTCA TMOCME OKOHYaHWUS TPEHVMPOBKU.
Haxmute kHonky RECOVERY u pasmectute o6e nagoHu Ha gatvukax
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nynsca. Ha akpaHe nosiBUTCA cCMMBON pulse u 3HaveHue nynbca. Ha
akpaHe OynyT oTobpaxaTbCsl TONbKO BPeMsi, OCTaBLUEEeCH A0 OKOHYaHWs
3amMepa, 1 BenuymHa nynbca. MNpogomkutensHoCTb 3amepa coctaensaeT 60
CeKyHA, oTcyeT oTobpaxaeTca Ha akpaHe. [locne Yero BbICBETUTCS Balll
pe3ynbTar:

F1 — oTnuyHoe cocTosiHMe (pasHuua Mexay HadanbHbIM U KOHEYHbIM
3HayeHveM nynbca Gonblwe 50), F2 — xopowee coctosiHne (40-49) F3 —

AOCTYIMHbIE NPOrPAMMbI

Py4Has nporpamma

B aTtom pexwume nonb3oBaTtenb cam peLlaeT, C KakuM conpoTusneHnem (1-
24) oH x0o4eT 3aHMMaTbCS. YCTaHOBUTE Anarpammy Taknum obpasom, YTobbl
OHa nMpeAcTaBnAna  Xenaemylw  CUCTEMY  W3MEHEHWA  YpPOBHS
COMPOTMBIIEHUS,, 3aTeM YCTaHOBUTE OCTarnbHble 3Ha4YeHus (Bpems,
paccTosiHue, Karnopuu, nynbCc — B criydae HeobXoAMMOCTM) U HaXMUTE
START/STOP anst Ha4ana TPeHNPOBKN.

MpeaycTaHoBneHHbIe Nporpammbl (P1-P12)

MNpepycTaHoBneHHble MNporpaMMbl  OGECneunBaloT  MHTEPECHYD U
cbanaHCHpoBaHHYl0 TPEHUPOBKY Pa3HOro YPOBHS CHOXHOCTU. B xone
ob3opa nporpamm Ha aucnnee otobpaxaeTcs ux Xoa (pacnpenenexuve

YPOBHEN COMPOTWMBIEHUS BO BpemeHu). B uucne 12 nporpamm
Mporpamma watt constant
[JaHHass  nporpamMMa  COCpefdoTOMeHa Ha  BENUYMHE  SHEpruu,

BbipabaTbiBaemMoO B Xo4e TPEHUPOBKW. YCTaHOBUTE CBOKWO Lenb —
BenuunHy BatT, koTopyto xotute poctuub (10-350), ¢ nomoLlybto
perynatopa UP/DOWN. Haxmute START/STOP, u4Tobbl HavaTb
TpeHunpoBKy. Wcnonb3ynte pexvum koHTpons BaTtt ans nposepenus
TPEHUPOBKN C pa3HbIMU YCTaHOBKaMMU.

Mporpammel nonb3oBatenen (PERSONAL U1-U4)

[aHHbIl  pexum nosBonseT co3fatb YeTbipe PasHbiX  aBTOPCKUX
nporpaMmbl nonb3oBartenen. [na KaXgoro CerMeHTa Hy>XHO YCTaHOBUTb
ypoBeHb conpoTuenenns. B cnyvae nporpamm U1-U4 xop kaxgow
nporpaMmbl  ByaeT 3anucaH aBTOMAaTMYecKu [Ans BO3MOXHOCTU €€

KoHTponb YacTtoTkl cepaeyHbix cokpaweHun (HRC)

B pexume HRC poctynHbl OBa BapuaHTa: CamMOCTOATENbHbIV BbiGop
LeneBoro 3Ha4yeHns nynbca MnM Ucrnosib3oBaHne npenycTaHOBMEHHbIX
ypoBHel. B oboux cnyyasx nokasatenb Myfnbca Ha4HET MuUraTb, Koraa Bbl
[OCTUrHeTe 3a4aHHOrO 3HaYEeHUs.

CamocTosTenbHbIA BbIGOP LieNIeBOro 3Ha4YeHust

B gaHHoW nporpamme nonb3oBaTesb ykasblBaeT, KAKoro 3HaveHus nynsca
X04eT A4O0CTUYL B xoAe TpeHuposku. [Ins nepexoaa kK Hen, B none PULSE
BblbepuTe dyHKuMo TAG nosopoTom perynstopa UP/DOWN. Bo3amoxHbIn
ananasoH: 30-240 yaapoB B MUHYTY.

Brnuaune Ha BenuuuHy nynbca MMEET TakkKe CKOPOCTb BpalleHus
neaanen, KOTopyto Bbl KOHTPONMPYETE CaMOCTOATENLHO.
MpeaycTtaHoBNEHHbIE YPOBHU Nynbca

Bbl  pomkHbl nopgaepXkuBaTe COOTBETCTBYIOLUMIA YPOBEHb Myrnbca B
3aBUCUMOCTUN OT TOTO, KaKkon Lienun XoTuTe AoCTuYb. [laHHOoe yCTpOMCTBO

CNYYANHAS MPOrPAMMA (RANDOM)
Ona BHeceHust pa3Hoobpasvsi B TPEHUPOBKY MOfib30BaTeNb MOXET
BblGpaTh NporpaMmy, xof KOTOpPOW BbiGMpaeTcsl cryyaiHbiM obpasom ¢

HAYAINO U OKOHYAHME TPEHUPOBKU
[na Havana TpeHWpOBKW, Mocrne Bbibopa nporpaMMbl U BBeAeHUA eé
napameTpoB HaxmMmuTe kHonky START/STOP.

cpeaHee coctosiHue (30-39), F4 — Huxe cpeaHero (20-29), F5 — cnaboe
cocTosiHue (10-19), F6 — o4eHb cnaboe cocTtosiHue (Huxe 10).

BHumanwue! Ecnin cuctema He CMOXET BbISIBUTb Balll MynbC, TO pyHKUMSA
Recovery He akTBMpyeTCS.

[ns BO3BpaLLEHUs K FMaBHOMY OKHY, MOCIIE OKOHYaHUSI TeCTa HaXMuUTe
CHoBa KHonky Recovery.

YpoBeHb COMPOTUBIIEHUS MOXHO W3MEHATb B XO04€ TPEHUPOBKMU,
nosopayvsas perynatop UP n DOWN. NomHuTE O TOM, 4TO BblbGMpaTh
COMPOTUBIEHNE HY)XHO B COOTBETCTBUM C BalLen TekyLein popmon, ecnu
YyBCTBYETE, YTO CONPOTUBIIEHME CIINLLKOM BESUKO — YMEHbLUUTE €ro.

noAroToBIEHbl KAk MEHEE CMOXHbIE, UHTEepBarbHblE BEPCUM, Tak u Gonee
MHTEHCMBHbIE. DTO NO3BOSISIET BbIOpaTh ONTUMArIbHYHO NporpaMmy, fyyile
BCEro OTBEYaoLLy0 NOTPEBHOCTSM NoNb30oBaTENs.

Pe3ynbTaTthbl 3aBUCAT Takke OT KONMMYecTBa OOOPOTOB B MWHYTY: KpyTs
neganu  ObiCTpee, yMEHbLUIUTE YPOBEHb  COMPOTMBIEHUS,  KPYyTS
MeaneHHee — yBenuubTe ero. OTOo HeobxoAMMO ANs noaaepXxaHusi
NOCTOSIHHOTO 3HaYeHus BaTr.

ncnonb3oBaHva B Oyaylwiem. Takum xe 06pa3oM MOXHO YCTaHOBUTb
nporpammy UO, ogHaKo oHa MOXET ObITb MCNOMb30BaHa MCKIIOYUTENBHO
B XOde TeKylle/ TPeHUMPOBOYHOM ceccun, a e€ paHHble He 6yayT
COXpaHeHbI.

npeanaraeT Tpu CTeneHu, No3BonsoLme NoaaepXBaTh NynbC Ha ypoBHe
55%, 75% 1 90% OT 3Ha4YeHNs1 MakCcUMarnbHOro nynbca Ans nonb3oBaTtenst
[AaHHoro Bospacra.

Mocne Bbibopa 3HayeHus mynbca cuctema oTobpasuT uudpy, KoTopas
OoTBeYaeT ONTMManbLHOM BEMUYMHE Nyrbca Nonb3oBaTens.

O6paTnTe BHMMaHWe: YypoBeHb 55% COOTBETCTBYET  TPEHWHIY,
HaLeneHHOMY Ha JOCTWDKEHWE YPOBHS ONTUMAanbHOM (hopMbl U MOAAEPKKM
nnaHa nuTanus, 75% cuutaeTca onTUManbHbIM 3HaYeHWeM ANs Noaen,
[enaroLumx CTaBKy Ha 340poBbIv cnocob xu3Hu, a 90% pocturaeTcs npu
MNHTEpPBanbLHOW TPEHWMPOBKE C Harpy3Kou.

BHumanue! Bblbupas TpeHupoBky Ha ypoBHe 90%, obpatute ocoboe
BHMMaHWe Ha CWrHanbl Ballero opraHuama. OTO OYeHb WHTEHCUBHas
TPEHUPOBKAa, 4acToe WCMOMb30BaHWE KOTOPOW MOXET MNpUBECTM K
KOHTY3UW.

NMOMOLLBI0 cUCTeMbI. B 3ToM pexume cyliecTByeT Goree cTa pasnmyHbix
KOMOUHaLWIA.

YT106bI OKOHYNTb TPEHWPOBOYHYIO CECCMIO [0 OKOHYaHWUSA Mporpammbl
HaxmuTe kHonky START/STOP.

yXo[, TPEHUPOBKA

MonoxeHue

CTaHbTe Ha nefjanv, NafgoHAMW BO3bMUTECH 3a PYYKM.
YnpaxHaiTechb, BbIMOMHSAS MNONepeMeHHble ABWKEHUS
Horamu u pykamu. Bo Bpemsi ynpaxHeHuin criegyet
pacnpsaMuTb CNvHY.

TpeHVpoBKka Ha CTauUMOHApHOM OpOWUTpeke 3aMeHSIT
ynpaxHeHusi Ha 0ObIKHOBEHHOM OpGUTPEKE.

18

dopmMUpoBaHME MbILLLY

YTobbl chopMMpOBaTL  MbIlLBl BO BPEMSl TUTEHUPOBKW cregyeT
3HAYNTENBHO YCUMUTL COMPOTMBIIEHME. JTO MPUBEAET K YCUINEHWUo
HanpskeHno Ml 1 Bel He Byaete TpeHMpoBaThLCS Tak [0S0, CKOMBbKO
3axotute. ECnu XOTUTE YKpenuTb BbLIHOCIIMBOCTb CBOErO OpraHu3ma,
crielyeT U3MEHUTb NporpammMy TPEHUPOBKW. TPEHUPOBKY CrieflyeT HavaTb
06blYHOM Pa3MUHKOW, BO BpeMsi TPEHUPOBKW [enaTb nepepbiBbl AN
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OTAbiXa, a B KOHUE TPEHUPOBKU crneayeT yCuUnntb conpoTuBneHne Takum
06pa30M, YTOOBI YKpenuUTb MblILLbl HOT. Crout orpaHun4mBaTb CKOPOCTb
Ans Toro, 4Tobbl nynbC yaepxumeanca Ha 0OgHOM YCTaHOBJIEHHOM YpPOBHE.

MoTeps Beca
BaxHbIM hakTOpOM B JaHHOM Cry4ae sSIBMSieTCs ycunve, KoTopoe criegyeT

BNIOXUTb BO BpeMsA BbINOJIHEHUA YyNpaXXHEeHUSA. Yem pombwe Bbi

YKA3AHUA NO TPEHUPOBKAM

TpeHupyeTecb 1 Yem Borblue ypoBEHb YCUNWUS BO BPEMS 3aHATUN, TEM
bonbwe kanopu Bbl  cxuraete. Ycnex cocToMT B TOM, u4TO
ahheKkTUBHOCTb ByaeT Takas e, Kak 1 Npy TPEHUPOBKE AS1A YKPENTeHus!
BbIHOCINNBOCTH.

Cobntoperne TPEHVPOBOYHOIO MOPAOKA npyvHOCKT xopolune pesynbTaTthl Ans 340pPOBbs: yry4luaeT (u3nyeckyio BbIHOCIMBOCTb, hopmupyeT
MbILLLbI, @ TakKe Npy cOBMIoAEeHNN NPaBUNBHOTO YPOBHS KANOPUMHOCTU NUTaHUSA, NPUBOAUT K NoTepe Beca.

PasmuHka

Tan pasMUHKM rapaHTUpyeT NpaBuibHOE KPOBOOGPaLLeHWE BO BCEM TeNe
n obecneunBaer xopolyto paboTy Mblwl. PasmuHka pegyumpyet
Cy[lOPOXXHOE COCTOSHME W NOBpexaeHue Mbiwy. PekomeHayeTcs
BbINOMHEHNE HECKOMbKUX YMpaXKHEHUW Afs  pa3MWHKW, COrMacHo
NpeacTaBneHHbIM HWKe pyucyHkaMm. Kaxayo no3vumio cnegyeTt yaepxatb
Ha 10-15 cekHA, Henb3si NEPeYTOMMATb MbILLLbl BO BPEMSI TPEHUPOBKY.
Ecnn Bbl nouyBctByeTe 6onb, npepsute TpeHupoBky. Cpaenavite
ynpa)KHeHs1 HECKONbKO pas.

/"r‘l
i PacTtarnBaenve mbiwy 6egpa n sroguy,

BbinonHute ynpaxHeHune cornacHo puUCcyHky.

PactarueaeHuve mbiwL 6eapa u KoneHen

CanbTe Ha nony. Horu cnegyeT BbITAHYTb Briepen.
[anee HaknoHUTeCb W MOCTApPaMTeECh [OOTPOHYTHCSH

f NnagoHAMU CTONMbl.

PacTtarnBaeHme MKPOHOXHbIX MbILLLL

CraHbTe okono cTteHbl. ObonpuTech napowkamu O
e cteHy. [lonepemeHHO OTBOAMTE HOMM Hasag u

PacCTAHUTE MbILLULbI HOT.

CmoTpeTb unbm:

PasmuHka c Pacdhanom BevyopoBckum
OTckaHWpyWiTe pacrnonoXeHHbIN pSaoM Koa
unu BnuwnTe B 6pay3epe agpec:
http://bit.ly/2sXUEga

PacTtAruBaHue YeTbipexrnaBbiX MbILLL,

[Monoxwute npaBylw nagoHb Ha cTeHe. JleBow pykou
BO3MWUTECb 3a NEBYID CTYMHW0. [pUTSHWTE NsATKY Kak
MOXHO Grivke K sroguuam.

;?
PactarnBaHve MblliL BepxXHen napTum tena
o CraHbTe Ha nomy. Horm Ha wwupuHe nney, obe pyku
nogHUMUTE BBEPX HaA TYMNoBULLEM (KaKk yKa3aHO Ha
pYCYHKe), pacTsiHUTe BOKOBble MbILLILbI.
PactarnBaHue mbiwiy HOr

&
Soser) Narte Ha nony. COrHUTe HOrv B KOMEHSIX U MPUTSHUTE UX
‘b ;? K rpyAHOIA KneTke.

TpeHupoBKa, oTAbIX, CNoco6 OKOHYaHUA TPEHUPOBOYHOWN CECCUUN U TOPMOXKEHUSA

OaHHbIi  3aTan TpeHupoBku TpebyeT ycunuii. Co BpemeHeMm, npwu
perynsipHbIXx TPEHWpOBKaX, Mblwubl Bawwux Hor cTaHyt 6Gonee
3NacTUYHLIMU. YNPaXHAWTECh B COOCTBEHHOM PaBHOMEPHOM TeMIe.

OTapbIX AaeT BO3MOXXHOCTb NMPUBECTU B HOPMY MySbC U OCTYANUTb MbILLLbI.
OTobIXx — 3TO MOBTOPHas pa3MuHKa, KOTOpYK criedyeT npogorkaTte 5
MUHYT. CTOUT MOBTOPUTL pacTArvBarlLiMe ynpaxHeHusl, He 3abbiBasi O

KacaeTcs cuetumka

TOM, 4YTOObI HE YTOMMSATH MbILLbl. PekoMeHayeTcsi TpEHUPOBATLCS XOTS
6bl TpU pasa B Heaerno.

Y106kl OCTAHOBUTHL TPEHMPOBOYHOE YCTPOMCTBO, HEOBX0AMMO nepecTaTtb
HaxumaTb Ha neganu. Benocunen He umeeT cucTemsl Briokafbl u TOpMo3a
6esonacHocTn. Cuctema TOPMOXeHWUS He perynupyetcs. Topmossiias
cuUCTEMa He 3aBUCUT OT CKOPOCTH.

OBGo3HaueHne TpeHaxepa CUMBOMOM MepeYepKHYTOro KOHTeHepa AN Mycopa coobLUaeT o 3anpeTe pa3MeLLeHNst UCNONb30BaHHOTO 3NEKTPOOGOPYA0BaHUS U SNIEKTPOTEXHUKN BMECTe C
Apyrvm BbiToBbIM MycopoM. CornacHe [iupektuse WEE o criocobe pacrnopsikeHnsi UCMomnb30BaHHOTO 3fIEKTPO060PYAOBaHMS W 3NEKTPOTEXHUK, ANt AaHHbLIX MPEAMETOB CriefyeT NPUMEHSTL
oTAenbHble cnocobbl yTunuaauuu. MoTpebutens, KOTOPLIN HaMepPeH N36aBUTLCA OT U3Aenusi, 06si3aH OTAATbL Er0 B NYHKT CGOpa UCMOMb30BaAHHOTO 3MIEKTPOOGOPYAOBAHUS 1 ANEKTPOTEXHUKM,
1 Takum obpasom, obecneunBaeT MOBTOPHOE ynoTpeGNeHue, PELMKIMHT, TeM CaMbiM, 3aliuLaeT okpyxarollylo cpedy. [ins SToro cneayeT CBA3aTbCsl C MyHKTOM, B KOTOPOM AaHHOe
obopyaoBaHUe GbiNo KynneHo Unu ¢ NpeacTaBUTENsIMU NoKarnbHbIX BracTeid. OnacHble 3neMeHTbl, COCPEA0TOYEHHbIE B 3NIEKTPOO6GOPYAOBAHUM MOTYT MPUBECTU K MPOAOIKUTENBHBIM 1

He6J'IaI'OI'IpVI$ITHbIM N3MEeHeHuamMm 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 pozdejSimu pouziti.

Produkt je uréen vyhradné pro domaci pouziti.

‘ TECHNICKA SPECIFIKACE

ELIPTICKY TRENAZER - VYSLEDKY CVICENI

Eliptické trenazéry/ orbitreky patfi k naradim, které dokonale vyhovuji
osobam chté&jicim posilit své télo. BEhem tréninku jsou totiz zapojeny

dolni i horni Casti svalstva se zvlastnim zfetelem na lytka, hyzdé a
ramenni pletenec.

SYSTEMY VYUZITE V MODELU VIGIL
SPECIAL WARRANTY

5 years warranty package for frame and mowing parts

Tento model ma 5-letou zaruku na ram a ostatni prvky, s vyjimkou
komponentu které podléhaji béZnému opotiebeni.

STS

& Stepless transmission system

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

TECHNICKE UDAJE
Hmotnost netto: 30 kg, Setrvacnik: 7 kg
Rozméry po rozlozZeni: 116,5 x 56 x 140 cm

Cvi€eni na trenazéru davaji stejny efekt, jako cviceni na ortopédu,
avSak vzhledem ke konstrukci zafizeni méné zatézuji klouby. Diky
tomu toto zafizeni mohou pouzivat nejen osoby majici dobrou formu,
ale i seniofi a osoby s nadvahou.

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: 170 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 cviceni konsultuj sviij 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 mGze ochranit pfed nespravnym pouzitim
nastroje. Lékar uréi, zda je vhodné pouzivani 1ékd, 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 té doby prerus
cviceni.

Od zafizeni drzime daleko déti a zvifata. Zafizeni je uréeno pouze a
vyhradné pro dospélé osoby.
Zafizeni musi stat na rovném, tvrdém povrchu zabezpeceném 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 za¢atkem cviCeni je tfeba se ujistit, Ze vSechny Srouby a matice jsou
ddkladné pfisroubované.

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

udrzovano a kontrolovano.

Zafizeni se smi pouzivat pouze v souladu s jeho uréenim. PakliZze b&éhem
montaze 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 domaci pouziti. Maximalni pfipustnd hmotnost
uzivatele ¢ini 170 kg.

Zafizeni se fadi do tfidy H a C podle normy EN 957 a je ureno 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 pregist navod k pouZiti. Za pfipadna
zranéni nebo poskozeni predmétl, ke kterym doSlo v dusledku
nespravného pouzivani tohoto vyrobku neodpovidame.

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

SEZNAM DILU
Schéma —s. 50
C. | popis ks. C. | popis ks. C. popis ks.
1 | poc€itadlo 1 40 | nastaveni zatéze 1 79 | vrut M8 1
2 | vrut M5*10L 4 41 | setrvaénik ¢289 1 80 | vrut M8 1
3 | Fiditka 925.4*2T*821L 1 42 | magnety 1 81 | lozisko 6000 2
4 | kabel ¢idla tepu 450L 2 43 | vrut M6*12L 4 82 | Pata pedalu L 1
5 | molitan 2 44 | Osa setrvacniku 136L 1 83 | pedal L 1
6 | krytka PP 2 45 | pérova podlozka @6 8 84 | vrut M6*43L 4
7 | vrut M8*16L 10 46 | nylonova matice M6 4 85 | plocha podlozka @6*¢@13*1T 4
8 | pérova podlozka ¢8.2 8 47 | Hnaci femen 510J6 1 86 | Oto€ny Sroub M6 4
9 | plochéa podloZzka ¢8*¢19*2T 12 48 | lozisko 6004 2 87 | krytka PP 2
10 | horni kryt fidici ty€e ABS 1 48 | klips ve tvaru C 2 88 | vrut M8*20L 4
11 | horni kryt fidici ty€e ABS 1 50 | kryt L/R ABS 1 89 | distance 2
12 | vrut M5*12L 18 51 | vrut ST4.9*16L 8 90 | plocha podloZzka @8*p25*2T 4
13 | vrut ST2.9*16L 8 52 | vrut ST3.9*55L 6 91 | lozisko 2203 2
14 | Fidici ty¢ 1 53 | spojnik PP 2 92 | klips ve tvaru C 2
kabel nastaveni zatéze (z kolumny)
15 | 980L 1 54 | vzpéra 2 93 | pata pedalu R 1
16 | Dolni kryt Fidici ty¢e ABS 1 55 | plocha podlozka @4*@15*1T 6 94 | pedal R 1
17 | prohnuta podlozka @17 2 56 | vrut ST3.9*16L 6 95 | Dolni ¢ast levého ramene 1
18 | vlozka 2 57 | kryt kola ABS 2 96 | vlozka 4
19 | 0sa383L 1 58 | matice 2 97 | Sroub @17 2
20 | Kryt osy - levy ABS 1 59 | kryt korby ABS 2 98 | kryt ABS 1
21 | Kryt osy - pravy ABS 1 60 | matice 2 99 | kryt ABS 1
kabel nastaveni zatéZze (z hlavniho
22 | ramu) 920L 1 61 | matice 3.8T 2 100 | Dolni ¢ast pravého ramene 1
23 | pulkulata podlozkap8*p19*2T 6 62 | vlozka 6mm 2 101 | vrut ST2.9*10L 1
24 | hlavni ram 1 63 | Osa setrvacniku 131L 1 102 | vrut ST2.9*20L 1
25 | Predni stabilizér 540L 1 64 | loZisko 6003 1 103 | loZisko 6203 4
26 | Prepravni kolecko 2 65 | setrvacnik ¢280*9KG 1 104 | vrut M8*40L 4
Drzadlo levého boéniho
27 | Osa kolecka 2 66 | loZisko 6300 1 105 | ramene 1
28 | krytka stabilizéru PP 1 67 | vrut M8*55L 1 106 | molitan 2
29 | Zaklad stabilizéru PVC 2 68 | plocha podlozka @8*¢@16*2T 1 107 | krytka PP 2
Drzadlo pravého bocniho
30 | vrut M8*75L 4 69 | nylonova matice M8 6 108 | ramene 1
31 | vrut ST3.9*12L 4 70 | magnety 1 109 | Kryt horni ¢asti ramene ABS 1
32 | plocha podlozka ¢5*@10*1T 4 71 | paka 1 110 | kryt horni €asti ramene ABS 1
33 | krytka stabilizéru PP 1 72 | pruZina 65Mn 1 111 | kryt horni ¢asti ramene ABS 1
34 | Zadni stabilizér 540L 1 73 | pfidrzovag 1 112 | kryt horni €asti ramene ABS 1
35 | krytka PP 1 74 | Pruzina 65Mn 1 113 | kabel &idla tepu 280L 1
36 | Zaklad stabilizéru PP 1 75 | Nylonovy prvek ¢8 1 114 | Napajeci kabel 520L 1
37 | Zaklad stabilizéru PVC 1 76 | prohnuta podlozka ¢10 1 115 | adaptér 1
38 | krytka PVC 1 77 | Tlakové kolo 1 116 | kli€ 1
39 | Drzadlo ¢idla PP 1 78 | plocha podlozka @8*¢@14*1T 1 117 | kli¢ 2
PRIPRAVA
1. Pfed montazi se uijisti, Ze mas dostate¢né hodné mista pro praci Doporucuje se, aby produkt sestavovaly alespor dvé osoby, tim se vyhnete
2. Pouzij pfipravené naradi, jak je zminéno v navodu pfipadnym zranénim.

3. Pfed montazi ovéfit, zda jsou v baleni vS§echny dily.
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NAVOD NA MONTAZ (OBRAZKY S. 52)

KROK 1 Pfipevni pfedni (25) a zadni (34) stabilizér k hlavnimu ramu s
pouzitim vrutt (30) a plochych podlozek (9).

KROK 2 Nasad dolni kryt (16) na Fidici ty€. Pfesun ho nahoru, aby
neprekazel béhem dalSich montaznich krokd.

Spoj kabely nastaveni zatéze vy€nivajici z ty€e a z hlavniho
propojeni proved podle navodu uvedeném na obrazku.

Nasad Fidici ty¢ na pfislusny prvek hlavniho ramu. PfiSroubuj k sobé oba
prvky s pouzitim pulkulatych podlozek (23), plochych podlozek (9a vrutl
).

KROK 3 Viloz vlozku (19) do fidici ty€e, pfipevni k ni dolni ¢ast bocnich
(95, 100) s pouzitim vrutd (88), plochych podloZek (90), pérovych podlozek
(8), oraz a prohnutych podlozek (17).

KROK 4 Spoj ramena s patami (5r). Pouzij k tomu Srouby (97), ploché
podlozky (9), pérové podlozky (8) a vruty M8x16 (7).

KROK 5 Nasad kryty drzadel pat pedalt (98,99; 101, 102) PfiSroubuj je
vruty (12, 13).

KROK 6 spoj dolni ¢asti bocnich ramen s drzadly (105, 108). Pouzij
pulkulaté podlozky (23), nylonové matice (69) a vruty M8x40 (104).

ramu,

Kalibrace , pfrenaseni zarizeni
Pfed zahajenim tréninku se doporucuje ovéfit spravnost ustaveni zafizeni.
Vyrovnejte pfistroj pomoci otonych knofliki pfedniho stabilizatoru

Nastaveni zateze

Funkce nastaveni zatéZze umoznuje provést zménu zatéze na pedalech.
Vysoka zatéz znamena vétSi namahu béhem Slapéani, zatimco nizka tuto
namahu zmens$uje. 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 neistot a prachu. Odstrarniu;j
stopy potu, protoZe to muze vést k posSkozeni ¢alounéni.

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

Pokud poéitadlo nefunguje spravné, je tfeba se uijistit, zda jsou dobfe
spojené vSechny kabely, zvla$t€ 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

KROK 7 Nasad kryty ramen (109, 110; 111, 112). PfiSroubuj je vruty (12,
13).

KROK 8 Nainstaluj fiditka. PFes fidici ty€ ved kabely €idel tepu vy€nivajici
z fiditek.

Riditka pfiSroubuj k fidici tyéi s pouzitim pérové podlozky (8), ploché
podlozky (9) a vrutu M8x16 (7).

KROK 9 Propoj kabely vychazejici z Fidici ty¢e a poc€itadla. Vruty M5x10
(2) pfisroubuj pocitadlo k vrcholu fidici tyCe.

Nasad horni kryty Fidici tyCe (10, 11). PfiSroubuj je vruty (12, 13).

KROK 10 PriSroubuj pedaly k jejich patdm. Pouzij k tomu ploché podlozky
(85), vruty M6x43 (84), pérové podlozky (45) a otocné Srouby
(86).POZNAMKA: pted zahajenim cvigeni je nutné se uijistit, Ze v8echny
Srouby a matice byly fadné dotazeny.

VSIMNI SI: krytka predniho stabilizéru je pohybliva, coZ usnadiiuje
premisténi trenazéru na jiné misto. Krytky zadniho stabilizéru se pouzivaji
k nivelaci trenazéru

Pro jakékoliv pfeneseni zafizeni opatrné ho zvednéte na pfedni transportni
vélecky (Obrazek - s. 57) a drzic po obou stranach pretahnéte na
pozadované misto.

K dosazeni uspokojivého vysledku se zatéz nastavuje v prubéhu tréninku
pomoci tlacitek UP a DOWN. Dostupna uroveni zatizeni: 1 az 16. Systém
nastavovani zatéze neni zavisly na rychlosti.

anebo nékteré hodnoty jsou neviditelng, je nutné vyménit baterie.
Pokud nefunguje nastaveni zatéze, ujistit se zda horni kabel senzoru je
dobfe spojeny s kabelem dolnim.

Z davodu ochrany zivotniho prostfedi vybité baterie, napajeci zdroje,
motorky apod. nevyhazovat spolu s domacimi odpadky. Opotfebované
baterie, napajeci zdroje, akumulatory apod. je nutné pfedat odbérateli,
ktery tento druh utilizuje zplisobem odpovidajicim pravnim predpistm.
Je doporuéeno 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 POCITADLA

NAPAJENI

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

POCITADLO

Automatické zapnuti / vypnuti (automatické zapnuti / vypnuti)

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

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

RESETOVANI
Chcete-li obnovit vSechny hodnoty, podrzte stisknuté tlacitko RESET na ffi
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 pozadovaného
programu stisknéte tlacitko MODE pro potvrzeni. V rezimu nastaveni
stisknéte tlaCitko pro potvrzeni zadané hodnoty.

Béhem vycviku stisknéte tlacitko MODE pro zobrazeni rychlosti, rychlosti
za minutu nebo automatického pfepinani mezi hodnotami.
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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
pripojeny a baterie neni tfeba vymeénit

START / STOP Stisknutim spustite nebo zastavite program.

UP Po zastaveni simulatoru pouzijte knoflik k pfechodu na dal$i program.
Mé&li byste jej také pouZit pro nastaveni hodnot (napf. Cas, vzdalenost) -
pokud hodnota blika, pouzijte knoflik k jejimu zvySeni.

Béhem vycviku zvySuje pouziti knofliku odpor.
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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.
P¥i tréninku pouzijte knoflik pro snizeni odporu.

PRVKY ZOBRAZENI

PROGRAM - graf zobrazujici prabéh programu - zména Grovné 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 wattd
WATT CONSTANT: WATT: MnozZstvi energie generované béhem tréninku.
10-350

PULSE: Zobrazuje aktualni urover impulsu bé&éhem tréninku. Pro spravné
meéfeni 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 cCidlech béhem tréninku. Poznamka: Uvedené udaje jsou

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

RESET Po stisku tohoto tla¢itka obnovi aktualni tréninkova data.

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

CALORIE - spaleni kalorii

MANUAL

obecné a slouzi k porovnani rGznych $koleni. Nesmi se pouzivat k
lékarskym ucelim.

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
cviceni. 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, otocte 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 dalS§im 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 vasSeho impulsu a na udaji, které jste poskytli pfi vytvareni
uzivatelského Gctu.

Méfeni pulsu se provadi na konci tréninku. Stisknéte tlac¢itko RECOVER a
obéma rukama polozte snimace impulz. Na displeji se zobrazi symbol
impulsu a hodnota impulsu. Zobrazi se pouze zbyvajici ¢as pro dokon&eni
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 poZzadovany systém zmén
urovné, a poté nastavte dal$i hodnoty (Gas, vzdalenost, kalorie, puls, pokud
je to nutné) a stisknéte START / STOP pro zahajeni cviceni.

PREDNASTAVENE PROGRAMY (P1-P12)

Prednastavené programy poskytuji zajimavé, vyrovnané cvieni s riznou
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 znazoriujici pribéh program( (nacasovani urovni odporu v
Case) jsou uvedeny na stranach 58

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

Pokud si nemusite zvolit jiné tréninkové parametry (napfiklad €as, cil),
muzete zagit 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
tla¢itka MODE.

odpocitavani se zobrazi na obrazovce. Po uplynuti této doby se zobrazi
va$e 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.
Nezapomerite zvolit odolnost vi¢i aktualni dostupnosti, pokud mate pocit,
Ze je odpor prili§ vysoky - snizte 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 riznych
nastavenich.

UZIVATELSKE PROGRAMY (PERSONAL U1-U4)

Tento rezim umozriuje vytvorit Ctyfi rizné uzivatele, programy pro tvorbu
obsahu uzivatele. Hladina odporu by méla byt ur€ena 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.

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.

‘ POUZiVANIi, TRENINK

Poloha

Stoupni si na pedaly, rukama se chyt rukojeti. Cvi¢ tak, ze
provadi$ pohyby jednou rukama podruhé nohami.
Béhem cviceni je tfeba mit narovnan8 zada (viz obrazek).
Cvi€eni na orbitreku plné nahrazuji cvi¢eni provadéna na
obycejném kole.

Tvarovani svalstva

K tomu, abychom utvareli svalstvo tréninkem je nutné znaéné zvétsit zatéz.
To zpuUsobi vétsi napéti svalll a muze to znamenat, Ze nebude$ moci
trénovat tak dlouho, jak by jsi chtél. Pokud chce$ provozovat rovnéz

JAK TRENOVAT

kondiéni trénink, musi§ meénit program tréninku. Nutno tedy provést fazi
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 dllezitym faktorem namaha, kterou cvigeni vyZaduje. Cim déle a
&m vice trénuje$, tim vice kalorii spaluje$. Usp&chem bude dosaZeni
identické efektivity jako v rdmci 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
doporuceno provést nékolik protahujicich cvikG podle obrazkd nize. V
kazdé poloze bychom meéli setrvat zhruba 10-15 sekund, nesmime
pfetézovat trhat svaly béhem cvieni. PocitiS-li n&jakou bolest, ihned
prestan cvicit. VSechny cvieni nékolikrat zopakuj.

Tl5. Protazeni svala 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

3
R

Podivej se na film:

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

Protahovani stehen
Poloz pravou dlafi 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
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Protahovani lytkového svalstva Protahovani svalstva nohou

S
Rozkro€mo si stoupni u stény. Dlanémi se opfi o sténu. “'], « Lehni si na podlahu. Ohni nohy v kolenou a pfitahni je k
v Stfidavé vykopavej nohy dozadu za u€elem protazeni 2 hrudi.

svalstva nohou.

Faze tréninku, zpuisob brzdéni zpasob ukonéeni tréninku

Tato etapa nevyzaduje namahy. Postupné, s pravidelnosti tréninku, se  protahovaci cviky, maje na paméti to, Ze nepfetéZujeme svaly. Je
svaly Tvych nohou stanou pruzné;jsi. Cvicit je tfeba ve vlastnim tempu, ale ~ doporuéeno trénovat alespon tfikrat v tydnu.

je dullezité to, aby neustale bylo udrzovano totéz tempo. Abychom zastavili trenazér je nutné prestat Slapat. Trenazér nema
Odpocinek umozriuje navrat normalniho tepu a ochlazeni svall. Je to  blokacni systém a bezpe€nostni brzdu. Systém brzdenia nie je regulovany
opakovani rozcvicky a musi trvat zhruba 5 minut. Nutno zopakovat a nezavisi od rychlosti.

Tyka se pocitadla

Oznacdeni zafizeni symbolem $krtnutého kontajneru na odpad informuje o zakazu umistovani 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 pouZziti, recyklaci nebo
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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(s NAVOD NA OBSLUHU

POZOR
Tento produkt je uréeny vyluéne pre domace pouzitie!

Tento navod na obsluhu dobre uschovajte pre pripad jeho pouzitia v buducnosti.

‘ CHARAKTERISTIKA ZARIADENIA

ELIPTICKY TRENAZER - VYSLEDKY CVICENIA
Eliptické trenaZzéry je skupina zariadeni ur€enych pre osoby, ktoré chcu
spevnit vlastné telo. PoCas tréningu sa do cvi¢enia zapajaju dolné a aj
horné svalové sustavy, najma lytok, zadku a hornych koncatin.

SYSTEMY POUZITE V MODELI VIGIL
SPECIAL WARRANTY

5 years warranty package for frame and moving parts

Tento model ma 5-roénu 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 — 30 kg, Zotrvaénik — 7 kg

Rozmer po rozlozeni —116,5 x 56 x 140 cm

Cvi€enia na eliptickom trenazéri sa podobaju na cvi€enia na rotopéde,

ale vzhladom na konstrukciu zariadenia menej zatazuju kiby. Vdaka
tomu na eliptickom trenazéri mézu cvi€it zaroveri osoby s dobrou
kondiciou ako aj seniori a osoby, ktoré maju problém s obezitou.

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 strojd. 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 - 170 kg
Zariadenie sa pouziva na trénovanie celého tela

POZNAMKY TYKAJUCE SA BEZPECNOSTI

* Pred zlozenim zariadenia a pred zahajenim tréningu sa doékladne
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 uzivatelom tohto zariadenia, spristupnite, prosim,
tento navod vSetkym jeho uzivatelom a poinformujte ich o vSetkych
nebezpeenstvach a o bezpecnostnych opatreniach.

Pred zahajenim cviCenia sa skontaktujte s lekarom, aby mohol
rozhodnut, €i neexistuju zZiadne psychické alebo fyzické aspekty, ktoré
by mohli ohrozovat' VaSe zdravie alebo bezpe€nost. Rozhovor s lekarom
mbze tiez pomdct predchadzat nespravnemu pouzivaniu zariadenia.
Lekar urci, Ci je po€as cvicenia vhodné pouzivat lieky, ktoré by mohli
vplyvat na pulz, tlak krvi alebo hladinu cholesterolu.

VSimajte si signaly Vasho organizmu. Nespravne alebo nadmerné
cvicenie méze negativnym spdsobom vplyvat na VaSe zdravie. Ak
spozorujete ktorykolvek z nasledujucich priznakov, treba okamzite
prestat’ cvi€it: 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 lekdrom 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 dévodov je treba na kazdej strane bicykla
zabezpedit aspon 2 m volného priestoru.

Pred zahajenim cviCenia sa presvedcte, €i su vSetky skrutky a matice
dobre zatiahnuté.

Bezpecnost pouzivania zariadenia méze byt zaru€¢ena vyluéne 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 Cast’
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je chybna, pripadne ak vydava c¢udné zvuky, okamczite 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 znemoznovat niektoré
VaSe pohyby. Na zaciatku najskér nastavte pomalé tempo. Pocas
cvi¢enia sa drzte rukovati a neschadzajte zo sedla.

Bicykel je ureny pre domace pouzitie. Zariadenie nie je vhodné na
rehabilitacné ucely.

Maximalna hmotnost uzivatela je 170 kg.

Zariadenie je podla normy EN 957 klasifikované v kategoérii H a C a je
ur¢ené vyluéne pre domace Ucely. Nemdbze byt pouzivané na
terapeutické a rehabilitacné tGcely.

Pocas zdvihania a prenasania zariadenia postupujte vynimocne opatrne.
Zariadenie by mali vzdy prenasat dve osoby. Po¢as zdvihania a
prenasSania zariadenia udrzujte prislusna polohu tela aby nedoSlo k
poskodeniu Vasej chrbtice.

Pofas montaze zariadenia dodrzujte prilozeny navod a pouzivajte
vyluéne suciastky, ktoré boli dodané spolu so zariadenim. Pred

zahajenim montaze najskor skontrolujte, ¢i Vam boli doru¢ené vsetky
Casti uvedené na prilozenom zozname.

Neodpori¢a sa nechat regulacné zariadenie, ktoré by by mohli
obmedzovat VaSe pohyby, v takej polohe, aby akakolvek Cc&ast
vyc€nievala.

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

Vyrobca nenesie Ziadnu zodpovednost za pripadné zranenia alebo $kody
spOsobené 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. 50
€. | opis ks €. | opis ks ¢. opis ks
1 | tréningovy pogita 1 40 | nastavenie zataze 1 79 | skrutka M8 1
2 | skrutka M5*10L 4 41 | hnacie koleso ©289 1 80 | skrutka M8 1
3 | riadidla ¢25.4*2T*821L 1 42 | magnety 1 81 | lozisko 6000 2
4 | kabel pulzomera 450L 2 43 | skrutka M6*12L 4 82 | podstavec pedalu L 1
5 | penovy potah 2 44 | os hnacieho kolesa 136L 1 83 | pedal L 1
6 | zaslepka z PP 2 45 | pruzna podlozka @6 8 84 | skrutka M6*43L 4
7 | skrutka M8*16L 10 46 | nylonova matica M6 4 85 | plocha podlozka @6*¢@13*1T 4
8 | pruzna podlozka ¢8.2 8 47 | hnaci remen 510J6 1 86 | hviezdicova matica M6 4
9 | plocha podlozka ¢8*@19*2T 12 48 | lozisko 6004 2 87 | zaslepka z PP 2
10 | horny kryt stipika riadidiel ABS 1 48 | spona v tvare pismena C 2 88 | skrutka M8*20L 4
11 | horny kryt stipika riadidiel ABS 1 50 | kryt L/R ABS 1 89 | distancny prvok 2
12 | skrutka M5*12L 18 51 | skrutka ST4.9*16L 8 90 | plocha podlozka @8*p25*2T 4
13 | skrutka ST2.9*16L 8 52 | skrutka ST3.9*55L 6 91 | lozisko 2203 2
14 | stipik riadenia 1 53 | spojka PP 2 92 | spona v tvare pismena C 2
kabel nastavenia zataze (z réamu)
15 | 980L 1 54 | podpera 2 93 | podstavec pedalu R 1
16 | dolny kryt stipika riadidiel ABS 1 55 | plocha podlozka ¢4*@15*1T 6 94 | pedal R 1
17 | vinita podlozka @17 2 56 | skrutka ST3.9*16L 6 95 | dolna Cast lavého ramena 1
18 | puzdro 2 57 | kryt kolesa ABS 2 96 | puzdro 4
19 | oska 383L 1 58 | matica 2 97 | skrutka @17 2
20 | kryt osi - lavy ABS 1 59 | kryt kfluky ABS 2 98 | kryt ABS 1
21 | kryt osi - pravy ABS 1 60 | matica 2 99 | kryt ABS 1
kabel nastavenia zataze (z hlavného
22 | ramu) 920L 1 61 | matica 3.8T 2 100 | dolna &ast pravého ramena 1
23 | polkruhova podlozka @8*¢19*2T 6 62 | puzdro 6 mm 2 101 | skrutka ST2.9*10L 1
24 | hlavny ram 1 63 | oska zotrvaénika 131L 1 102 | skrutka ST2.9*20L 1
25 | predny stabilizator 540L 1 64 | loZisko 6003 1 103 | lozisko 6203 4
26 | transportné koliesko 2 65 | zotrvaénik ¢280*9KG 1 104 | skrutka M8*40L 4
drziak lavého bocného
27 | oska kolieska 2 66 | loZisko 6300 1 105 | ramena 1
28 | zaslepka stabilizatora z PP 1 67 | skrutka M8*55L 1 106 | penovy potah 2
29 | podstavec stabilizatora PVC 2 68 | plocha podlozka ¢8*¢16*2T 1 107 | zaslepka z PP 2
drziak pravého bocného
30 | skrutka M8*75L 4 69 | nylonova matica M8 6 108 | ramena 1
kryt hornej €asti ramena
31 | skrutka ST3.9*12L 4 70 | magnety 1 109 | ABS 1
kryt hornej €asti ramena
32 | plocha podlozka ¢5*@10*1T 4 71 | paka 1 110 | ABS 1
kryt hornej cCasti ramena
33 | zaslepka stabilizatora z PP 1 72 | pruzina 65Mn 1 111 | ABS 1
kryt hornej €asti ramena
34 | zadny stabilizator 540L 1 73 | pritlaéna traverza 1 112 | ABS 1
35 | zaslepka z PP 1 74 | pruzina 65Mn 1 113 | kabel pulzomera 280L 1
36 | podstavec stabilizatora PP 1 75 | nylonovy prvok ¢8 1 114 | napajaci kabel 520L 1
37 | podstavec stabilizatora PVC 1 76 | vinita podlozka @10 1 115 | napajaci adaptér 1
38 | zaslepka PVC 1 77 | pritlaéné koleso 1 116 | klu¢ 1
39 | prichytka snimaga PP 1 78 | plocha podlozka @8*@14*1T 1 117 | kfug 2
PRIPRAVA
1. Pred montazou uistite sa, Ze mate k dispozicii postacujuci volny priestor. Odporu¢ame, aby vyrobok montovali minimalne dve osoby, aby sa tym
2. Pouzite odporu¢ané montazne naradie. predi$lo pripadnému zraneniu.

3. Pred montazou skontrolujte, ¢i sa v obale nachadzaju vSetky suciastky.
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MONTAZNY NAVOD (VYKRESY - STR. 52)

KROK 1 Predny (25) a zadny (34) stabilizator pripevnite k hlavhému ramu
(1) pomocou skrutiek (30) a plochych podloziek (9).

KROK 2 Na stipik riadidiel nasadte dolny kryt (16). Presufite ho smerom
hore, tak aby Vam neprekazal pri dalSej montazi.

Kabel nastavenia zataZe vychadzajuci zo stipika spojte s jeho druhou
Castou vychadzajucou z hlavného ramu. Spbsob spojenia je znazorneny
na obrazku.

Stipik riadidiel nasadte na prislugny prvok hlavného ramu. Obe &asti spojte
pomocou polkruhovych podloziek (23), plochych podloZiek (9) a skrutiek
).

KROK 3 Puzdro (19) viozte do stipika riadidiel a pomocou skrutiek (88),
plochych podloziek (90), pruznych podlozZiek (8) a vinitych podlozZiek (17) k
nemu pripevnite dolnu ast bo€nych ramien (95, 100).

KROK 4 Ramena pripevnite k podstavcom pedalov (5R). Na tento ucel
pouzite skrutky (97), ploché podlozky (9), pruzné podlozky (8) a skrutky
M8x16 (7).

KROK 5 Nasadte kryty upevnenia podstavcov pedélov (98, 99; 101, 102).
Pripevnite ich skrutkami (12, 13).

KROK 6 Dolné casti bo&nych ramien spojte s rukovatami (105, 108). Na
tento ucel pouzite polkruhové podlozky (23), nylonové matice (69) a skrutky
M8x40 (104).

Vodorovna poloha zariadenia, prenasanie zariadenia (obrazok —s. 57)
Pred zacatim tréningu sa odporuc¢a overit vhodné nastavenie zariadenia.
Vyrovnaijte pristroj pomocou otoénych gombikov predného stabilizatora.

Nastavenie oporu

Funkcia regulacie intenzity umoznuje zmenu odporu na pedaloch. Vysoky
odpor si po€as pedalovania vyZzaduje vacsiu namahu, nizky ju napokon
zmenS3uje. Sila odporu sa nastavuje pomocou pocitadla. Aby sme dosiahli

UDRZBA

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

= Na &istenie zariadenia nepouZivaijte agresivne gistiace prostriedky. Spinu
a prach odstranujte vyluéne makkou 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 mozZné regulovat odpor zariadenia, skontrolujte, ¢i je horny

KROK 7 Nasadte kryty ramien (109, 110; 111, 112). Pripevnite ich
skrutkami (12, 13).

KROK 8 Nasadte riadidla. Cez stipik riadidiel potiahnite kable pulzomerov
vychadzajuce z riadidiel.

Riadidla pripevnite k stipiku pomocou pruznej podiozky (8), plochej
podlozky (9) a skrutky M8x16 (7).

KROK 9 Spojte kable vychadzajice zo stipika riadidiel s kablami z
tréningového pocitaca. Skrutkami M5x10 (2) pripevnite pocita¢ k vrcholu
stipika riadidiel.

Nasadte horny kryt stipika riadidiel (10, 11). Pripevnite ho skrutkami (12,
13).

KROK 10 K podstavcom pripevnite pedale. Pouzite na to ploché podlozky
(85), skrutky M6x43 (84), pruzné podlozky (45) a hviezdicové matice (86).
UPOZORNENIE: pred zacatim tréningu uistite sa, ze boli vSetky skutky a
matice riadne prikratené.

UPOZORNENIE: zéaslepka predného stabilizatora je pohybliva, atym
zjednodusuje manipulaciu so zariadenim. Zaslepky zadného stabilizatora
sa pouzivaju na vyrovnanie polohy trenazéra.

Pre akékolvek prenesenie zariadenia opatrne ho zdvihnite na predné
transportné val€eky (Obrazok — s. 57) a drziac po oboch stranach presurite
na pozadované miesto

uspokojivy vysledok, by sa intenzita mala nastavovat v priebehu tréningu
tla¢idlami UP a DOWN. Dostupna urover odporu: od 1 do 16 Zatazovaci
mechanizmus je nezavisly od rychlosti

kabel senzora dobre spojeny z dolnym.

Z dévodu 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.

Odporu¢a 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

Automatické zapnutie / vypnutie (auto on / off)

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

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

Resetovanie
Ak chcete vynulovat vSetky hodnoty, podrzte stlacené tladidlo TOTAL
RESET na tri sekundy. Hodnoty budu odstranené a konzola sa resetuje.

TLACIDLA

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

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

START / STOP Stlacte pre spustenie alebo zastavenie programu.
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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.

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

Pri tréningu, vyuzitie gombika zvySuje odpor.
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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.

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 otacok 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: Mnozstvo energie vznikajlcej pri tréningu. 0-999 wattov
WATT CONSTANT: WATT: Mnozstvo energie vznikajucej pri tréningu. 10-
350

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

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 stlageni 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 (Uderov za minutu)

MANUAL (manualne nastavenie) Uroven zatazenia. Rozsah: 1-24
PROGRAM (prednastavené programy) Volba programu. Rozsah: P1-P12
PERSONAL (program pouzivatefa) U1l-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 ilustrujuce priebeh programov (rozvrh urovni odporu v ¢ase) st uvedené na stranach 58

VYTVORENIE PROFILU POUZIVATEL'A

Zariadenie m6ze 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 Gdaje: 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 urenie, v akej forme ste, ¢o vam mbze
pomdct pri vybere spravneho programu. Toto je zaloZzené na hodnote
vasho pulzu a udajoch, ktoré ste poskytli pri vytvarani vasho
pouzivatelského Gctu.

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 €as zostavajuci
k ukonéeniu merania a hodnotu pulzu. Cas merania je 60 sekind,

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 (Cas, vzdialenost, kalérie, pulz, ak je to
potrebné) a stlacte tlacidlo START / STOP na spustenie cvi¢enia.

Prednastavené programy (P1-P12)

Prednastavené programy poskytuju zaujimaveé, vyvazené cvicenia rozneho
stupnfia obtiaznosti. Pri prehliadaniu programov na pocitadle je zobrazeny
ich priebeh (distribdcia Urovni odporu v tej dobe). Z 12 programov boli
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Opéatovnym stlacenim tlacidla MODE potvrdte. Musite vybrat svoj profil
vzdy, ked zaCnete tréning.

Ak nemusite vyberat iné tréningové parametre (napr. Cas, ciel), mbzete
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 va$ systém nezaznamena tvoj srdcovy tep, funkcia Recovery sa
neaktivuje.

Ak sa chcete vratit na hlavnud obrazovku, po dokonceni testu opat stlacte
tlacidlo Recovery.

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.
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Program watt constant
Tento program sa zameriava na energeticki hodnotu vytvorend pocas
tréningu. Nastavte svoj ciel - hodnotu WATT, ktoru chcete dosiahnut (10-
350), pomocou gombika UP / DOWN. Ak chcete zacat s tréningom, stlacte
tla¢idlo START / STOP. Pouzite rezim kontrole Watt aby vykonavat tréning
v rbznych nastaveniach.

Programy pouzivatefov (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 srdcovej frekvencie.

Nezavisly vyber cielovej hodnoty

V tomto programe uzivatel ur€uje, aky pulz chce dosiahnut poc¢as tréningu.
Prejdite na TAG v poli¢ku PULSE otac¢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 zaéat' s tréningom, stlacte tlacidlo START / STOP po vybere
programu a zadani jeho parametrov.

Poloha

Postavte sa na pedale, dlafmi chytte drzadla. Cvicte
vykonavajuc striedavé pohyby nohami a rukami. Pocas
cvi€eni drzte chrbat vzpriameny (obrazok).Cvi¢enia na
stacionarnom orbitreku nahradzuju cvienia vykonavané
na oby&ajnom bicykli.

Tvarovanie svalov

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

NAVOD NA TRENING

Vysledky okrem iného zavisia od mnozstva otacok za minutu: Ak Sliapate
rychlejSie, znizte uroven odporu, ak Sliapate pomalsSie - zvySte ho. To ma
za ciel udrziavat konstantn( hodnotu WATT.

buduice pouzitie. Rovnakym spdsobom mdzete nastavit program UO, ale
mbze byt pouzity len poCas aktualnej tréningovej sesie a jeho udaje
nebudu 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 ur¢itom veku.
Po vybere hodnoty impulzu systém zobrazi ¢islo zodpovedajuce optimalnej
hodnote pulzu uzivatela.

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

Pozor! Vyberom tréningu na urovni 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 réznych kombinacii.

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

‘ POUZIVANIE, 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

Dolezitym ciniteflom na tomto miesto je Usilie, ktoré treba vynalozit na
cvigenie. Cim dlhgie a taZSie budete trénovat, tym viacej kalérii 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.

Rozcvickova faza

Tato etapa zaruCuje spravne prudenie krvi cez telo a zaruCuje spravnu
pracu svalov. Rozcvi€ka redukuje riziko vzniku kf€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 sekdnd, nesmie sa presilovat svaly alebo trhat svalmi pocas
cviCenia. Ked pocitujete akukolvek bolest, tak ihned prestarite cvicit.
Cvicenia niekolkokrat zopakujte.

0 P Rozt'ahovanie stehennych svalov a sedacich svalov
\% Vykonajte cvienie ako obr.

Pozrite film:

Rozcvicka s Rafalom Wieczorowskym.
Naskenuijte vedla uvedeny kod alebo zadajte
do prehliadaca nasledujucu
adresu:http://bit.ly/2sXUEga

£ Rozt'ahovanie stehennych svalov
Polozte pravu dlan na stene. Lavou rukou chytte lavé
s chodidlo. Nasledne pravou rukou chytte pravé chodidlo.
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Rozt'ahovanie stehennych svalov a kolien
Sadnite si na zem. Nohy vytiahnite pred seba. Nasledne
urobte Uklon a snazte sa dotknut dlarfami chodidla.

Rozt'ahovanie lytkovych svalov

Stante pri stene v rozkroku. Dlane oprite o stenu.
/ Premenlivo vytahujte chodidla dozadu za uc€elom

roztiahnutia nozného svalstva.

Q\.
€=s

Tréningova faza, oddych zo, spésob ukonéenia tréningovej lekcie a brzdenia
zopakovat roztahovacie cvi€enia, pricom si pamatajte, Ze nesmiete
presilovat svaly. Odporuca 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.

Tato etapa si vyzaduje Usilie. Postupne pocas pravidelného tréningu sa
svaly Tvojich néh stanu viac pruznejSie. Treba cviCit svojim vlastnym
tempom, ale dblezité 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

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.

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 spdsobom. 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
= " yvlady. Nebezpecéné latky, ktoré obsahuju elektronické zariadenia, mézu byt zapricinit 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.

‘ |JRANGOS SPECIFIKACIJA

ELIPSNIS TRENIRUOKLIS - PRATIMY REZULTATAI

Elipsniai treniruokliai puikiai tinka Zmonéms, norintiems sustiprinti visg
kina. Treniruotés metu mankstinamos apatinés ir virSutinés raumeny
grupés, ypac blauzdy, sédmeny ir peciy lanko raumenys.

VIGIL 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 — 30 kg, Smagratis — 7 kg
Matmenys atskleidus — 116,5 x 56 x 140 cm

Pratimai su treniruokliu atitinka pratimus su stacionariu dviraciu, bet
dél jrenginio konstrukcijos, maziau apkrauna sanarius. Todeél juo gali
naudotis tiek geros fizinés buklés Zmonés, tiek vyresnio amziaus
Zmones ir Zmoneés su virSsvoriu.

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.

E' SET & EASY

Comfortable adjustment mechanism

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

Maksimalus produkto apkrovimas - 170 kg
Irenginys skirtas treniruoti visg kiing

PASTABOS DEL SAUGUMO

= Prie§ jrengimo montavimg ir naudojimo pradzig atidZiai susipazinkite su
Sig instrukcijg. Tik teisingas Sioje instrukcijoje apradytas montavimas,
konservavimas ir naudojimas uztikrina saugy bei efektyvy jrenginio
naudojimg. Jei ji0s 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, batina pasikonsultuoti su gydytoju dél galimy
psichiniy arba fiziniy sutrikimy, dél kuriy tokios treniruotés baty
pavojingos jusy sveikatai ar saugumui. Pokalbis su gydytoju taip pat gali
apsaugoti nuo netinkamo jrengimo naudojimo. Gydytojas nustatys, ar
batina vartoti vaistus, kurie galéty daryti jtakg pulsui, kraujo spaudimui ar
cholesterolio lygiui.

Stebékite jasy kino siunc¢iamus signalus. Neteisingai atliekami arba
nesaikingi pratimai gali neigiamai veikti jasy sveikatg. Batina nedelsiant
nutraukti pratimus, jei atsirasty kuris nors i$ iy simptomy: skausmas,
spaudimas kratinés 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.

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

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

Prie§ pradedant pratimus batina 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
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= batina skirti dalims, kurios grei€iausiai susidévi.

= Jrenginys visuomet turi bati naudotas pagal jo paskirtj. Jei montavimo
arba naudojimo metu, kuri nors dalis baty paZeista arba jrenginys
skleidZia keistus garsus, bdtina nedelsiant nustoti naudoti jrenginj ir
perduoti jj servisui. DraudZiama naudoti sugadintg jrengin;.

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 batina laikytis rankeny.

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

|renginys yra skirtas naudojimui tik namy saglygomis. Pagal EN957
sertifikatg maksimalus vartotojo svoris yra 170 kg.

Pakeliant ir perneant jrenginj i$ vietos j vietg, bukite ypatingai atsargls.
Jrenginj turi pernesti du Zmonés. Pakeliant ir perneSant jrenginj batina
atsiminti apie teisingg kdno poza, kuri apsaugos nuo stuburo pazeidimo.
Jrenginio montavimo metu bdtina laikytis Sios instrukcijos nurodymy ir
naudoti tik dalis, jeinancias j komplektg. Prie§ pradedant montavima,
badtina patikrinti sgrase nurodyty daliy komplektacija.
Nerekomenduojama yra palikti reguliaciniy jrenginiy, galinCiy trukdyti
vartotojo judesius, tokioje padétyje, kad baty iSkiStas koks nors
elementas.

JSPEJIMAS!! Prie$ naudojant jrenginj bitina perskaityti instrukcijg.
Gamintojas neatsako uz galimas kontuzijas arba daikty sugadinima, kurie
jvyko neteisingai naudojant jrenginj.

Sveikatos sutrikimai gali atsirasti dél neteisingo arba pernelyg intensyvaus
treningo.
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KOMPONENTY SARASAS
Schema - p. 50

MONTAVIMAS, NUSTATYMAS IR PRIEZIURA

nr. | apraSymas vnt. nr. | apraSymas vnt. nr. apraSymas vnt.
1 | skaitiklis 1 40 | Apkrovos reguliatorius 1 79 | varztas M8 1
2 | Varztas M5*10L 4 41 | Varomasis ratas ¢289 1 80 | varztas M8 1
3 | vairas ¢25.4*2T*821L 1 42 | magnetai 1 81 | guolis 6000 2
4 | pulso jutiklio laidas 450L 2 43 | varztas M6*12L 4 82 | Pedalo pagrindas L 1
5 | putplascio dangtelis 2 44 | varomojo rato aSis 136L 1 83 | Pedalas L 1
6 | dangtelis PP 2 45 | Spyruokliné poverzlé ¢6 8 84 | varztas M6*43L 4
plokscia poverzlé
7 | varztas M8*16L 10 46 | Nailoniné verzlé M6 4 85 | 6*@13*1T 4
8 | Spyruokliné poverzlé ¢8.2 8 47 | pavaros dirzas 510J6 1 86 | rankenélé M6 4
9 | plok&¢ia poverzlé ¢8*¢@19*2T 12 48 | guolis 6004 2 87 | dangtelis PP 2
10 | vairo stovo virSutinis dangtis ABS 1 48 | C formos spaustukas 2 88 | varztas M8*20L 4
11 | vairo stovo virutinis dangtis ABS 1 50 | dangtis L/R ABS 1 89 | tarpiné 2
plokscia poverzlé
12 | varztas M5*12L 18 51 | varztas ST2.9*16 90 | 8*¢25*2T 4
13 | varztas ST2.9*16L 52 | varztas ST3.9*55L 91 | guolis 2203
14 | vairo stovas 53 | jungtis PP 92 | C formos spaustukas 2
apkrovos reguliavimo laidas (i$§ vairo
15 | stovo) 980L 1 54 | laikiklis 2 93 | Pedalo pagrindas R 1
16 | vairo stovo apatinis dangtis ABS 1 55 | plok$c¢ia poverzlé @4*@15*1T 6 94 | Pedalas R 1
17 | banguota poverzlé ¢17 2 56 | varztas ST3.9*16L 6 95 | kairio strypo apatiné dalis 1
18| jvoré 2 57 | rato dangtis ABS 2 96 | jvoré 4
19 | aSis 383L 1 58 | Verzlé 2 97 | varztas @17 2
20 | aSies dangtis - kairys ABS 1 59 | Svaistiklio dangtis ABS 2 98 | dangtis ABS 1
21 | aSies dangtis - deSinys ABS 1 60 | Verzlé 2 99 | dangtis ABS 1
apkrovos reguliavimo laidas  (i$
22 | pagrindinio rémo) 920L 1 61 | Verzlé 3.8T 2 100 | deSinio strypo apatiné dalis 1
23 | pusapvalé poverzlé @8*¢p19*2T 6 62 | jvoré 6mm 2 101 | varztas ST2.9*10L 1
24 | pagrindinis rémas 1 63 | Smagracio aSis 131L 1 102 | varztas ST2.9*20L 1
25 | Priekinis stabilizatorius 540L 1 64 | guolis 6003 1 103 | guolis 6203 4
26 | transportavimo ratelis 2 65 | smagratis 280*9KG 1 104 | varztas M8*40L 4
27 | ratelio aSis 2 66 | guolis 6300 1 105 | kairio $oninio strypo laikiklis 1
28 | Stabilizatoriaus dangtelis PP 1 67 | varztas M8*55L 1 106 | putplascio dangtelis 2
29 | stabilizatoriaus pagrindas PVC 2 68 | plokscCia poverzlé @8*p16*2T 1 107 | dangtelis PP 2
deSinio  Soninio  strypo
30 | varztas M8*75L 4 69 | nailoniné verzlé M8 6 108 | laikiklis 1
strypo  virSutinés  dalies
31 | varztas ST3.9*12L 4 70 | magnetai 1 109 | dangtis ABS 1
strypo  virSutinés  dalies
32 | plok$¢ia poverzlé 5*@10*1T 4 71 | svirtis 1 110 | dangtis ABS 1
strypo  virSutinés  dalies
33 | Stabilizatoriaus dangtelis PP 1 72 | spyruoklé 65Mn 1 111 | dangtis ABS 1
strypo  virSutinés  dalies
34 | galinis stabilizatorius 540L 1 73 | prispaudimo sija 1 112 | dangtis ABS 1
35 | dangtelis PP 1 74 | spyruoklé 65Mn 1 113 | pulso jutiklio laidas 280L 1
36 | stabilizatoriaus pagrindas PP 1 75 | nailoninis elementas @8 1 114 | Maitinimo laidas 520L 1
37 | stabilizatoriaus pagrindas PVC 1 76 | banguota poverzlé ¢10 1 115 | maitinimo $altinis 1
38 | dangtelis PVC 1 77 | sléginis ratas 1 116 | raktas 1
39 | jutiklio tvirtinimas PP 1 78 | plok$¢ia poverzlé @8*@14*1T 1 117 | raktas 2

PARUOSIMAS

1. Prie§ montavimg jsitikinkite, kad turite pakankamos vietos.
2. Naudokite pavaizduotus montavimo jrankius.

3. Prie$ montavimg patikrinkite, ar pakuotéje yra visos detalés.
Siekiant iSvengti suzalojimo, produktg turéty montuoti bent du asmenys..
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MONTAVIMO INSTRUKCIJA (PAVEIKSLELIAI -52PSL.)

1 ZINGSNIS Pritvirtinkite priekinj (25) ir galinj (34) stabilizatoriy prie
pagrindinio rémo, naudodami varztus (30) ir plokS¢ias poverzles (9).

2 ZINGSNIS Uzdékite apatinj dangtj (16) ant vairo stovo. Pastumkite jj j
virSy, kad netrukdyty montavimo darby.

Sujunkite apkrovos reguliavimo laidus, iSeinan€ius i$ stovo ir pagrindinio
rémo. Laidy jungimo badas yra pavaizduotas paveikslélyje.

Uzdékite vairo stovg ant atitinkamo pagrindinio rémo elemento. Susukite
abu elementus, naudodami pusapvales poverzles (23), plokS€ias poverzles
(9) ir varztus (7).

3 ZINGSNIS |dékite jvore (19) j vairo stova, prie jos pritvirtinkite $oniniy
strypy apatine dalj (95, 100), naudodami varztus (88), spyruoklines
poverzles (90), spyruoklines poverzles (8) ir banguotas poverzles (17).

4 ZINGSNIS Sujunkite strypus su pedalo pagrindais (5r). Naudokite varztus
(97), plokscias poverzles (9), spyruoklines poverzles (8) ir varztus M8x16
).

5 ZINGSNIS Uzdékite pedalo pagrindo tvirtinimo danggéius (98,99; 101,
102) Susukite juos varztais (12, 13).

6 ZINGSNIS sujunkite $oniniy strypy apatines dalis su laikikliais (105, 108).
Naudokite pusapvales poverzles (23), nailonines verzles (69) ir varztus
M8x40 (104).

7 ZINGSNIS Uzdékite strypy danggius (109, 110; 111, 112). Susukite juos
varztais (12, 13).

8 ZINGSNIS Jrenkite vairg. Per vairo stovg pertraukite pulso jutikliy laidus,
iSeinancius i$ vairo.

Vairg prisukite prie stovo, naudodami spyruokline poverzle (8), ploks¢ig
poverzle (9) ir varztg M8x16 (7).

9 ZINGSNIS Sujunkite tarpusavyje laidus, ieinangius i§ vairo stovo ir
skaitiklio. Varztais M5x10 (2) prisukite skaitiklj prie vairo stovo virSutinés
dalies.

Uzdékite vairo stovo virSutinius danggcius (10, 11). Susukite juos varztais
(12, 13).

10 ZINGSNIS Prisukite pedalus prie pagrindy. Naudokite ploksgias
poverzles (85), varztus M6x43 (84), spyruoklines poverzles (45) ir
rankenéles (86).

Pastaba: prie$ pradédami treniruote, jsitikinkite, kad visi varztais ir verzlés
tinkamai priverztos.

Atkreipkite démes;j: priekinio stabilizatoriaus dangtelis yra judamas, kad
treniruoklj galima baty lengviau pernesti j kitg vietg. Galinio stabilizatoriaus
dangteliai yra naudojami treniruokliui islyginti.

Horizontalumo nustatymas Jrenginio perkélimas j kitg vieta (brézinys p.57)

Prie§ pradedant treniruotis rekomenduojama patikrinti, ar jrenginys
tinkamai pastatytas.
ISlyginkite jrenginj, naudodami priekinio stabilizatoriaus rankenéles

PasiprieSinimo reguliavimas

Intensyvumo reguliavimo funkcija leidZia keisti pedaly pasiprieSinima.
Didelis pasiprieSinimas reikalauja daugiau pastangy vaZinéjimo metu,
taCiau mazas reikalauja maziau pastangy. PasiprieSinimo lygis
reguliuojamas spidometro pagalba. Siekiant gauti patikimus rezultatus,

KONSERVAVIMAS

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

= Prietaiso valymui negalima naudoti abrazyviniy valymo priemoniy.
Naudokite mink$tg, drégng mazgote, kad paSalinty neSvarumus ir
dulkes. Salinkite prakaito démes, nes rigsti reakcija gali pazeisti
apmusima.

= 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

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 laidg ir kistukg. Gedimo

Norédami pernesti prietaisg, atsargiai jj pakelkite ir padékite ant priekiniy
transportavimo ratuky (paveikslélis - 57 psl.) ir laikydami i$ abejy pusiy
perkelkite j norima vieta.

intensyvumas turéty bati nustatomas treniravimo metu naudojant mygtukus
UP ir DOWN. Pasipriesinimo diapazonas: nuo 1 iki 16. Perkrovimo sistema
yra nepriklausoma nuo greicio

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 laidg ir kistuka. Gedimo
atveju, jrenginio negalima naudoti. Niekada neremontuokite jrenginio
savarankiSkai. Remontus privaloma atlikti kvalifikuotas SPOKEY firmos
darbuotojas. Niekada netraukite uz kabelio.
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 $altinis: 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.

MYGTUKAI

MODE Paspauskite §j mygtukg kai treniruoklis yra sustabdytas tam, kad
pereituméte prie programy pasirinkimo bei patvirtintuméte langelyje
mirksin€ias reikSmes. Pasirinke tinkamg programa, paspauskite MODE
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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.

mygtukg, kad patvirtintuméte pasirinkima. Nustatymo metu paspauskite
mygtukg, tam, kad patvirtintuméte jvesta reikSme.


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

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

START/STOP Paspauskite mygtukg 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. laikg,
distancijg) — kai reikSmé mirksi, panaudokite reguliatoriy, tam, kad ja
padidintuméte.
Treniruotés metu
pasiprieSinima.

reguliatoriaus  panaudojimas padeda padidinti

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

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
treniruo€iy 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: UO-U4.

PROGRAMOS

Irenginyje 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 apskaic€iuoti. Norédami sukurti profilj, jsijunge
matuoklj, panaudokite UP/DOWN reguliatorius ir pasirinkite vieng i$
reikSmiy (U1-U4). Patvirtinkite paspaude MODE mygtuka. |rasykite

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
jasy 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
pulso matavimo pabaigos ir pulso daznis. Pulsas matuojamas 60
sekundziy, ekrane yra rodoma atgaliné laiko atskaita. Pasibaigus
nustatytam laikui, ekrane pasirodys Jasy pulso matavimy rezultatas:
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Programy eigg iliustruojanios diagramos
tvarkarastis) yra iSdéstytos 58 puslapiuose.

(pasiprieSinimo  lygio

duomenis: lytj, amZziy, 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 .

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

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

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

IS ANKSTO NUSTATYTOS PROGRAMOS (P1-P12)

IS anksto nustatytos treniruociy programos uztikrina jdomig, subalansuotg
treniruote, apimancig 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 treniruo€iy 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 baty sukurta galimybé panaudoti sudarytg programag ateityje.

HEART RATE CONTROL (HRC)

HRC rezimas suteikia dvi galimybes: galima savo nuozidra pasirinkti
norimag pasiekti pulso daznj arba pasirinkti vieng i$ anksciau nustatyty lygiu.
Abiem atvejais kai pasieksite nustatyta 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 programa, sukdami
UP/DOWN reguliatorius PULSE laukelyje turite pasirinkti TAG funkcija.
Galimas pasirinkimo diapazonas: 30-240 diziy 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.

PasiprieSinimo lygis gali bdti keiCiamas treniruotés metu spaudziant
pasukant UP ir DOWN reguliatorius. Negalima pamirsti, kad pasiprieSinimo
lygis turi atitiktj jlsy fizine bikle, o tuo atveju, jei jauciate, 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 tinkamg
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
optimalig formg dietos palaikymui, 75 % tai optimalus lygis sveikg
gyvenseng propaguojantiems asmenims, 90 % tinkamas kardio,
intervalinéms treniruotéms.

Démesio! Pasirinkdami treniruote, kurios lygis yra 90 %, atkreipkite
ypatingg démesj j Jisy kdno siunCiamus 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

Atsistokite ant pedaly, rankomis laikykités rankeny.
Darykite judesius rankomis ir kojomis. Pratimy metu
nugara turi bati tiesi (zr. pav. Zzemiau).

Pratimai ant elipsinio treniruoklio yra tokie pat efektyvis
kaip ir ant jprasto dviracio.

Raumeny formavimas

Norédami suformuoti raumenis, treniravimo metu Zymiai padidinkite
pasiprieSinimg Raumenys bus labiau jtempti ir galbat jis negalésite
treniruotis taip ilgai kaip jis norétumét. Jeigu norite tobulinti savo forma,
keiskite treniravimo programas. Treniruote reikia pradéti nuo apsilimo
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fazeés, 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.

Svorio sumazinimas, treniruotés sesijos

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

TRENIRAVIMO CIKLO laikymasis duoda daug naudos sveikatai, pavyzdziui: fiziné forma, raumeny formavimas ir kartu su suvartoty kalorijy kontrole -

svorio sumazinimas.

Apsilimo fazé

Sis etapas garantuoja tinkamg kraujo apytakg 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.

il Slauny ir sédmeny raumeny istempimas
Atlikite pratimg kaip parodyta pieS.

Slauny ir keliy raumeny istempimas

Atsiséskite ant grindy. IStieskite kojas j priek.

Po to atlikite nusilenkima, 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

Zitrékite filma: = 3E]
Apsilimas su Rafaeliu VieCorovskiu. "'13*;1
Nuskenuokite Salia esantj kodg %‘E-T"T -H
arba narsykléje jradykite "-;Ig;

adresa:http://bit.ly/2sXUEga

R

Slauny raumeny istempimas
Padékite deSinj delng ant sienos.

ranka
pagriebkite kaire péda. Po to deSine ranka pagriebkite
desSine péda.

Kaire

Virsutiniy kiino daliy iStempimas

Atsistikite ant grindy Zergtai, pakelkite abi rankas vir§
galvos (kaip parodyta pieS.), ir po to iStempkite peciy
raumenis.

Kojy raumeny iStempimas
Atsigulkite ant grindy. Sulenkite kojas keliuose ir
pritraukite jas iki kratinés.

pakartoti tempimo pratimus, atsizvelgiant 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 $alinimo 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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D LIETOSANAS INSTRUKCIJA
PIEZIMES Saglabajiet So instrukciju, lai varétu ieskatities taja ari turpmak

Sis produkts paredzéts tikai lieto$anai majsaimniecibas apstaklos.

‘ IEKARTAS SPECIFIKACIJA

ELIPTISKAIS TRENAZIERIS - VINGRINAJUMU REZULTATI
Eliptiskie trenazieri ir ideali pieméroti cilvekiem, kas vélas pastiprinat
visu kermeni. Trenina laika tie nodarbinati augSéjas un apak$éjas
muskulu grupas, Tpasi lielu, gdZu un plecu joslas muskuli.

Vingrinajumi ar trenazieri atbilst vingrindjumiem ar stacionaro
velosipédu, bet pateicoties ierices konstrukcijai, mazak noslogo

locitavas. Tapéc to var izmantot gan cilvéki ar labu fizisko formu, gan

VIGIL MODELT 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 — 30 kg, Spara rats — 7 kg

Izmérs péc montazas — 116,5x 56 x 140 cm

vecaki cilveki un cilveki ar virssvaru..

ERGO-FIT

Ergonomic materials & design

g
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 - 170 kg
Jaaprobezo atrums, lai pulss turétos apziméta liment

DROSIBAS PIEZIMES

= Pirms ierices salikS8anas sak3anas un pirms trenina sakSanas, ripigi
jaiepazistas ar $o instrukciju. Dro$a un efektiva ierices lietoSana var bat
nodroSinata tikai tad, kad td bus salikta, saglabdjama un lietojama
pareiza, instrukcija aprakstita veida. Ja pats neesat lietotajs, IGdzam
pardodiet visiem lietotdjiem So instrukciju un pazinojiet par visam
briesmam un droSibas lidzekliem.

Pirms vingrinajumu sakSanas jakonsultéjas ar arstu, lai sazinatu vai nav
nekadu psihisku vai fizisku stavoklu, kas varétu bat bistami Tavai
veselibai un dro$ibai. Sar@na ar arstu var art nosargat no nepareizas
ierices lietoSanas. Arsts noteiks, vai pamatota ir zalu lieto$ana, kas
varétu ietekmét pulsu, spiedienu vai holesterina limeni.

Pievérsiet uzmanibu Tava kermena signaliem. Nepareizs vai parmerigs
vingringjums var negativa veida ietekmét Tavu veselibu. Taltt 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 talit jakontaktéjas ar
savu arstu un lidz tam laikam nav jaturpina trenins.

Bérni un dzivnieki nedrikst tuvoties iericei.
pieaugusajiem.

lerice jauzstada uz lidzenas, stabilas un cietas virsmas apdroSinatas ar
matétu apdari vai paklaju. DroSibas dé|, 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 bas regulari parbaudama
un kontroléjama.

lerice ir paredzéta tikai
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= Vienmér jalieto ierice péc tas izmantoSanas. Ja montazas vai lietoSanas
laika kada sastavdala bis sabojata, vai izdod satrauco$as skanas,
japartrauc lietoSana un jaatdod ierice uz servisa punktu. Nedrikst lietot
ierici ar bojajumiem.

Trenina laika javalka pieméroti apgérbi.

Jaizvairas no briviem
apgérbiem, kas varétu piesiet pie ierices vai tadiem, kas varétu
aprobeZzot vai padarit kustibas neiesp&jamas. leteicams arf vingrinat ar
piemérotiem apaviem. Sakuma jauzstada Iéns temps. Vingrindjumu
laika jatur stdre un nenokapt no velosipéda.

Jasaglaba 1pasa droSiba ierices pacelSanas un parvietoSanas laika.
lerice japarvieto vienmér divas personas.
parvietoSanas laika
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 - 170 kg

Montéjot ierici precizi jaieveéro piesaistita instrukcija un tikai jalieto
sastavdalas komplekta. Pirms montazas sak$anas 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.
Nerekomendé&jam atstat reguléSanas piederumus, Kkuri var traucét
lietotaja kustibu, tada pozicija, lai stavétu jebkurs elements.
Bridinajums: pirms trenina sak8anas uz ierices jaizlasa instrukcija.

Par iesp&jamiem ievainojumiem vai priekSmetu bojajumiem, kas tika
izraisTti 88 produkta nepareizas lietoSanas dél, més neesam atbildigi.
levainojumi veselibai var iznakt nepareiza vai parak intensiva trenina dé|.

lerices pacelSanas un

jasaglaba pareiza pozicija, lai nesabojatu
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UZSTADISANA, REGULESANA UN KOPSANA
SASTAVDALU SARAKSTS

Shéma - 1. 50
Nr. | apraksts gab. Nr. | apraksts gab. Nr. apraksts gab.
1 | skaititajs 1 40 | Slodzes regulators 1 79 | skrive M8 1
2 | Skrave M5*10L 4 41 | Piedzinas ritenis ¢289 1 80 | skrive M8 1
3 | stire ¢25.4*2T7*821L 1 42 | Magnéti 1 81 | Gultnis 6000 2
4 | Pulsa sensora vads 450L 2 43 | skrave M6*12L 4 82 | Pedala pamatne L 1
5 | putuplasta parsegs 2 44 | piedzinas ritena ass 136L 1 83 | Pedalis L 1
6 | vacin$ PP 2 45 | Atsperpaplaksne @6 8 84 | skrive M6*43L 4
Plakana paplaksne
7 | skrave M8*16L 10 46 | Neilona uzgrieznis M6 4 85 | ¢6*13*1T 4
8 | Atsperpaplaksne ¢8.2 8 47 | piedzinas josta 510J6 1 86 | rokturis M6 4
9 | Plakana paplaksne ¢8*@19*2T 12 48 | Gultnis 6004 2 87 | vacins PP 2
stires kolonnas augs$éjais parsegs
10 | ABS 1 48 | C formas Klipsis 2 88 | skruve M8*20L 4
stires kolonnas aug$é&jais parsegs
11 | ABS 1 50 | parsegs L/R ABS 1 89 | starplika 2
Plakana paplaksne
12 | skrive M5*12L 18 51 | skriive ST4.9*16L 8 90 | 8*p25*2T 4
13 | skrove ST2.9*16L 8 52 | skruve ST3.9*55L 6 91 | Gultnis 2203 2
14 | stires kolonna 1 53 | Savienotajs PP 2 92 | C formas klipsis 2
slodzes reguléSanas vads (no
15 | kolonnas) 980L 1 54 | kronsteins 2 93 | Pedala pamatne R 1
stires kolonnas apak$€jais parsegs
16 | ABS 1 55 | Plakana paplaksne @4*915*1T 6 94 | Pedalis R 1
17 | Vilnveidiga paplaksne @17 2 56 | skrave ST3.9*16L 6 95 | kreisa stiena apak$dala 1
18 | ieliktnis 2 57 | ritena vaks ABS 2 96 | ieliktnis 4
19 | ass 383L 1 58 | Uzgrieznis 2 97 | skrave @17 2
20 | kreisais ass vaks ABS 1 59 | kloka vaks ABS 2 98 | parsegs ABS 1
21 | labais ass vaks ABS 1 60 | Uzgrieznis 2 99 | parsegs ABS 1
slodzes regulé$anas vads (no galvena
22 | ramja) 920L 1 61 | Uzgrieznis 3.8T 2 100 | laba stiena apak§dala 1
23 | pusapala paplaksne @8*¢19*2T 6 62 | ieliktnis 6mm 2 101 | skrive ST2.9*10L 1
24 | galvenais ramis 1 63 | Spara rata ass 131L 1 102 | skrive ST2.9*20L 1
25 | Priek$gjais stabilizators 540L 1 64 | Gultnis 6003 1 103 | Gultnis 6203 4
26 | TransportéSanas ratin$ 2 65 | Spara rats ¢280*9KG 1 104 | skrive M8*40L 4
27 | ritena ass 2 66 | Gultnis 6300 1 105 | Kreisa sanu stiena turétajs 1
28 | Stabilizatora vacins PP 1 67 | skrive M8*55L 1 106 | putuplasta parsegs 2
29 | stabilizatora pamatne PVC 2 68 | Plakana paplaksne @8*@16*2T 1 107 | vacin$ PP 2
30 | skrive M8*75L 4 69 | Neilona uzgrieznis M8 6 108 | Laba sanu stiena turétajs 1
stiena augSdalas parsegs
31 | skrave ST3.9*12L 4 70 | Magnéti 1 109 | ABS 1
stiena augSdalas parsegs
32 | Plakana paplaksne @5*910*1T 4 71 | Svira 1 110 | ABS 1
stiena augSdalas parsegs
33 | Stabilizatora vacins PP 1 72 | atspere 65Mn 1 111 | ABS 1
stiena augSdalas parsegs
34 | aizmuguréjais stabilizators 540L 1 73 | piespieSanas sija 1 112 | ABS 1
35 | vacins PP 1 74 | atspere 65Mn 1 113 | Pulsa sensora vads 280L 1
36 | stabilizatora pamatne PP 1 75 | neilona elements @8 1 114 | stravas vads 520L 1
37 | stabilizatora pamatne PVC 1 76 | Vilnveidiga paplaksne 910 1 115 | baroSanas bloks 1
38 | vacin$ PVC 1 77 | spiediena rats 1 116 | atsléga 1
39 | sensora stiprindjums PP 1 78 | Plakana paplaksne @8*@14*1T 1 117 | atsléga 2
SAGATAVOSANA
1. Pirms uzstadiSanas parliecinieties, ka jums ir pietiekami daudz vietas. Lai izvairitos no savainojumiem, produkts jauzstdda vismaz divam
2. Izmantojiet att€lotos montazas instrumentus. personam.

3. Pirms uzstadiSanas parbaudiet, vai iepakojuma atrodas visas dalas.
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MONTAZAS INSTRUKCIJA (ATTELI - 52 LPP.)

1. SOLIS Piestipriniet priek§€jo (25) un aizmuguré&jo (34) stabilizatoru pie
galvena ramja, izmantojot skrives (30) un plakanas paplaksnes (9).

2. SOLIS Uzstadiet apak$éjo parsegu (16) uz stires kolonnas. Pabidiet to
uz augsu, lai netraucétu turpmako montazu.

Savienojiet slodzes reguléSanas vadus, kas iet no kolonnas un galvena
ramja. Vadu savienoSanas veids ir redzams attéla.

Uzstadiet stdres kolonnu uz atbilstoSa galvena ramja elementa.
Saskravéjiet abus elementus, izmantojot pusapalas paplaksnes (23),
plakanas paplaksnes (9) un skrives (7).

3. SOLIS levietojiet ieliktni (19) stdres kolonna, pie ta piestipriniet sanu
stienu apak3dalu (95, 100), izmantojot skraves (88), plakanas paplaksnes
(90), atsperpaplaksnes (8) un vilnveidigas paplaksnes (17).

4. SOLIS Savienojiet stienus ar pedalu pamatném (5r). Izmantojiet skrives
(97), plakanas paplaksnes (9), atsperpaplaksnes (8) un skrives M8x16 (7).
5. SOLIS Uzstadiet pedala pamatnes stiprindjuma parsegus (98,99; 101,
102) Saskravéjiet tos ar skravém (12, 13).

6. SOLIS Savienojiet sanu stienu apakSdalas ar turétajiem (105, 108).
Izmantojiet pusapalas paplaksnes (23), neilona uzgrieznus (69) un skraves
M8x40 (104).

lerices horizontala novietoSana, ierices parvietoSana, (attéls—|. 57)
Pirms trenina sakSanas ieteicams parbaudit, vai ierice ir pieméroti

novietota. Nolimenojiet ierici, izmantojot priek$&ja stabilizatora regulatorus.

Pretestibas reguléSana

Intensitates reguléSanas funkcija lauj nomainit pretestibu pedalos. Augsts
pretestibas lImenis pieprasa lielakas plles braukasanas laika, tacu maza
to samazina.Pretestibas intensitate ir reguléjama ar spidometra palidzibu.

KONSERVACIJA
Pirms katras ierices lietoSanas, japarliecinas, ka visas skrives, uzgriezni
un regulatori ir pieskravéti.
lerices tiriSanai nedrikst lietot agresivus tirisanas [1dzeklus. Lietojiet
mikstu, mitru dranu 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 augS€jais vads ar spidometru. Gadijuma kad
spidometrs vél nedarbojas, japarbauda vai piegadataja vads vai dak3a
nav sabojata.
Gadijuma kad nav pretestibas regulacijas, lidzam parbaudit, vai
aug$éjais sensora vads ir pareizi savienots ar apak$éjo vadu.

7. SOLIS Uzstadiet stienu parsegus (109, 110; 111, 112). Saskrivéjiet tos
ar skravém (12, 13).

8. SOLIS Uzstadiet stari. Cauri stlres kolonnai izvelciet pulsa sensora
vadus, kas iet no stares.

Stari pieskravéjiet pie kolonnas, izmantojot atsperpaplaksni (8), plakano
paplaksni (9) un skravi M8x16 (7).

9 SOLIS Savienojiet vadus viens ar otru: no stdres kolonnas un skaititaja.
Ar skrivém M5x10 (2) pieskravéjiet skaititdju pie stdres kolonnas
augsdalas.

Uzstadiet stdres kolonnas aug$éjos parsegus (10, 11). Saskrivéjiet tos ar
skravéem (12, 13).

10. SOLIS Pieskravéjiet pedalus pie pamatném. Izmantojiet plakanas
paplaksnes (85), skrives M6x43 (84), atsperpaplaksnes (45) un
regulésanas rokturus (86).

Pievérsiet uzmanibu: priek3&ja stabilizatora vacin$ ir kustigs, lai jums batu
vieglak parvietot trenaZieri uz citu vietu. Aizmuguréja stabilizatora vacini ir
paredzéti, lai nolidzinatu trenazieri.

Lai parvietotu ierici, uzmanigi to paceliet un novietojiet uz prieks$&jiem
transportéSanas ratiniem (attéls - 57 Ipp.), un turot no abam pusém
parvietojiet izvélétaja vieta.

Lai sasniegtu patikamu rezultatu, intensitates limenim jabat uzstaditam
trenina laikd ar pogam UP un DOWN. Pieejamie pretestibas limeni: no 1
[ldz 16. Piepdles sistéma ir neatkariga no atruma.

Nemot veéra 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 neremontgjiet ierici paSrocigi.
Remonti javeic kvalificetam 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 ieslegSanalizsléegSana (auto on/off)

Ekrans ieslégsies automatiski, ja saksi griezt pedalus vai uzspiezot jebkuru
pogu.

Ekrans automatiski izslégsies, ja partrauksi treninu vairak neka uz 4
minatém.

AtiestatiSana
Lai atiestatitu visas vértibas, nepiecieSams uzspiest un turét 3 sekundes
TOTAL RESET pogu. Vértibas tiks nodzéstas, ierice tiks atiestatita.

POGAS

MODE Kad trenazieris ir apturéts, uzspied So pogu, lai izvéletos
programmu un apstiprinatu vértibu, kura mirgo lodzina. Kad izvélésies
atbilstoSu programmu, uzspied MODE, lai apstiprinatu. lestati$anas rezima
uzspied pogu, lai atstiprinatu ievadito vértibu.

Trenina laika uzspied MODE, lai redzétu atrumu, apgriezienu skatu minaté
vai automatiski parslégties starp vértibam.

START/STOP uzspied pogu vai ieslégtu vai izslégtu programmu.
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Visi iestatijumi un trenina dati tiks saglabati I1dz
nakamajai ieslégSanas reizei.

Gadijuma ja ekrans neieslédzas, to nepiecieSams
atvienot no stravas vismaz uz 15 sekundém.

lerices kluda
Ja skaititajs neataino mérijumus, parbaudi vai vads ir atbilstosi pieslégts.

UP Kad trenazieris ir apturéts, izmanto pogu, lai izvélétos nakamo
programmu. Ta arf ir jaizmanto, iestatot vértibas (piem., laiks, distance)-
kad vértiba mirgo, izmanto pogu, lai to palielinatu.

Trenina laika izmanto pogu, lai palielinatu pretestibu.

DOWN Kad trenazieris ir apturéts, izmanto pogu, lai izvélétos iepriek$€jo
programmu. Ta arf ir jaizmanto, iestatot vértibas (piem., laiks, distance)-
kad vértiba mirgo, izmanto slédzi DOWN, lai to samazinatu.

Trenina laika izmanto pogu, lai samazinatu pretestibu.
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RECOVERY uzspiezot So pogu, redzési tavas formas testu. Veicot So testu
(divas reizes tiks nomerits pulss: pirms un péc trenina) sisttma paradis
tavas paSreizéjas formas novértéjuma simbolu (F1-F6) .

EKRANA ELEMENTI

PROGRAM - grafiks, kur tiek atainots paSreizéja trenina norise — slodzes
[Tmena izmainas

U1-U4 — izvélétais lietotajs

PULSE - pasreizé&jais 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 vértibu 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 pasreiz€jais pulss trenina laika. Lai iegdtu pareizus
mérijuma datus, nepiecieSams abas plaukstas uzlikt uz rokturos
ieblvétiem sensoriem. Mérijums paradisies ekrana apméram péc 4

RESET nospiezot So pogu atiestatisi pasreiz&ja trenina datus.

RPM/SPEED - parada pasreiz€jo atrumu vai apgriezienu skaitu minaté.
DISTANCE - veikta distance.

CALORIES - sadedzinato kaloriju skaits

MANUAL

sekundém. Lai parbauditu vai pulsa limenis ir stabils visa trenina laika.
Svarigi: Atainotie dati ir vispargjie, mérijumi tika veikti dazados trenina
brizos. Tas nevar izmanto mediciniskajos noldkos.

Diapazons: 30~240BPM (sitieni minGté)

MANUAL (manualie iestatijumi) slodzes limenis. Diapazons: 1-24

PROGRAM (IESTATITAS PROGRAMMAS)
Diapazons: P1-P12

PERSONAL (lietotaja programmas) U1-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 sistéma iegaumétu lietotadja datus, kuri tiek izmantoti tostarp
trenina laikad sadedzinato kaloriju skaita noteikSana. Lai izveidotu lietotaja
profilu izmantojot pogas UP/DOWN un izvélies vienu no vértibam (U1-U4).

PROGRAMMAS IZVELE

Lai izvéletos nepiecieSams izmantot pogu UP/DOWN, I1dz ieraudzisiet
savu programmu ekrana.

TRENINA PARAMETRU IESTATISANA

Péc programmas izvéles, nakamais solis ir treninu parametru iestatiSana —
mérki, kuri vélies sasniegt 3T trenina laika: trenina laiks, attalums, kaloriju
skaits, vatu vai pulsa vértiba. Katru reizi parametri tiek iestatiti, kad vértiba

RECOVERY OPCIJA

Recovery opcija ir paredzéta, lai noteiktu, kada fiziska forma paslaik esi,
kas savukart palidzés izveléties atbilstoSu programmu. Tas notiek nemot
véra tavu pulsu un datus, kurus noradiji profila izveides laika.

Pulsa mérijumi 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 ITdz mérjjuma beigadm un
pulsa raditajs. Mérijuma laiks ir 60 sekundes, ekrana ir redzams skaititajs.
Péc 3T laika tiks atainots tavs rezultats:

PIEEJAMAS PROGRAMMAS

Manuala programma

Saja rezima lietotdjs izvélas ar kadu pretestibas limeni (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 Iimena treninus. Skatoties treninu parskatu, ekrana
paradas to norise (slodzes lmena izmainas trenina laika). Starp 12
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Diagramma ataino programmas norisi (slodzes limeni dazados laika
posmos) tika ieklauti 58 Ipp

Nospied MODE, lai apstiprinatu. Katru reizi izvélies savu lietotaja profilu
pirms trenina uzsaksanas.

Ja nevélies iestatit citus trenina parametrus (piem., laiks, mérkis) lietotajs
var uzsakt treninu uzreiz péc tam, kad izvéléjas 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 — vidégji laba fiziska forma
(30-39), F4 — gandriz vidgji laba fiziska forma (20-29), F5 — slikta fiziska
forma (10-19).

Svarigi! Ja sistéma neregistrés tavu pulsu, Recovery funkcija netiks
ieslégta.

Lai atgrieztos galvenaja izvéln€, péc testa pabeigSanas nospied Recovery
pogu.

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 ari vairak intensivi
trenini. Tas lauj vislabak izvéléties lietotajam visvairak piemérotu treninu.
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Programma watt constant

81 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 mainitu trenina iestatijumus.

Lietotaja programmas (PERSONAL U1-U4)

Saja rezima ir iespéjams izveidot &etras daZas personalizétas lietotaja
programmas. Katram segmentam ir janosaka slodzes limenis. U1-U4
programmu gadijuma programmas plans tiks automatiski saglabats, lai to

Heart rate control (HRC)

HRC rezima ir divas iespéjas: paSam izvéléties pulsa raditaja mérki vai
izmantot ieprieks iestatitus pulsa raditaju limenus. 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 nok|dtu Saja rezZima, ir jaizvélas TAG funkcija PULSE
lauka, izmantojot pogas UP/DOWN. lesp&jamais izvéles diapazons: 30-
240 sirds sitieni minate.

Pulsa raditaju ari ietekmé brauk$anas atrums, kuru tu kontrolé pats.
leprieks iestatiti pulsa imeni

NEJAUSI IZVELETA PROGRAMMA (RANDOM)

Rezultats ir atkarigs arf no apgriezienu skaita minQté, 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
lTmenis. ST ierice lauj uzturét pulsu tris lTmenos 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 iegltu optimalu
formu un veicinatu diétu; 75% pulsa limenis ir optimala vértiba cilvékiem,
kuriem ir veseligs dzivesveids; 90% no maksimalas pulsa vértibas ir
paredzéts augstas intensitates un intervala treniniem.

Svarigi! Izvéloties treninu 90% pulsa limeni, pievérs uzmanibu sava
kermena reakcijai. Tas ir loti intensivs trening, ja veiksi to parak biezi var
izraistt 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

Uzstadiet uz pedaliem, ar rokam satveriet roku balstus.
Vingriniet veicot mainigas kustibas ar kajam un rokam.
Vingrindjumu laikd mugurai jabat taisnai (zZim&jums
zemak). Vingrindjumi stacionara trenazierm 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. Jaaprobezo atrums, lai pulss turétos apziméta limenr.

Svara zaudésana

Seit svarigs faktors ir piepile, kada jaieliek vingrinajuma. Cik ilgak un
gratak trenéjat, tik vairak kaloriju zaudésit. Panakumi bis tad, kad
sasniegsit tadu pasu iedarbigumu ka trenéjot fizisko formu.

TRENINA CIKLA ievéroSana 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. lesildiSanas samazina krampju veidoSands un muskulu
sabojasanas risku. leteicams paveikt daZus izstiepSanas vingrojumus ka
attélots zemak. Katra pozicija jasaglabad ap. 10-15 sekundes, nav
jasasprindzina vai javelk muskuli vingroSanas laika. Ja izjutlsit kadas
sapes, talit japartrauc. Atkartojiet vingrinajumu dazas reizes.

iy % Augsstilbu un gizu muskulu izstiepSana
% Veiciet vingrinajumu ka attélots.

Augsstilbu un celu muskulu izstiepSana

Apsédieties uz gridas. Izvelciet kajas pret sevi.

Péc tam veiciet noliekS8anos cenSoties ar plaukstam
sasniegt pédas.
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Skatiet filmu:
lesildisanas ar Rafaélu Vecorkovski.
Noskengjiet blakus esoSo kodu
vai parlikprogramma ierakstiet adresi:
http://bit.ly/2sXUEga

Augsstilbu muskulu izstiepSana

Nolieciet labo plaukstu pie sienas. Ar kreiso plaukstu
satveriet kreiso pédu. Péc tam ar labo roku satveriet
labo pédu.

Augséjo kermena dalu iztiepSana

Staviet uz gridas ar mazliet izpléstam kajam, novietojiet
abas rokas virs galvas (kad attélots), un péc tam
izstiepiet plecu muskulus.

3
,
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Lielu muskulu izstiepSana o Kaju muskulu izstiepSana

Staviet pie sienas ar plasi izpleéstam kajam. Atbalstiet =) Noliecieties uz zemes. Salieciet kajas celos un
Y/ plaukstas pret sienu. ‘b 2 pievelciet tos Iidz 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 klas 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, $ai iericei ir piemérojama selektiva savak$ana. Lietotajam, kur$ grib likvidét $o produktu ir pienakums

nodot nolietotas elektriskas un elektroniskas ierices nolietoto ieri€u pienemsanas punkta, kas veicina atkartotu izmanto$anu, 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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BEDIENUNGSANLEITUNG

BEMERKUNG Vorliegende bedienungsanleitung auf spater aufbewahren. Produkt Geeignet ausschliesslich fiir Hausgebrauch.

‘ TECHNISCHE DATEN DER AUSRUSTUNG

CROSSTRAINER - TRAININGSEFFEKTE

Crosstrainer / Orbitrek sind eine Gruppe von Geraten, die hervorragend fir
Personen geeignet ist, die ihren Korper starken méchten. Wahrend des
Trainings werden sowohl die unteren als auch oberen Muskelpartien
engagiert, unter besonderer Berlcksichtigung der Unterschenkel, des Pos
und des Schulterrings.

IM MODELL VIGIL 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 — 30 kg, Schwungrad — 7 kg
Abmessungen nach dem Aufbau: — 116,5 x 56 x 140 cm

Ubungen auf dem Trainer entsprechen Ubungen auf dem Heimtrainer,
belasten jedoch im Hinblick auf die Konstruktion des Gerats die
Gelenke in Geringerem AusmaR. Dank dessen kodnnen sowohl
Personen in guter Form als auch Senioren und Personen, die mit
Ubergewicht kampfen.

’r“ ERGO-FIT

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 schoéne und stilvolle Aussehen werden die Rdume lhres 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 - 170 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, Schwindelfélle, 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 Gerat 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 Verschleifdteile zu
achten.

Sicherheit des Gerates kann nur dann gewahrleistet werden, wenn es
systematisch gewartet und kontrolliert wird.

= Das Gerat ist immer gemaf seiner Bestimmung zu benutzen. Sollte
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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 Geréat darf nicht benutzt werden.

Beim Training tragen Sie angemessene Sportkleidung. Vermeiden Sie
lose Kleidungsstiicke, die an das Gerat klammern kénnten bzw. solche,
die Bewegungen beschranken bzw. unmdglich machen kodnnten.
Ebenfalls empfiehlt es sich entsprechende Sportschuhe zu tragen. Zu
Beginn empfiehlt es sich, ein langsames Tempo einzustellen. Wahrend
der Ubungen sich an die Griffe halten.

Das Gerat ist fir den Hausgebrauch bestimmt. Das Hochstgewicht des
Benutzers betragt 170 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 Gerét ist der Klasse H und C gemaR der Norm EN 957 angeordnet
und ist ausschlieRlich fiir den Hausgebrauch bestimmt. Es darf weder
fur Therapie- noch fiir Rehazwecke benutzt werden.

Bei dem Aufbau des Gerates ist die beiliegende Aufbauanleitung strikt zu
befolgen und es sind nur dem Set beiliegenden Teile zu benutzen. Vor
dem Aufbau ist zu Uberprifen, ob séamtliche Teile aus der beiliegenden
Liste im Set vorhanden sind.

Vermeiden Sie Situationen, dass die Regulierungsanlagen, die bei der
Bewegung des Benutzers stéren kénnen, in solcher Einstellung gelassen
werden, dass irgendwelche Elemente hervorstehen.

Warnung: Vor der Benutzung des Gerates die Bedienungsanleitung
durchlesen. Fur eventuelle Verletzungen bzw. Beschadigungen der
Gegenstande, die auf die unangemessene Benutzung dieses Produktes
zurlickzufiihren sind, Gbernehmen wir keine Verantwortung.

Bei unsachgemafiem und Ubermafigem Training sind
Gesundheitsschaden nicht auszuschlief3en.
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MONTAGE, EINSTELLUNG UND PFLEGE
UBERSICHT DER TEILE - SCHEMA - S.50

Nr. | Beschreibung Stk. Nr. | Beschreibung Stk. Nr. Beschreibung Stk.
1| Zahler 1 40 | Widerstandsregler 1 79 | Schraube M8 1
2 | Schraube M5*10L 4 41 | Antriebsrad $289 1 80 | Schraube M8 1
3 | Lenker $25.4*%2T*821L 1 42 | Magnete 1 81 | Lager 6000 2
4 | Pulssensor-Kabel 450L 2 43 | Schraube M6*12L 4 82 | Pedal-Basis L 1
5 | Schaumstoff-Auflage 2 44 | Antriebsrad-Achse 136L 1 83 | Pedal L 1
6 | Blende PP 2 45 | elastische Unterlegscheibe ¢$6 8 84 | Schraube M6*43L 4
flache Unterlegscheibe
7 | Schraube M8*16L 10 46 | Nylon-Mutter M6 4 85 | p6*p13*1T 4
8 | elastische Unterlegscheibe $8.2 8 47 | Antriebsriemen 510J6 1 86 | Drehregler M6 4
9 | flache Unterlegscheibe $8*$19*2T 12 48 | Lager 6004 2 87 | Blende PP 2
10 | obere Verkleidung der Lenkersdule ABS 1 48 | C-formiger Clip 2 88 | Schraube M8*20L 4
11 | obere Verkleidung der Lenkersaule ABS 1 50 | Verkleidung L/R ABS 1 89 | Distanz 2
flache Unterlegscheibe
12 | Schraube M5*12L 18 51 | Schraube ST4.9*16L 8 90 | $p8*p25*2T 4
13 | Schraube ST2.9*16L 8 52 | Schraube ST3.9*55L 6 91 | Lager 2203 2
14 | Lenkersaule 1 53 | PP-Verbindung 2 92 | C-formiger Clip 2
Kabel der Widerstandsregelung (von der
15 | Sdule) 980L 1 54 | Stutze 2 93 | Pedal-Basis R 1
flache Unterlegscheibe
16 | untere Verkleidung der Lenkersdule ABS 1 55 | $p4*p15*1T 6 94 | Pedal R 1
17 | gewellte Unterlegscheibe 17 2 56 | Schraube ST3.9*16L 6 95 | unterer Teil des linken Arms 1
18 | Stange 2 57 | Rad-Verkleidung ABS 2 96 | Stange 4
19 | Achse 383L 1 58 | Mutter 2 97 | Schraube ¢$17 2
20 | Verkleidung der Achse - links ABS 1 59 | Verkleidung der Kurbel ABS 2 98 | Verkleidung ABS 1
21 | Verkleidung der Achse - rechts ABS 1 60 | Mutter 2 99 | Verkleidung ABS 1
Kabel der Widerstandsregelung (vom
22 | Hauptrahmen) 920L 1 61 | Mutter 3.8T 2 100 | unterer Teil des rechten Arms 1
23 | halbrunde Unterlegscheibe $8*$19*2T 6 62 | Stange 6mm 2 101 | Schraube ST2.9*10L 1
24 | Hauptrahmen 1 63 | Schwungrad-Achse 131L 1 102 | Schraube ST2.9*20L 1
25 | Vorderer Stabilisator 540L 1 64 | Lager 6003 1 103 | Lager 6203 4
26 | Transportrad 2 65 | Schwungrad $280*9KG 1 104 | Schraube M8*40L 4
der linken Halterung des
27 | Radachse 2 66 | Lager 6300 1 105 | Seitenarms 1
28 | Blende des Stabilisators PP 1 67 | Schraube M8*55L 1 106 | Schaumstoff-Auflage 2
flache Unterlegscheibe
29 | Stabilisator-Basis PVC 2 68 | $8*H16*2T 1 107 | Blende PP 2
Halterung des rechten Seiten-
30 | Schraube M8*75L 4 69 | Nylon-Mutter M8 6 108 | Arms 1
Verkleidung des oberen Arm-
31 | Schraube ST3.9*12L 4 70 | Magnete 1 109 | Teils ABS 1
Verkleidung des oberen Arm-
32 | flache Unterlegscheibe ¢5*p10*1T 4 71 | Hebel 1 110 | Teils ABS 1
Verkleidung des oberen Arm-
33 | Blende des Stabilisators PP 1 72 | Feder 65Mn 1 111 | Teils ABS 1
Verkleidung des oberen Arm-
34 | hinterer Stabilisator 540L 1 73 | Druckbalken 1 112 | Teils ABS 1
35 | Blende PP 1 74 | Feder 65Mn 1 113 | Pulssensor-Kabel 280L 1
36 | Stabilisator-Basis PP 1 75 | Nylon-Element ¢8 1 114 | Stromkabel 520L 1
37 | Stabilisator-Basis PVC 1 76 | gewellte Unterlegscheibe ¢$10 1 115 | Netzteil 1
38 | Blende PVC 1 77 | Druckrad 1 116 | Schliissel 1
flache Unterlegscheibe
39 | Sensor-Befestigung PP 1 78 | $8*p14*1T 1 117 | Schlissel 2
VORBEREITUNG
1. Vergewissern Sie sich vor der Montage, dass Sie ausreichend viel Platz 3. Priifen Sie vor der Montage, ob sich alle Teile in der Schachtel befinden.
haben Es wird empfohlen, dass das Produkt von mindestens zwei Personen
2. Verwenden Sie die dargestellten Werkzeuge fiir die Montage montiert werden sollte, um eventuelle Verletzungen zu vermeiden.
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MONTAGEANLEITUNG (ABBILDUNGEN - S. 52)

SCHRITT 1 Befestigen Sie den vorderen (25) und hinteren (34) Stabilisator
am Hauptrahmen mithilfe der Schrauben (30) wund flachen
Unterlegscheiben (9).

SCHRITT 2 Legen Sie die untere Verkleidung (16) auf die Lenkersaule.
Verschieben Sie diese so nach oben, dass diese bei der weiteren Montage
nicht stort.

Verbinden Sie die aus der Saule und dem Hauptrahmen kommenden Kabel
zur Widerstandsregulierung. Die Verbindungsweise der Kabel wird auf der
Abbildung dargestellt.

Legen Sie die Lenkersdule auf das entsprechende Element des
Hauptrahmens. Verschrauben Sie beide Elemente mithilfe der halbrunden
Unterlegscheiben (23), flachen Unterlegscheiben (9) und Schrauben (7).

SCHRITT 3 legen Sie die Stange (19) in die Lenkersaule, befestigen Sie
den unteren Teil der Seitenarme daran (95, 100) mithilfe der Schrauben
(88), flachen Unterlegscheiben (90), elastischen Unterlegscheiben (8),
sowie gewellten Unterlegscheiben (17).

SCHRITT 4 Verbinden Sie die Arme mit den Pedal-Basen (5r). Verwenden
Sie die Schrauben (97), flachen Unterlegscheiben (9), elastischen
Unterlegscheiben (8) und Schrauben M8x16 (7).

SCHRITT 5 Legen Sie die Verkleidungen der Befestigungen der Pedal-
Basen an (98,99; 101, 102) Verschrauben Sie diese mit den Schrauben
(12, 13).

Nivellierung des Gerites, Verlegung des Gerates (Bild - S.57)

Vor dem Beginn des Trainings ist die angemessene Einstellung des
Gerates zu Uberpriifen.

Das Gerat mit den Drehkndpfen des vorderen Stabilisators nivellieren.

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

Widerstandseinstellung

Die Funktion der Widerstandseinstellung ermdglicht, die Intensitat des
Widerstands der Pedale zu verandern. Ein hoher Widerstand erfordert
groReren Krafteinsatz beim Treten in die Pedale dementsprechend
erfordert ein niedriger Widerstand niedrigeren Krafteinsatz. Der Widerstand
wird mit dem Drehknopf an der Lenkerséaule eingestellt.

SCHRITT 6 verbinden Sie die unteren Teile der Seitenarme mit den
Halterungen (105, 108). Verwenden Sie die halbrunden Unterlegscheiben
(23), Nylon-Muttern (69) und Schrauben M8x40 (104).

SCHRITT 7 Legen Sie die Armverkleidungen an (109, 110; 111, 112).
Verschrauben Sie sie mit den Schrauben (12, 13).

SCHRITT 8 Installieren Sie den Lenker. Fhren Sie durch die Lenkersaule
die aus dem Lenker kommenden Pulssensor-Kabel.

Schrauben Sie den Lenker an der Lenkersaule fest, mithilfe der elastischen
Unterlegscheibe (8), der flachen Unterlegscheibe (9) und Schraube M8x16
.

SCHRITT 9 Verbinden Sie die aus der Lenkersdule und dem Zahler
kommenden Kabel miteinander. Schrauben Sie mithilfe der Schrauben
M5x10 (2) den Zahler an der Spitze der Lenkerséaule fest.

Legen Sie die oberen Verkleidungen der Lenkersadule an (10, 11).
Schrauben Sie diese mit den Schrauben (12, 13) zusammen.

SCHRITT 10 Schrauben Sie die Pedale an den Basen fest. Verwenden
Sie die flachen Unterlegscheiben (85), Schrauben M6x43 (84), elastischen
Unterlegscheiben (45) und Drehregler (86).

ACHTUNG: vergewissern Sie sich vor dem Trainingsbeginn, dass alle
Schrauben und Muttern gut festgezogen wurden.

HINWEIS: Die Blende des vorderen Stabilisators ist beweglich, was Ihnen
das Verschieben des Trainingsgerats an einen anderen Ort erleichtert. Die
Blenden des hinteren Stabilisators dienen der Nivellierung des
Trainingsgerats.

Um das Geréat zu transportieren, heben Sie es vorsichtig auf die vorderen
Transportrader (Abbildung — S. 57) und transportieren Sie es, an beiden
Seiten haltend, an den ausgewahlten Ort.

eingestellt. Fir die Erlangung von zufriedenstellenden Ergebnissen soll die
Intensitat wahrend des Trainings mittels Druckkndpfen UP(+) und DOWN
(-) eingestellt. Das Belastungssystem ist von der Geschwindigkeit
unabhangig. Die Widerstandsstarken: 1-16

Zwecks Herabsetzen des Widerstands den Drehknopf in Richtung ,17,
zwecks Erhohung des Widerstands den Drehknopf in Richtung ,8” drehen.
Um einen individuell passenden Widerstand zu erlangen, sollte die
Intensitat des Widerstands wahrend des Trainings eingestellt werden.

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
Maochten Sie alle Werte zuriicksetzen, halten Sie die Taste TOTAL RESET
fur 3 Sekunden gedriickt. Die Werte werden geléscht, die Konsole wird
zuruckgesetzt.

TASTEN

MODE - wird der Hometrainer aktuell nicht genutzt, driicken Sie diese
Taste, um zur Programmauswahl tiberzugehen und den Wert, der auf dem
Display blinkt, zu bestatigen. Wenn Sie das richtige Programm schon
ausgewahlt haben, driicken Sie MODE zur Bestatigung. In den
Einstellungen dricken Sie die Taste, um den ausgewahlten Wert zu
bestatigen.
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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 Gerats
Zeigt der Zahler keine Messwerte, prifen Sie, ob die Leitungen richtig
angeschlossen wurde.

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.
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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.

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.

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
Zuruicksetzung 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

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 mdchten prifen, ob der

der letzten

Wenn Sie den Drehknopf wahrend des Trainings nutzen, wird der
Widerstand reduziert.

RECOVERY - wenn Sie diese Taste driicken, gehen Sie zum Test lhrer
Kondition tiber. 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 zuriickgesetzt.

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 Gerat verfugt Gber 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 wahlen Sie einen der Werte aus (U1-U4). Dricken Sie
MODE zur Bestatigung. Erganzen Sie die Daten: Geschlecht, Alter, GroRRe

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 moéchte: Trainingsdauer, Distanz, die zurlickzulegen
ist, Kalorienverbrauch, Watt-Wert, Pulswert. Die Parameter sind

RECOVERY OPTION

Recovery Option dient dazu, Ihre Kondition zu beurteilen. Dies kann bei
der Auswahl des entsprechenden Programms hilfreich sein. Ihre 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. Ausschliel3lich 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 Ihr Ergebnis angezeigt:

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.

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.
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VERFUGBARE PROGRAMME

Manuelles Programm

In diesem Programm entscheidet der Benutzer (iber 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 lhr 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
durchfithren zu kénnen.

Benutzerprogramme (PERSONAL U1-U4)

Dieser Modus ermdglicht, vier unterschiedliche Programme nach Belieben
der Benutzer zu erstellen. Fir 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 Mdoglichkeiten: 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.

Selbstandige Auswahl des gezielten Pulswerts

In diesem Programm bestimmt der Benutzer, welchen Wert er wahrend des
Trainings erreichen méchte. Um zu diesem Programm Uberzugehen, soll
man Funktion TAG im Feld PULSE auswahlen, indem man den Drehknopf
UP/DOWN dreht. Mogliche Bereiche: 30-240 Schlage pro Minute.

Auch die von Ihnen kontrollierte Geschwindigkeit, mit der man pedaliert,
beeinflusst den Pulswert.

ZUFALLPROGRAMM (RANDOM)
Wenn man das Training interessanter machen moéchte, kann man das
Programm, in dem der Programmverlauf zuféllig gewahlt wird, nutzen. In

BEGINN UND ENDE DES TRAININGS

Um das Training zu beginnen, driicken Sie die Taste START/STOP, wenn
das Programm schon ausgewahlt ist und die Parameter angegeben
wurden.

BEDIENUNG,

Position

Auf den Pedalen stehen, mit den Handen die Griffe
halten. Abwechselnde Bewegungen mit den Beinen und
Handen ausfiihren. Wahrend der Ubungen halten Sie den
Riicken gerade (Abbildung). Die Ubungen auf dem
stationéren Orbitrek ersetzen Ubungen auf dem Fahrrad.
Das Gerét ist fiir das Training des gesamten Korpers.
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Der Widerstand kann man wahrend des Trainings andern, indem man den
Drehknopf UP und DOWN dreht. Beriicksichtigen Sie bitte die Tatsache,
dass der Widerstand an lhre aktuelle Kondition angepasst werden soll. Ist
der Widerstand zu groB - 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.

kénnen. Auf die gleiche Weise kann man den Programm UO einstellen,
man kann ihn aber ausschlieRlich wahrend des aktuellen Trainings nutzen,
die Daten zu diesem Programm werden nicht gespeichert.

Voreingestellte Pulswerte

In Abhangigkeit davon, welches Ziel Sie erreichen moéchten, soll der
Pulswert auf einem entsprechenden Niveau bleiben. In diesem Gerat sind
drei Niveaus angenommen: 55%, 75% und 90% des maximalen Pulses fir
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.

Berucksichtigen 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 fiir Personen, fir 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 Ihr Kérper gibt. Das ist ein sehr intensives Training. Wenn man
so zu oft Uibt, kann es zu einer Verletzung fiihren.

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.

TRAINING

Muskelgestaltung

Zwecks Muskelgestaltung ist wahrend des Trainings der Widerstand
bedeutend zu erhéhen. Dies fuhrt 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
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.
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Gewichtabbau

Wichtig ist der Krafteinsatz wéhrend 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

TRAININGSANLEITUNG

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 Kérper und
gewabhrleistet die richtige Muskelarbeit. Die Aufwarmphase reduziert die
Gefahr der Krdmpfe und Muskelverletzung. Es empfiehlt sich einige
Dehniuibungen gemaR den nachfolgenden Abbildungen auszufiihren. Jede
Stellung soll ca. 10-15 Sekunden lang gehalten werden, die Muskel sollen
bei den Ubungen nicht iibermaRig 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 bemuhen, mit den
7 Handen die FlRe zu beriihren.

Dehniibungen Waden

Bei der Wand in der Spreize stehen. Die Hande gegen die
/ Wand stitzen.

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 abzukiihlen. Diese Phase ist die Wiederholung der
Aufwarmphase und soll ca. 5 Minuten lang fortgesetzt werden. Die

Betrifft Zahlwerk

Film ansehen:

Aufwarmen mit Rafat 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 Ful greifen. AnschlieRend mit der rechten

Hand den rechten Ful} greifen.

\j@
Dehniibungen Oberkoérper
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

Dehnuibungen 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 tUber 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

Gerat erworben wurde, bzw. an Vertreter der értlichen Behérden. Geféhrliche Inhalte der Elektronikgeréte kénnen lang anhaltende ungiinstige Anderungen in natiirlicher
Umgebung verursachen, wie auch die Gesundheit der Menschen beeintrachtigen.
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Specyfikacje tego produktu moga sie nieco rézni¢ od ilustracji, badz ulec zmianie. / The specifications of this product may slightly differ from the illustrations
or may be modified. / Cneuudukaumm gaHHOro n3genusa MoryT HECKOMbKO OTNMYaTbCsA OT WUIMIOCTPAUMA U B HUX MOTYT ObiTb BHECEHbl U3MEHeHus. /
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 podlahnut dpravam / 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.
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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 |
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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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Spokey sp. z o.0.

al. Rozdzienskiego 188C, 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.0., Sadova 618, 738 01 Frydek - Mistek
Ceska republika, www.spokey.cz

Kanlux s.r.o., M. R. Stefanika 379/19, 911 01 Trenc¢in,
Slovensko, www.spokey.eu
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