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EN - Usage notice - Exercise bike
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HANDLEBAR / GUIDON

Read manual before use

Lire le manuel avant

utilisation
° HANDLEBAR AQJUSTMENT WHEEL /
MAXI MOLETTE DE REGLAGE DU GUIDON
o

i m @ SADDLE / SELLE

150kg / 331lbs

EN ISO 20957 HC
ASTM F2276-23/

F1250-20/ F1749 ’

Not for medical use
Consumer use only
Keep children away PEDAL |
Use only on a solid PEDALE @
level surface
Equipment not suitable °A5T°R3’®

) CASTORS

for high accuracy

purpose

SADDLE SETTING WHEEL / MOLETTE
DE REGLAGE DE LA SELLE

Ne convient pas a )
une utilisation médicale @ LEVELLING FEET /
. COMPENSATEURS DE NIVEAU
Pour usage privé
uniguement

Tenir les enfants a I'écart
utiliser uniquement
sur une surface
plane et solide
Equipement non adapté
a un usage de haute
précision
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16

4 8 12 16 18 22 26 30

CAL 01

4 8 12 16 18 22 26 30

FIT 01

PERF 01

4 8 12 16 18 22 26 30
CAL 02

4 8 12 16 18 22 26 30
FIT 02

[
||
[
| |
I
L
4 8 12 16 18 22 26 30
MUSC 02

4 8 12 16 18 22 26 30
PERF 02

4 8

o |||
o ||

H
]
4 8

12 16 18 22 26 30
CAL 03

12 16 18 22 26 30
FIT 03

12 16 18 22 26 30
MUSC 03

L[]

NN

12 16 18 22 26 30
PERF 03

o [ []]

4 8 12 16 18 22 26 30
CAL 04

o |1

12 16 18 22 26 30
FIT 04

4 8 12 16 18 22 26 30
MUSC 04

PERF 04

4 8 12 16 18 22 26 30

CAL 05

o ||

FIT 05

o |

8 12 16 18 22 26 30

8 12 16 18 22 26 30
PERF 05

4 8 12 16 18 22 26 30
CAL 06

4 8 12 16 18 22 26 30
FIT 06

[ [ [ ]
L]
.
4 8 12 16 18 22 26 30
MUSC 06

4 8 12 16 18 22 26 30
PERF 06

17



INTRODUCTION

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

This product is fitted with an innovative self-powering electric system, generated by a dynamo flywheel. There is therefore no need to connect it to electricity to use it. Now you're the energy supply!

SETTINGS MOVING

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

1. ADJUST HEIGHT OF THE SEAT:

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

The saddle can be moved forwards or backwards to make it as comfortable as possible for you to use. In order to adjust, unscrew the setting wheel below the
saddle by a few turns. Fully tighten the setting wheel when you have adjusted it to your liking.

3. ADJUST THE HEIGHT OF THE HANDLEBAR:

i e To adjust the height of the handlebars, unscrew the setting wheel a few turns, without removing it completely, and pull its head to disengage the tube pin.
Adjust your handlebars to the correct height, release the setting wheel into one of the adjustment holes of the tube, then fully tighten it. WARNING: Check the
o shaft is reinstalled and tighten it firmly. Never exceed the maximum height indicated on the tube.

4. LEVELLING THE BIKE:
If the bike is unstable, turn one or both of the stabilisers on the ends of the rear foot until it is stable.
o POSTURE
. The posture is the body position to adopt when exercising. It is important to comply with it so that you don't injure.
Hol 1. EASY MOUNTING

Stand in front of your product, place one foot
on the front foot of the bike then pull the han-
dlebars towards you to ilt the bike forwards in
Our teams have designed an exercise bike with a low frame, which allows you to climb on without having to lft your leg. order to put the transport wheels in contact with

the ground. It is important to keep your back

2. STRAIGHT BACK POSITION . o -
. - . ) - L . o . straight while doing this. When you are moving
This exercise bike has been designed to allow you to have a suitable position when exercising, i.e. it allows everyone to systematically exercise with their your exercise bike, most of the effort must be

back straight and looking straight ahead. made by your arms and legs.
o S 3. SPORTY POSITION

This exercise bike also allows you to adopt a more forward-leaning position when you want to do sessions and/or workouts that are more intensive in terms

of speed and/or resistance.

CONSOLE

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

Adjust (increase or decrease) the pedalling resistance level, adjust (increase or

Central button to turn on the console, confirm your choices, start a
decrease) your settings.

training session.

I+

Back of the console:

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

VM: Exercise bike

RO: Rower

RESET: Reset the selection.

@ browse through the programme selection menu.

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

HOME SCREEN SETTINGS

To access the settings, go to the home screen and press and hold the OK button for 3 seconds. @
Km/Mi 1)

This is the first screen that is displayed when you start pedalling and power
the bike. -+

un ik <—> S
You can: @ @

+ Press OK for a quick-start session. e

+ Press programme to access the list of programmes. @ ‘ ' ‘ '

« Turn off the console by holding the RETURN button. @

HN

Confirm your choice with the BACK button. @

HEART RATE ASSESSMENT

Maximum heart rate calculation (max HR): Recreational exercisers should stick with the basic calculation given above.

For women: 226 - age. Take off 10 for regular exercisers.
For men: 220 - age. Max HR, linked with a goal:
Adjustment based on level of experience: MAX HR recovery phase

Add 10 for beginners, inexperienced people. between 60% and 69% of MAX HR => gentle exercise

between 70% and 79% of MAX HR => weight loss

BETWEEN 80% AND 89% OF MAX HR => STAMINA IMPROVEMENT

>90% MAX HR => performance improvement HANDLEBAR HEART RATE MONITORING (HAND-PULSE):

Use of the hand-pulse is not recommended for persons wearing a pacemaker, a medical device of extreme sensitivity which should be kept away from any nearby electrical device. For those concerned, please discuss the subject with a healthcare professional.
Hand-pulse technology provides the user heart rate feedback in BPM (beats per minute). This is by no means a medical device. It is designed for occasional or regular - and not continuous - use during each session. Please keep in mind that even when resting,
your heart rate varies continuously. How it works:

the heart rate is transmitted through the two sensors on either side of the handelbar. Simply place both hands on the sensors at the same time.

These sensors emit a small, harmless currant (one millionth of an amp), and variations int this current reveal your heart rate.

This information is then displayed on the console, in BPM.

- It starts at 60 BPM, and is then filtered and the measurements averaged to provide better coherence of the readings, with a delay of one or two seconds (filtering and averaging differ between manufacturers).

- We recommand:

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

Cleaning and drying the sensors after each use . Moistering your hands to improve the reading. Measurements from the chest strap will replace those from the Hand-pulse on the console.
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QUICK-START / FREE USE

1. Begin pedalling to start your session. 5. To stop the session before the end, stop pedalling for a few seconds then press the Return button. @
2. Toadjust the pedalling difficulty level, press the + or - buttons. 6. Toturn off the console, once you have returned to the home screen, hold down the Return button.@
3. To take a break (60 seconds), stop pedalling for a few seconds. 7. The console will switch off automatically after about 1 min 20 of inactivity.
4. Toresume your session, start pedalling again.
PROGRAMMES
8. On the home screen, select the programmes menu by pressing the programme button @ 13. When you stop pedalling, the bike pauses and the time flashes.
9. Scroll through the programs by pressing the program button and then the + or - buttons. Select by pressing the OK 14. To resume your session (within 60 seconds of the start of the break), start pedalling again.
15.  To stop the session before the end, stop pedalling, the bike pauses, press the Return button

button 16. To turn off the console you must be on the home screen. Then, hold down the Return button

10. Setthe practice fime using the + or - buttons, then confirm by pressing the OK button e 17. The console will switch off automatically after about 1 min 20 of inactivity.

11. You can start your session.
12. To adjust the pedalling difficulty level, press the + or - buttons.

SCREEN DURING THE SESSION

Calories burned in Kcal. [l Resistance level (scale of exercise intensity).

Heart rate in beats per minute. [ilF3 . ° e BD Number of pedal rotations per minute (or rpm).

Speed in km / h (or Mi/ h) or Distance. Automatic display
change: 5s.
During the session, keep OK pressed 3s to freeze on 3
speed then OK 3s to freeze on distance then OK 3s for
automatic change. 9 o = e RD

Remaining time before the end of the session (or accu-
mulated time since the start of the session, in the case of
a quick-start session).

Intensity scale:
Resistance is divided into 15 levels displayed on the + and - resistance screen, and adjustable using the + and - buttons on the console.
Here is the number of lines displayed for each resistance level:

LINES

14 13 12 11 10 9

Resistance
PERFORMANCE SUMMARY

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

your average heart rate (if you were wearing a non-encoded analogue heart rate monitor during your session)

« an estimate of the number of calories burned. + the distance travelled.
* your average speed.

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

Your Domyos device is equipped with Bluetooth technology. By default, Bluetooth is enabled and you cannot disable it. Communication frequency: 2402-2480 MHz Range: ~3 m/ 9.8 ft. This Bluetooth functionality allows the device to be connected to various
applications (e.g. Domyos E Connected) via a smartphone or tablet, having the required communication frequency and distance. Please refer to the product web page to view the applications available and compatible with your device. This Bluetooth functiona-
lity allows you to receive and display heart rate information. For example a belt, bracelet or connected watch having the required communication frequency and distance. The device is automatically detected by the console and the heart rate will be displayed on
the console screen (heart rate is displayed in beats per minute). This measure is an indication and in no way a medical guarantee. Remember to consult a health professional and a sports professional for any personalized advice based on your objectives.

TROUBLESHOOTING

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

DISTANCE:

On the back of the console a slider offers several positions. Select «VM» if not already selected. The speed and distances displayed are calculated based on a 20» bike wheel. You should be at 18 km/h for 60 RPM. Remember to check the measurement of the
selected distance (Mi or Km). SEE PARAGRAPH SETTINGS.

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

HEART RATE MEASUREMENT:

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

- Measurements during exercise/active movement resulting in frequent loss of signal. The display of readings is not instantaneous and the delay can sometimes be long.
- Dry hands result in decreased or sometimes lost signal. Moisten hands for better measurement.

- If you question the readings or signal, test them with another user if possible.

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

With a heart rate chest strap:

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

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

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

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

NOISE:

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

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

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

BLUETOOTH CONNECTION
You can only connect your device’s console to a smartphone or tablet using the Domyos E Connected application. Please refer to the provided manual.

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

Log on to http://www.supportdecathlon.com/ select your product and find:

+ FAQ (questions/answers) + Spare parts available for your product.
« Care instructions. + The support request form.

« Tutorial videos for repairing your product.
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INTRODUCTION

Le vélo est une excellente activité qui vous permettra d’augmenter vos capacités cardiovasculaires et respiratoires tout en tonifiant I'ensemble de votre corps : fessiers, quadriceps, ischio-jambier, mollets, lombaires et abdominaux en gainage. Nous vous
conseillons de pratiquer 1 a 3 fois par semaine, de 20min a 1h pour obtenir les résultats escomptés. Ce produit est équipé d'une transmission magnétique pour un grand confort de pédalage sans-a-coups.
AUTO-ALIMENTATION

Ce produit est équipé d’un systéme d'auto-alimentation électrique innovant, généré par une roue d'inertie dynamométrique. Il n’est donc pas nécessaire de I'alimenter en électricité pour I'utiliser. Désormais I'énergie c'est vous !

PARAMETRAGE DEPLACER

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

1. AJUSTER LA HAUTEUR DU SIEGE :

Pour un exercice efficace, la selle doit étre a la bonne hauteur. Lorsque vous pédalez, vos genoux doivent étre Iégerement fléchis au moment ot les pédales

sont dans la position la plus basse. Pour ajuster la selle, dévissez la molette de quelques tours sans la retirer complétement et tirer sa téte pour désengager

la goupille du tube de selle. AVERTISSEMENT : Assurez-vous de la remise en place du bouton dans I'un des trous du tube de selle et le serrer au maximum.

Ne jamais dépasser la hauteur maxi de celle indiquée sur le tube.

2. AJUSTER LA SELLE VERS L’AVANT/L’ARRIERE :

La selle peut étre déplacée vers I'avant ou I'arriére afin de vous apporter le meilleur confort d'utilisation possible. Pour ajuster, dévisser de quelques tours la

: molette sous la selle. Serrer la molette au maximum lorsque vous avez ajusté le réglage a votre convenance.

i e 3. REGLER LA HAUTEUR DU GUIDON :
Pour ajuster la hauteur du guidon, dévissez la molette de quelques tours sans la retirer complétement et tirer sa téte pour désengager la goupille du tube.

o Réglez votre guidon a la bonne hauteur, relachez la molette dans I'un des trous de réglage du tube puis serrer au maximum. AVERTISSEMENT : S'assurer
de la remise en place du tube et le serrer au maximum. Ne jamais dépasser la hauteur maxi de celle indiquée sur le tube.
4. MISE ANIVEAU DU VELO :
o En cas d'instabilité du vélo, tournez un ou les deux compensateurs de niveau situés sur les embouts de pied arriere jusqu'a la suppression de l'instabilité.
B POSTURE

3 La posture est la position du corps & adopter lors de votre pratique. Il est important de bien la respecter pour ne pas vous blesser.
1. ENJAMBEMENT FACILE vers l'avant afin mettre les roulettes de déplace-
Nos équipes ont congu un vélo d’appartement avec un cadre bas, qui vous permet de monter dessus sans avoir & lever la jambe. ment en contact avec le sol. Il est important de
2. POSITION DOS DROIT bien garder le dos droit lors de ce mouvement.

o e - - . . . R R Lorsque vous déplacez votre vélo d'apparte-
Ce vélo d'appartement a été congu pour permettre davoir une position adaptée lors de la pratique, c'est-a-dire qu'il permet a tous de pratiquer systématique-  ment, vous devez exercer une force essentiel-

o = ment avec le dos droit et le regard droit devant. lement sur vos bras et vos jambes.
3. POSITION SPORTIVE
Ce vélo d'appartement vous permet également d’adopter une position plus penchée en avant lorsque vous souhaitez réaliser des séances et/ou séquences
plus intensives en vitesse et/ou en résistance.

Placez-vous a l'avant de votre produit, posi-
tionnez un pied sur le pied avant du vélo puis
tirez le guidon vers vous pour incliner le vélo

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

une session d'entrafinement.

Bouton central pour allumer la console, valider vos choix, démarrer
ou diminuer) vos paramétres.

+ Régler (augmenter ou diminuer) la résistance de pédalage, régler (augmenter
L]

Avrriére de la console :

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

VM : Vélo d'appartement

RO : Rameur

RESET : Réinitialiser la sélection.

@ naviguer dans le menu choix du programme.

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

ECRAN D’ACCUEIL PARAMETRAGE

L'acces aux paramétres se fait depuis 'écran d'accueil en maintenant le bouton « OK » enfoncé pendant 3 secondes. @

Km/Mi 1)
Cest le premier écran qui s'affiche lorsque vous commencez a pédaler et +
alimentez le vélo. un i ond
Vous pouvez : ' '
+ Appuyer sur OK pour faire un démarrage rapide. @ - + @
+ Appuyer sur programme pour accéder a la liste des programmes. @

+ Eteindre la console en maintenant appuyé la touche RETOUR. @ - -

Validez votre sélection en pressant le bouton « RETOUR ». @

EVALUATION DE LA FREQUENCE CARDIAQUE

Calcul de la fréquence cardiaque maximum (FC max) :
Pour les femmes : 226 - age.

Pour les hommes : 220 - age.

Ajustement par rapport au niveau de pratique :

Ajouter +10 pour les débutants, personnes non entrainées.

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

La FC max, en lien avec l'objectif :

phase de récupération de la FCMAX

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

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

ENTRE 80% ET 89% DE LA FC MAX => AMELIORATION DE L’ENDURANCE

> 90 % FC MAX => amélioration de la performance MESURE DE LA FREQUENCE CARDIAQUE PAR LES MAINS (HAND-PULSE) :

Nous déconseillons I'utilisation des hand-pulse pour les personnes portant un pacemaker, appareil médical d'extréme sensibilité devant étre préservé de tout dispositif électrique proche. Pour les personnes concernées, consultez votre professionnel de santé
pour ce sujet. La technologie hand-pulse permet d’avoir une indication sur le battement cardiaque de I'utilisateur en BPM (battements par minute). Ce n’est en aucun cas un dispositif médical. Il est congu pour une utilisation ponctuelle ou réguliére au cours de
chaque utilisation et non en continue. Pour rappel, méme au repos, la fréquence cardiaque varie fréquemment. Principe de fonctionnement :

les battements cardiaques sont captés par les deux électrodes placées de part et d’autre du guidon. Il suffit de positionner les deux mains en méme temps sur les capteurs.

Ces électrodes émettent un petit courant inoffensif pour la santé (un millionieme d’ampére) ; les variations de ce micro-courant sont un reflet de vos battements cardiaques.

Ce reflet est retransmis sur la console en BPM.

- Il démarre a 60 BPM puis il est filtré et les mesures sont moyennisées pour afficher la meilleure cohérence de la valeur (le filtrage et la moyennisation différent selon les fabricants) avec un décalage d'une ou deux secondes.

- Nous recommandons :

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

De frotter / sécher les capteurs aprés chaque utilisation. D’humidifier les mains pour améliorer la mesure. La mesure de la ceinture remplacera celle des Hand-pulse.
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DEMARRAGE RAPIDE / USAGE LIBRE

1. Commencer & pédaler pour démarrer votre séance. 5. Pour arréter la séance avant la fin, arrétez de pédaler pendant quelques secondes puis appuyez sur le bouton Retour. @
2. Pour ajuster la difficulté de pédalage, appuyer sur les boutons + ou - . 6. Pour éteindre la console, revenez a 'écran d'accueil et maintenez le bouton « Retour » enfonce.,
3. Pourfaire une pause (60 secondes), arrétez de pédaler pendant quelques secondes. 7. La console s'éteint automatiquement aprés une période d'inactivité de 1 min 20. environ.
4. Pour reprendre votre séance, remettez-vous a pédaler.
PROGRAMMES
8. SurI'écran d'accueil, sélectionnez le menu programmes en appuyant sur le bouton programme @ 13. Lorsque vous arrétez d§ pédaler, le vélo se met en pause et le temps qignote. -
9. Pour faire défiler les programmes, appuyez sur le bouton du programme, puis sur les boutons + ou -. Pour valider la 14.  Pour reprendre votre séance (dans la limite de 60 secondes aprés le début de la pause), remettez-vous & pédaler.
a 15.  Pour arréter la séance avant la fin, arrétez de pédaler, le vélo se met en pause, appuyez sur le bouton Retour
sélection, appuyez sur le bouton OK’

16. Pour éteindre la console vous devez étre sur 'écran d'accueil. Ensuite, appuyez longuement sur le bouton Retour@

10. Réglez le temps de pratique en utilisant les boutons + ou - puis validez en appuyant sur le bouton OK e 17, La console s'éteint automatiquement aprés une période dinactivité de 1 min 20. environ.
11, Vous pouvez commencer votre séance. )

12. Pour ajuster la difficulté de pédalage, appuyer sur les boutons + ou - .
ECRAN PENDANT LA SEANCE

Calories briilées en Kcal. Niveaux de résistance (échelle d'intensité de I'effort).

Fréquence cardiaque en battement par minute. Nombre de tours de pédale par minutes (ou rpm).

Vitesse en km/h (ou Mi/h) ou Distance. Changement
d'affichage automatique : 5 s.

Pendant la session, maintenez OK enfoncé pendant 3s
pour geler la vitesse, puis appuyez sur OK pendant 3s
pour geler la distance, puis appuyez sur OK pendant
pour changer automatiquement.

Temps restant avant la fin de la séance (ou temps
cumulé depuis le début de la séance, dans le cas d'une
séance a démarrage rapide).

Echelle d'intensité de Peffort :
La résistance est divisée en 15 niveaux visibles sur I'écran de résistance + et - et réglables avec les touches + et - de la console.
Voici le nombre de lignes représentées pour chaque niveau de résistance :

12 .

iy
10 I

LIGNES

14 13 12 11

RESISTANCE

RECAPITULATIF DES PERFOR-
MANCES

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

+ une estimation du nombre de calories brilées. + la distance parcourue.

+ votre vitesse moyenne.

Pour arréter le récapitulatif de vos performances avant la fin, appuyer sur le bouton Retour . @
BLUETOOTH

Votre appareil Domyos est équipé de la technologie Bluetooth. Par défaut, Bluetooth est activé et vous ne pouvez pas le désactiver. Fréquence de communication : 2402-2480 MHz Portée : ~3 m / 9,8 pi. Cette fonctionnalité Bluetooth permet de connecter I'ap-
pareil & différentes applications (comme Domyos E Connected) via un smartphone ou une tablette, disposant de la fréquence et de la distance de communication requises. Reportez-vous a la page Web du produit afin de visualiser les applications disponibles et
compatibles avec votre appareil. Grace au Bluetooth, vous pouvez recevoir et afficher les données de fréquence cardiaque. Par exemple une ceinture, un bracelet ou une montre connectée ayant la fréquence et la distance de communication requises. L'appareil
est automatiquement détecté par la console et la fréquence cardiaque s'affiche sur I'écran de la console (la fréquence cardiaque s'affiche en battements par minute). Cette mesure est une indication et en aucun cas une caution médicale. Pensez & consulter un
professionnel de santé et un professionnel du sport pour tout conseil personnalisé en fonction de vos objectifs.

DIAGNOSTIC DES ANOMALIES

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

DISTANCE :

Au dos de la console un curseur propose plusieurs positions. Merci de le positionner sur “VM” si ce n'est pas le cas. La vitesse et la distance affichées sont calculées par rapport & une roue de vélo de 20» . Vous devez obtenir pour 60 RPM environ 18 km/h.
N'oubliez pas de vérifier l'unité sélectionnée pour mesure de distance (Mi ou km). VOIR LA SECTION REGLAGES.

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

MESURE DE LA FREQUENCE CARDIAQUE :

Consultez la notice “INSTRUCTION” : Nous déconseillons ['utilisation des hand-pulse pour les personnes portant un pacemaker. Capteur par les mains (hand-pulse) :
- Mesures en cours d'exercice / en mouvement donc signal souvent coupé. L'affichage des valeurs mesurées n'est pas instantané donc décalage parfois important.
- Les mains séches provoquent une diminution du signal ou parfois un signal coupé. Humidifiez vos mains pour améliorer la mesure.

- Sidoute sur les valeurs ou le signal, demander de tester avec un autre utilisateur si possible.

- Pas de mesure de la fréquence : vérifiez les connexions des Hand-Pulse avec la console.

Avec une ceinture pour capter la fréquence cardiaque :

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

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

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

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

BRUIT:

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

2. Veérifiez la stabilité du vélo et corriger si besoin (voir paragraphe : MISE A NIVEAU DU VELO).

3. Vérifiez régulierement que les molettes de réglages sont bien positionnées et bien vissées (voir paragraphe : REGLAGES).
4. Veérifiez régulierement que les vis d’assemblage sont bien vissées (y compris les écrous de la selle).

CONNEXION BLUETOOTH
Vous pouvez connecter la console de votre appareil avec un smartphone ou une tablette uniquement avec I'application Domyos E Connected. Reportez-vous au manuel prévu a cet effet.

Si le probléme persiste, merci de contacter le service aprés-vente Domyos (cf derniére page : service aprés-vente).
PLUS D’INFORMATIONS

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

+ Les conseils d’entretien.

+ Les vidéos tutorielles pour réparer votre produit.

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

La bicicleta es una excelente actividad que te permite mejorar la capacidad cardiovascular y la salud respiratoria, a la vez que tonificas todo tu cuerpo: gliteos, cuadriceps, isquictibiales, pantorrillas, lumbares y los musculos abdominales. Te recomendamos
practicar de 1 a 3 veces por semana, de 20 minutos a 1 hora para obtener los resultados esperados. Este producto esta equipado con una resistencia magnética que garantiza un pedaleo suave y una mayor comodidad.
ALIMENTACION AUTOMATICA

Este producto esta equipado con un innovador sistema de alimentacion automatica, generado por una rueda de inercia dinamométrica. Por lo tanto, no es necesario suministrar electricidad para usarlo. A partir de ahora, jla energia eres ta!

CONFIGURACION TRASLADO

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

1. AJUSTAR LA ALTURA DEL ASIENTO:

Para un ejercicio eficaz, el sillin debe estar a la altura correcta. Al pedalear, las rodillas deben estar ligeramente flexionadas en el momento en que los
pedales estan en su posicion mas baja. Para ajustar el sillin, desatomilla la rueda de ajuste unas vueltas, sin quitarla del todo, y tira de la cabeza para
desenganchar el pasador del tubo del sillin. ADVERTENCIA: asegurate de volver a colocar la perilla en uno de los orificios del tubo del sillin y apriétala al
maximo. Nunca excedas la altura méxima indicada en el tubo.

2. AJUSTE DEL SILLIN ADELANTE/ATRAS:

El sillin se puede mover hacia delante o hacia atras para brindarte la mejor comodidad posible. Para ajustarlo, afloja un poco la rueda de ajuste situada debajo
del asiento. Aprieta la rueda de ajuste por completo cuando hayas regulado el sillin a tu gusto.

i e 3. AJUSTE DE LA ALTURA DEL MANILLAR:
Para ajustar la altura del manillar, desatornilla la rueda de ajuste unas vueltas, sin quitarla del todo, y tira de la cabeza para desenganchar el pasador del tubo.
o Luego regula el manillar a la altura correcta, vuelve a insertar la rueda de ajuste en uno de los orificios de ajuste del tubo y apriétala al méximo. ADVERTEN-
CIA: Asegurate de volver a instalar el tubo y apriétalo al maximo. Nunca excedas la altura maxima indicada en el tubo.
4. NIVELACION DE LA BICICLETA:
o En caso de inestabilidad de la bicicleta, gira uno 0 ambos compensadores de nivel situados en los extremos de las patas traseras hasta que se elimine la , , X
inestabilidad. Colécate delante del producto, sitia un pie
= POSTURA en la parte delantera de la bicicleta y tira del
g 0STU manillar hacia ti para inclinar la bicicleta hacia

La postura es la posicion que debe adoptar el cuerpo durante la practica. Es importante respetarla para no lesionarse.
1. FACILIDAD PARA SUBIR
Nuestros equipos han disefiado una bicicleta estatica con un cuadro bajo, que te permite subirte sin tener que levantar la pierna.
2. POSICION RECTA DE LA ESPALDA
o S Esta bicicleta estética ha sido disefiada para permitirte mantener una posicién adecuada durante la practica, es decir, permite que todos practiquen siempre
con la espalda recta y los ojos mirando hacia delante.
3. POSICION DEPORTIVA

Esta bicicleta estatica también permite adoptar una posicion mas inclinada hacia adelante cuando desees realizar sesiones y/o secuencias mas intensivas
en velocidad y/o resistencia.

delante y poner las ruedas de transporte en
contacto con el suelo. Es importante mantener
la espalda recta al realizar este movimiento.
Para mover la bicicleta estatica, debes ejercer
fuerza principalmente con los brazos y piernas.

CONSOLA

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

@ Boton central para encender la consola, confirmar las opciones e

iniciar una sesion de ejercicios.

+ Ajustar (aumentar o reducir) el nivel de resistencia del pedaleo, ajustar (aumen-
tar o reducir) las distintas configuraciones.
L]

Parte trasera de la consola:

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

VM: Bicicleta estatica

RO: Remo

RESET: Reinicializar la seleccion.

@ Navegar por las opciones del menu de seleccion del programa.

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

PANTALLA DE INICIO CONFIGURACION

Para acceder a los ajustes, ve a la pantalla de inicio y pulsa y mantén presionado el boton OK durante 3 segundos. e
Km/Mi 1)

Esta es la primera pantalla que aparece cuando comienzas a pedalear y
alimentar la bicicleta. -+

un ik ‘—> 5
Puedes: @

+ Pulsar el OK para hacer un inicio rapido. e

+ Pulsar programa para acceder a la lista de programas. @

+ Apagar la consola pulsando la tecla ATRAS.

HN

Confirma tu eleccion con el botén ATRAS. @

EVALUACION DE LA FRECUENCIA CARDIACA

Célculo de la frecuencia cardiaca méaxima (FC max.):
Para las mujeres: 226 - edad.

Para los hombres: 220 - edad.

Ajuste basado en el nivel de experiencia:

Afadir +10 para principiantes y personas no entrenadas.

Quienes practican ocasionalmente deben mantener el calculo bésico indicado més arriba.
Restar -10 para los que practican con regularidad.

La FC méx., vinculada al objetivo:

fase de recuperacion de la FC MAX

entre el 60% y el 69% de la FC MAX. => recuperacion lenta

entre el 70 % y el 79 % de la FC MAX. => pérdida de peso

ENTRE EL 80 % Y EL 89 % DE LA FC MAX. => MEJORA DE LA RESISTENCIA

>90 % FC MAX. => mejora del rendimiento MEDIDA DE LA FRECUENCIA CARDIACA EN LAS MANOS (HAND-PULSE):

Se desaconseja el uso del pulsdmetro a las personas que lleven un marcapasos, ya que se trata de un dispositivo médico de extrema sensibilidad que debe mantenerse alejado de cualquier dispositivo eléctrico cercano. Las personas interesadas deben
consultar a su médico en relacion con este tema. La tecnologia de pulsémetro de mano proporciona una indicacion de la frecuencia cardiaca del usuario en LPM (latidos por minuto). No se trata en ningtin caso de un dispositivo médico. Esté disefiado para un
uso ocasional o regular durante cada sesion de uso y no para su uso continuo. Como recordatorio, incluso en reposo, la frecuencia cardiaca varia con frecuencia. Principio de funcionamiento:

la frecuencia cardiaca se transmite a través de dos sensores situados a ambos lados del manillar. Basta con colocar ambas manos sobre los sensores al mismo tiempo.

Estos sensores emiten una pequefa corriente inocua (una millonésima de amperio) y las variaciones en dicha corriente indican la frecuencia cardiaca.

Esta informacion se muestra luego en la consola como LPM.

- Comienza a 60 LPM, luego se filtra y las mediciones son promedios para asi proporcionar unas lecturas lo mas coherentes posible, con un retardo de uno o dos segundos (el filtrado y el promedio varian segun los fabricantes).

- Recomendamos:

- Coloca las manos en los sensores de vez en cuando, entre 5y 10 segundos, en algin momento mientras haces ejercicio y no de manera continua desde el principio hasta el final del entrenamiento.

Limpia y seca los sensores después de cada uso. Méjate las manos para mejorar la lectura. La medicion de la correa pectoral reemplazara a la del pulso de mano en la consola.
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INICIO RAPIDO/USO LIBRE

1. Comienza a pedalear para iniciar la sesion. 5. Para detener la sesion antes del final, deja de pedalear durante unos segundos y luego pulsa el boton Atras. @

2. Paraajustar la dificultad de pedaleo, pulsa los botones + 0 -. 6. Para apagar la consola, una vez que vuelvas a la pantalla de inicio, mantén pulsado el boton de retorno.@

3. Para hacer una pausa (60 segundos), deja de pedalear durante unos pocos segundos. 7. La consola se apagaré autométicamente después de 1 minuto y 20 segundos de inactividad.

4. Parareanudar la sesion, vuelve a pedalear.

PROGRAMAS

8. Enlapantalla de inicio, selecciona el ment del programa pulsando el botn programa. @ 13. Cuando dejes de pedalear, la bicicleta se detendré y el tiempo parpadeara.

9. Desplazate por los programas pulsando el boton programa y luego los botones + o -. Selecciona presionando el botén 14. Para reanudar la sesion (hasta un maximo de 60 segundos después del inicio de la pausa), vuelve a pedalear.
oK 15. Para detener la sesion antes del final, deja de pedalear, la bicicleta se pondra en pausa, y pulsa el botén Retorno.

- . . . N . 16. Para apagar la consola debes estar en la pantalla de inicio. Luego, mantén pulsado el botén Retorno.
10. Ajusta el tiempo de entrenamiento con los botones + o - y después confima con el botdn OK. e 17. La consola se apagara automaticamente después de 1 minuto y 20 segundos de inactividad.

11, Puedes comenzar la sesion.
12. Para ajustar la dificultad de pedaleo, pulsa los botones + o -.
PANTALLA DURANTE LA SESION

Calorias quemadas en Kcal. Nivel de resistencia (escala de intensidad del esfuerzo).

Frecuencia cardiaca en latidos por minuto. . o e BD Numero de rotaciones de pedal por minuto (o rpm).

Velocidad en km/h (o mi/h) o Distancia. Cambio automa-

tico de pantalla: 5 s.

Durante la sesion, mantén pulsado OK durante 3s para

congelar la velocidad, luego OK 3s para congelar la dis-

tancia y luego OK 3s para que alterne automéaticamente. e o = e RD

Tiempo que queda para el final de la sesion (o tiempo
acumulado desde el inicio de la sesion, en el caso de
una sesion de inicio rapido).

Escala de intensidad del esfuerzo:
La resistencia se divide en 15 niveles visibles en la pantalla de resistencia +y -, y se ajusta con las teclas + y - en la consola.
Este es el nimero de lineas representadas para cada nivel de resistencia:

i —-—
LINEAS
—] —-—
— 11— 111 ]
14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Resistencia
RESUMEN DE RENDIMIENTO

El resumen del rendimiento aparece automaticamente al final de la sesion durante el periodo de recuperacion de 2 minutos. Podras ver:

la frecuencia cardiaca media (si llevas un cinturén pulsémetro analdgico sin codificar durante la sesion)

+ el nimero estimado de calorias quemadas; « |a distancia recorrida.
« la velocidad media;

Para detener el resumen de los resultados antes de terminar, pulsa el botdn Atrés. @
BLUETOOTH

Tu aparato Domyos esté equipado con la tecnologia Bluetooth. El Bluetooth esté activado por defecto y no se puede desactivar. Frecuencia de comunicacion: 2402-2480 MHz Alcance: ~3 m / 9,8 pies. Esta funcionalidad Bluetooth permite que el aparato se
conecte a varias aplicaciones (por ejemplo, Domyos E Connected) a través de un smartphone o tableta, siempre que haya la distancia y la frecuencia de comunicacion requeridas. Por favor, consulta la pagina web del producto para ver las aplicaciones dispo-
nibles y compatibles con tu aparato. Esta funcionalidad Bluetooth te permite recibir y visualizar la informacion de la frecuencia cardiaca. Por ejemplo, con un cinturdn, pulsera o reloj conectados que tengan la frecuencia de comunicacion y estén a la distancia
requeridas. El dispositivo es detectado automaticamente por la consola y la frecuencia cardiaca se muestra en la pantalla de dicha consola (la frecuencia cardiaca se indica en latidos por minuto). Esta medida es meramente indicativa y en modo alguno
representa una garantia médica. Recuerda consultar a un especialista médico y a un profesional deportivo para cualquier consejo personalizado relacionado con tus objetivos.

SOLUCION DE PROBLEMAS

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

DISTANCIA:

En la parte posterior de la consola un cursor ofrece varias posiciones. Colocalo en la posicion «VM» si no esta ya en esta posicion. La velocidad y la distancia mostradas se calculan en relacion con una rueda de bicicleta de 20». A 60 RPM se debe conseguir
alrededor de 18 km/h. Recuerda comprobar la unidad de medida de la distancia seleccionada (Mi o km). VER EL APARTADO DE CONFIGURACION

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

MEDICION DE LA FRECUENCIA CARDIACA:

Consulta el manual de instrucciones: Se desaconseja el uso del pulsémetro de mano a las personas que lleven un marcapasos. A través de las manos (Hand-pulse):

- en las mediciones durante el ejercicio/movimiento activo suele producirse una pérdida frecuente de sefial. La visualizacion de los valores medidos no es instantanea, por lo que a veces se producen cambios importantes.
- Sitienes las manos secas es posible que la sefial disminuya o incluso se pierda. Humedecerse las manos mejora la medicion.

- Sicrees que las lecturas o la sefial no son correctas, pruébalas con otro usuario si es posible.

- Sin lectura de frecuencia cardiaca: comprueba las conexiones del pulsdmetro de mano con la consola.

Con una correa pectoral para capturar la frecuencia cardiaca:

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

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

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

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

RUIDO:

1. Desenrosca los pedales 2 vueltas, luego vuelve a apretarlos por completo.

2. Comprueba la estabilidad de la bicicleta y corrigela si es necesario (consulta el parrafo: NIVELACION DE LA BICICLETA).
3. Comprueba regularmente que las perillas de ajuste estén correctamente colocadas y apretadas (ver parrafo: AJUSTES).
4. Comprueba regularmente que todos los tornillos estén bien apretados (incluido el del asiento).

CONEXION BLUETOOTH
Puedes conectar la consola de tu dispositivo a un teléfono inteligente o tableta solo con la aplicacion Domyos E Connected. Consulta el manual incluido para este propésito.

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

Inicia la sesion en http://www.supportdecathlon.com/ y selecciona el producto para ver:

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

+ Videos tutoriales para reparar el producto
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EINFUHRUNG

Fahrradfahren ist eine ausgezeichnete sportliche Aktivitat zur Verbesserung Ihrer kardiovaskuldren und atmungstechnischen Leistungsfahigkeit und bringt gleichzeitig Ihren Korper wieder in Form: GesaR, Quadrizeps, Oberschenkel, Waden, Lenden und Bauch
(Stabilisierung). Wir empfehlen Ihnen, 1 bis 3 Mal die Woche zwischen 20 min und 1 Std. zu trainieren, um die gewiinschten Ergebnisse zu erhalten. Dieses Produkt ist mit einem Magnetwiderstand ausgeriistet, der fiir ein reibungsloses Treten mit hohem
Komfort sorgt.

EIGENE STROMVERSORGUNG

Dieses Produkt ist mit einem innovativen System zur elektrischen Eigenversorgung tber ein Drehmoment-Schwungrad ausgestattet. Ein Anschluss an die Netzversorgung ist somit tiberfliissig. Jetzt liefern Sie die Energie!

EINSTELLUNGEN BEWEGEN

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

1. HOHENVERSTELLUNG DES SATTELS:

Fiir ein effektives Training muss der Sattel auf die richtige Hohe gestellt werden. Beim Treten in die Pedale sollten die Knie leicht angewinkelt sein, wenn sich
die Pedale in der tiefsten Stellung befinden. Um den Sattel zu verstellen, [6sen Sie das Stellrad mit einigen Drehungen, ohne es komplett abzunehmen, und
ziehen seinen Kopf, um den Sicherungsstift aus dem Rohr zu I6sen. WARNUNG: Vergewissern Sie sich, dass das Stellrad fest in einer der Aussparungen am
Sattelrohr eingerastet ist und ziehen Sie das Stellrad so fest es geht. Die auf dem Sattelrohr angezeigte maximale Sattelhdhe darf nicht Uiberschritten werden.
2. SATTEL NACH VORNE/NACH HINTEN SCHIEBEN:

Der Sattel kann nach vorne oder nach hinten verschoben werden, um einen optimalen Sitzkonfort zu gewéhrleisten. Um den Sattel zu verstellen, [3sen Sie
das Stellrad unter dem Sattel mit einigen Umdrehungen. Ziehen Sie das Stellrad wieder fest, sobald Sie den Sattel Ihren Wiinschen entsprechend angepasst
haben.

3. HOHE DES LENKERS VERSTELLEN:

Um den Lenker zu verstellen, losen Sie das Stellrad mit einigen Umdrehungen, ohne es komplett abzunehmen, und ziehen an seinem Kopf, um den Si-
cherungsstift aus dem Rohr zu 16sen. Stellen Sie die gewiinschte Lenkerhohe ein, lassen Sie das Stellrad in eine der Aussparungen am Sattelrohr einrasten
und ziehen Sie das Stellrad so fest es geht. WARNUNG: Setzen Sie den Knopf wieder in das Rohr und ziehen Sie es so fest es geht. Die auf dem Sattelrohr
angezeigte maximale Sattelhohe darf nicht berschritten werden.

4. WARTUNG DES TRAINERS:

Ist der Heimtrainer instabil, drehen Sie die beiden Ausgleichskompensatoren an den hinteren Stellfiien, bis der Heimtrainer stabil steht.

Stellen Sie sich vor den Heimtrainer, setzen
Sie einen Ful auf den vorderen Stellful des
Trainers und ziehen Sie den Lenker zu sich he-

HALTUNG ran, um den Trainer nach vorne zu kippen, bis
Beim Training ist die richtige Haltung Ihres Kérpers auf dem Heimtrainer von besonderer Bedeutung. Die Kérperhaltung ist wichtig, da sie hilft, Verletzun- die Laufrollen Bodenkontakt haben. Bei dieser
gen zu vermeiden. Bewegung ist es wichtig, den Riicken gerade zu

1. LEICHTES AUF- UND ABSTEIGEN halten. Wenn Sie |hren Heimtrainer bewegen,
Unsere Teams haben einen Heimirainer mit einem niedrigen Rahmen entwickelt, der ein Auf- bzw. Absteigen ermaglicht, ohne das Bein heben zu milssen, ~ geht der Kraftaufwand im Wesentlichen von
2. POSITION MIT GERADEM RUCKEN Ihren Armen und Beinen aus.

Bei der Entwicklung dieses Heimtrainers wurde darauf geachtet, dass der Benutzer die richtige Position einnehmen kann, er also systematisch mit einem

geraden Riicken und einem nach vorne gerichteten Blick trainieren kann.

3. SPORTLICHE POSITION

Dieser Heimtrainer ermdglicht es lhnen, eine weiter nach vorne geneigte Position einzunehmen, wenn Sie intensive Trainingseinheiten mit einer hohen

Geschwindigkeit und/oder Widerstandskraft absolvieren méchten.

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

Verstellen (erhhen oder verringern) Sie den Tretwiderstand, verstellen

Zentrale Taste zum Einschalten der Konsole, zum Validieren einer
(erhéhen oder verringern) Sie Ihre Einstellungen.

Wahl und zum Starten einer Trainingseinheit.

I+

Ruickseite der Konsole:

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

VM: Heimtrainer

RO: Ruderer

RESET: Auswahl zuriicksetzen.

@ Im Auswahimenii navigieren.

Ein Programm beenden, zum Hauptmend zuriickkehren, Konsole
ausschalten.

STARTBILDSCHIRM EINSTELLUNGEN

Um auf die Einstellungen zuzugreifen, gehen Sie auf den Startbildschirm,

driicken die OK-Taste und halten sie 3 Sekunden lang gedriickt.
i 1)
Dieser Bildschirm erscheint, sobald Sie in die Pedale treten oder wenn Sie Km/Mi (
den Heimtrainer an das Stromnetz anschlieBen.

Sie haben folgende Mdglichkeiten: un ik
+ Die OK-Taste driicken, um einen Schnellstart auszulésen. e @
+ Auf die Programm-Taste driicken, um die Liste mit den Programmen zu - +

aktivieren. @ ' '

+ Die Zuriick-Taste gedriickt halten, um die Konsole auszuschalten. @
HT

Bestatigen Sie Ihre Auswahl durch Driicken der Zuriick-Taste. @

MESSUNG DER HERZFREQUENZ

Berechnung der maximalen Herzfrequenz (max. HF):
Fiir Frauen: 226 - das Alter.

Fiir Ménner: 220 - das Alter.

Einstellung mit Bezug auf das Leistungsniveau:

+10 fiir Einsteiger, untrainierte Personen.

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

Die max. HF, je nach Zielvorgabe:

Erholungsphase nach der MAX HR

zwischen 60% und 69% der MAX HF=> sanfte Ubung

zwischen 70% und 79% der MAX HF=> Gewichtsverlust

ZWISCHEN 80% UND 89% DER MAX HF => VERBESSERT DIE AUSDAUER

> 90 % MAX HF => verbessert die Leistung MESSUNG DER HERZFREQUENZ MIT DEN HANDEN (HANDPULSMESSER):

Personen mit einem Herzschrittmacher wird von der Verwendung eines Handpulsmessers abgeraten. Herzschrittmacher sind extrem empfindliche Medizingeréte, die von anderen elektrischen Geraten unbedingt ferngehalten werden sollten. Betroffene
Personen sollten den Rat medizinischer Fachkrafte einholen. Mit einem Handpulsmesser kann der Herzschlag des Nutzers in Schidgen pro Minute gemessen werden. Dieses Gerét ist kein Medizinprodukt. Es wurde fiir die punktuelle oder regelmaRige Nutzung
wahrend einer Trainingseinheit und nicht fiir den Dauereinsatz konzipiert. Bitte beachten Sie, dass die Herzfrequenz auch in Ruhepausen haufig variiert. Funktionsprinzip:

Die Herzfrequenz wird Uber zwei Sensoren zu beiden Seiten des Lenkers tibertragen. Legen Sie einfach beide Hande gleichzeitig auf die Sensoren.

Die Sensoren enden einen geringen ungefahrlichen Strom (ein Millionstel eines Ampéres), und die Variationen dieses Stroms spiegeln Ihre Herzfrequenz.

Dieser Herzschlag wird auf der Konsole in Schlégen pro Minute angezeigt.

- Er beginnt bei 60 Schiagen pro Minute, wird gefiltert und gemittelt, um einen méglichst genauen Wert anzuzeigen (die Filterung und die Ermittlung des Durchschnittswerts wird von den Herstellern unterschiedlich gehandhabt) und kann Abweichungen von ein
bis zwei Sekunden aufweisen.

- Wir empfehlen Folgendes:

- Legen Sie lhre Hande wéhrend des Trainings von Zeit zu Zeit 5 bis 10 Sekunden lang auf die Sensoren und nicht kontinuierlich von Anfang bis Ende der Einheit.

Reinigen und trocknen Sie die Sensoren nach jeder Verwendung. Befeuchten Sie Ihre Hande fiir eine genauere Ermittlung der HF-Werte. Die Anzeige der Messwerte auf der Konsole ersetzt die Anzeige des Handpulsmessers.

SCHNELLSTART / FREIE NUTZUNG

1. Treten Sie in die Pedale, um lhre Trainingseinheit zu starten. 5. Um die Trainingseinheit vor dem Ende abzubrechen, horen Sie einige Sekunden lang auf, in die Pedale zu treten und

2. Zum Verstellen des Pedalwiderstands driicken Sie die Tasten + oder - . driicken dann auf die Zuriick-Taste.

3. Umeine Pause (60 Sekunden) einzulegen, héren Sie fiir einige Sekunden auf zu treten. 6. Um die Konsole auszuschalten, wech3eln Sie zuriick auf den Startbildschirm, und halten die Eingabetaste gedrﬂckt.@
4. Um die Trainingseinheit wiederaufzunehmen, treten Sie wieder in die Pedale. 7. Nach ungeféhr 1 Minute und 20 Sekunden der Inaktivitat schaltet sich die Konsole automatisch aus.

PROGRAMME

8. Wahlen Sie auf dem Startbildschirm das Programm-Menii und driicken Sie dazu die Programmtaste. @ 14.  Um die Trainingseinheit innerhalb von 60 Sekunden nach Beginn der Pause wiederaufzunehmen, treten Sie erneut in die
9. Um durch die Programme zu blattern, driicken Sie die Programm-Taste und dann die + oder - Tasten. Die Auswahl eines Pedale.

15. Um die Trainingseinheit vor dem Ende abzubrechen, héren Sie auf, in die Pedale zu treten, der Heimtrainer wechselt in den

Programms erfolgt durch Driicken der OK-Taste. Pausenmodus und Sie driicken die Eingabetaste.

10. Stellen Sie die Trainingsdauer mithilfe der Tasten + oder - ein und validieren Sie die Einstellung durch Driicken der OK- 16 U die Konsole auszuschalten, missen Sie sich alf dem Startbildschirm befinden. Anschiieend halten Sie die Eingabe-
1" gastkg: hre Traini inheit begi taste gedriickt.
Tt Verstelon doe Podeesiand dric 17. Nach ungefahr 1 Minute und 20 Sekunden der Inaktivitét schaltet sich die Konsole automatisch aus.

12. Zum Verstellen des Pedalwiderstands driicken Sie die Tasten + oder - .
13. Wenn Sie aufhdren, in die Pedale zu treten, wechselt der Heimtrainer in den Pausenmodus und die Zeitanzeige blinkt.
BILDSCHIRM WAHREND DER TRAININGSEINHEIT

Verbrannte Kalorien in Kcal. Widerstandsstufe (MaR fiir die Intensitét der Belastung).

Herzfrequenz in Schidgen pro Minute. Anzahl der Pedalumdrehungen pro Minute (oder U/min).

Geschwindigkeit in km/h (oder Mi/h) oder Strecke.
Automatischer Anzeigewechsel: 5 s.

Halten Sie die OK-Taste wéhrend der Trainingseinheit
3s lang gedriickt, um das Tempo festzuhalten und
driicken Sie die OK-Taste erneut 3s lang, um die Strecke
festzuhalten und driicken Sie die OK-Taste noch einmal
3s lang fiir den automatischen Wechsel.

Verbleibende Zeit bis zum Ende der Trainingseinheit
(oder Zeit seit Beginn der Einheit bei einem QuickS-
tart-Programm).

Skala des Belastungsmessers:
Der Widerstand wird in 15 auf dem Display erscheinenden Stufen angezeigt und kann mit den Tasten + und - auf der Konsole eingestellt werden.
Hier sehen Sie die Anzahl der Linien, die fiir die Darstellung der einzelnen Widerstandsstufen verwendet werden:

ZEILEN o

o1 I
15 14 13 12 11 10 9
Widerstand

UBERSICHT UBER DIE LEISTUNGEN

Die Ubersicht iiber Ihre Leistungen erscheint automatisch am Ende Ihrer Trainingseinheit in der 2-miniitigen Erholungsphase. Sie sehen:

Ihre durchschnittliche Herzfrequenz (sofern Sie wéhrend der Trainingseinheit einen analogen, nicht codierten Herzfrequenzmesser getragen haben)

+ Eine geschétzte Anzahl verbrannter Kalorien. + Ihre Wegstrecke.
« Ihre durchschnittliche Geschwindigkeit.

Um die Anzeigen Ihrer Leistungen vor dem Ende abzubrechen, driicken Sie die Riicksetztaste. @
BLUETOOTH

Ihr Domyos-Gerét ist mit der Bluetooth-Technologie ausgestattet. Bluetooth ist standardmaRig aktiviert und kann nicht deaktiviert werden. Kommunikationsfrequenz: 2402-2480 MHz-Bereich: ~3 m / 9.8 ft. Mit dieser Bluetooth-Funktion kann das Gerét iiber ein
Smartphone oder ein Tablet mit der erforderlichen Kommunikationsfrequenz und Entfernung eine Verbindung zu verschiedenen Anwendungen (z.B. Domyos E Connected) herstellen. Weitere Informationen tiber die Anwendungen, die fiir Ihr Gerat verfiigbar und
mit diesem kompatibel sind, finden Sie auf der Webseite Ihres Produkts. Diese Bluetooth-Funktion ermdglicht Ihnen das Empfangen und Anzeigen von Herzfrequenzdaten. Beispielsweise ein Gilrtel, ein Armband oder eine verbundene Uhr mit der erforderlichen
Kommunikationsfrequenz und Entfernung. Das Gerat wird automatisch von der Konsole erkannt und die Herzfrequenz wird auf dem Konsolenbildschirm angezeigt (die Herzfrequenz wird in Schiégen pro Minute angezeigt). Diese Messung ist lediglich ein
Anhaltswert und keinesfalls eine medizinische Gewissheit. Lassen Sie sich bitte von einer Gesundheits- und einer Sportfachkraft mit Bezug auf Ihre Ziele individuell beraten.

DIAGNOSE DER ANOMALIEN

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

DISTANZ:

Auf der Ruickseite der Konsole kann der Cursor auf mehrere Positionen gesetzt werden. Stellen Sie den Cursor auf VM, sofern dies nicht bereits der Fall ist. Die angezeigte Geschwindigkeit und Distanz wird mit Bezug auf einen 20-Zoll-Reifen ermittelt. Sie
miissen fiir 60 U/min einen Wert von rund 18 km/h erhalten. Priifen Sie die Messeinheit fiir die Berechnung der ausgewahlten Distanz (Mi oder Km). SIEHE ABSCHNITT UBER DIE EINSTELLUNGEN.

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

MESSUNG DER HERZFREQUENZ:

Ziehen Sie bitte die Gebrauchsanweisung zu Rate: Personen mit einem Herzschrittmacher sollten keinen Handpulsmesser verwenden. Uber die Hande (Handpulsmesser):

- Messungen wahrend des Trainings/aktiver Bewegung fiihrt zu einem haufigen Signalverlust. Die Messwerte werden nicht sofort angezeigt, so dass es zu Abweichungen kommt.
- Trockene Hande bewirken eine Signalschwéchung oder sogar den Verlust. Feuchte Hande liefern genauere Messwerte.

- Fall Sie Zweifel an den Messwerten oder am Signal haben, filhren Sie wenn mdglich Tests mit einem anderen Benutzer durch.

- Keine HF-Werte: Priifen Sie die Verbindung zwischen den Sensoren des Handpulsmessers und der Konsole.

Mit einem Gurt zur Erfassung der Herzfrequenz:

1. Priifen Sie die Position der Batterie oder wechseln Sie die Batterie aus.

2. Befeuchten Sie den Gurtbereich, der auf der Haut aufliegt.

3. Vergewissern Sie sich, dass der Gurt direkt mit dem Sensor in der Mitte der Brust auf der Haut aufliegt.

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

GERAUSCHPEGEL:

1. Losen Sie die Pedale mit 2 Umdrehungen und ziehen Sie sie wieder fest.

2. Priifen Sie die Stabilitat des Heimtrainers und nehmen Sie die notwendigen Korrekturen vor (siehe Abschnitt: WARTUNG DES TRAINERS).
3. Prifen Sie regelmaBig, ob die Einstellknopfe korrekt positioniert und festgezogen sind (siehe Absatz: EINSTELLUNGEN).

4. Priifen Sie regelmaig, ob alle Schrauben ordentlich festgezogen sind (einschlieRlich der Schraube am Sitz).

BLUETOOTH-VERBINDUNG
Sie konnen die Konsole Ihres Geréts nur mit einem Smartphone verbinden, auf dem die Anwendung Domyos E Connected installiert wurde. Bitte ziehen Sie dazu das entsprechende Handbuch zu Rate.

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

WEITERE INFORMATIONEN

Melden Sie sich unter http://www.supportdecathlon.com/ an und suchen Sie Ihr Produkt:

+ Haufig gestellte Fragen (Fragen/Antworten) + Einzel- und Ersatzteile fiir Ihren Heimtrainer.
+ Pflegehinweise. + Das Kundendienstformular.

+ Die Tutorials zum Reparieren |hres Heimtrainers.
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INTRODUZIONE

Andare in bicicletta costituisce un’eccellente attivita sportiva che vi permettera di aumentare la capacita cardiovascolare e quella respiratoria, tonificando tutto il corpo: glutei, , ischio-tibiali, polpacci, lombari e addominali in lavoro sugli addominali. Per ottenere i
risultati voluti, consigliamo di praticare questa attivita da 1 a 3 volte la settimana, da 20 minuti a 1 ora per volta. Questo prodotto & dotato di resistenza magnetica per assicurare una pedalata regolare e pili confortevole.
AUTO-ALIMENTAZIONE

Questo prodotto & dotato di un sistema di autoalimentazione elettrica innovativo, generato da una ruota inerziale dinamometrica. Non occorre quindi fornirgli energia elettrica per utilizzarlo. Ora I'energia siete voil

CONFIGURAZIONE SPOSTAMENTO

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

1. REGOLARE L'ALTEZZA DELLA SELLA:

Per un allenamento efficace, la sella deve essere posta alla giusta altezza. Pedalando, le ginocchia devono essere leggermente piegate nel momento in
cui i pedali si trovano nella posizione pit bassa. Per regolare la sella, svitare di qualche giro la rotella senza asportarla completamente e tirarne la testa per
sbloccare la coppiglia del tubo della sella. AVWERTENZA: Assicurarsi del reinserimento del bottone in uno dei fori del tubo della sella e serrarlo al massimo.
Non superare in alcun caso l'altezza massima della sella indicata sul tubo.

2. REGOLARE LA SELLA IN AVANTI O ALL’INDIETRO:

Per assicurare il migliore comfort possibile durante I'utilizzo, la sella puo essere spostata in avanti o all'indietro. Per questa regolazione, svitare di qualche
giro la rotella sotto la sella. Una volta apportata la regolazione voluta, serrare la rotella al massimo.

i e 3. REGOLARE L’ALTEZZA DEL MANUBRIO:
Per regolare I'altezza del manubrio, svitare la rotella di qualche giro senza asportarla completamente e tirarne la testa per estrarre la coppiglia dal tubo.
o Regolare il manubrio all'altezza voluta, rilasciare la rotella in uno dei fori di regolazione del tubo, quindi serrarla al massimo. AVVERTENZA: Assicurarsi di
avere ricollocato il tubo correttamente e serrarlo al massimo. Non superare in alcun caso I'altezza massima della sella indicata sul tubo.
4. LIVELLAMENTO DELLA CYCLETTE:
o In caso di instabilita della cyclette, ruotare uno o entrambi i compensatori di livello posti sulle ghiere delle gambe posteriori, fino all'eliminazione dell'insta- . .
bilita. Mettersi di fronte al prodotto, porre un piede
= POSTURA sulla gamba anteriore della cyclette, poi tirare a
g 0STU sé il manubrio per inclinare la cyclette in avanti,

La postura & la posizione del corpo da adottare durante I'esercizio. E importante mantenerla, in modo da non provocarsi lesioni.
1. FACILE DA INFORCARE
| nostri team hanno progettato una cyclette dal telaio basso che consente di salirvi senza dovere sollevare la gamba.
2. POSIZIONE ERETTA
o S Questa cyclette € stata progettata in modo da consentire una posizione corretta durante I'esercizio, vale a dire che consente a tutti di allenarsi sistematica-
mente con la schiena diritta e lo sguardo in avanti.
3. POSIZIONE SPORTIVA

Questa cyclette permette anche di adottare una posizione piti inclinata in avanti quando si intende effettuare sessioni e/o sequenze pili intense per velocita
e/o resistenza.

per mettere le rotelle di spostamento a contatto
con il pavimento. Durante questo movimento, &
importante mantenere la schiena diritta. Nello
spostare la cyclette, occorre esercitare una for-
za essenzialmente con le braccia e le gambe.

CONSOLE

La console offre numerose funzionalita per potenziare I'allenamento. Si riportano qui di seguito tutte le istruzioni per facilitarne I'uso.

@ Pulsante centrale per accendere la console, confermare le scelte,

avviare una sessione d'allenamento.

+ Regolare (aumento o riduzione) il livello di resistenza della pedalata, regolare
(aumento o riduzione) le impostazioni.
L]

Retro della console:

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

VM: Cyclette

RO: Vogatore

RESET: Reinizializzare la selezione.

@ Navigare nel menu di scelta del programma.

console.

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

HOMEPAGE CONFIGURAZIONE

Per accedere alle impostazioni, andare alla homepage e premere e tenere premuto il pulsante OK per 3 secondi. e
Km/Mi 1)

E la prima schermata che compare quando si inizia a pedalare o quando si
alimenta la cyclette.
E possibile:

+ Premere OK per un avviamento rapido. @

+ Premere programma per accedere all'elenco dei programmi. @

+ Spegnere la console tenendo premuto il tasto INDIETRO. @

HN

Confermare la scelta con il pulsante BACK (INDIETRO). @

VALUTAZIONE DELLA FREQUENZA CARDIACA

Calcolo della frequenza cardiaca massima (FC max): Per i praticanti occasionali, restare sul calcolo di base di cui sopra.
Per le donne: 226 - l'eta. Togliere -10 per i praticanti regolari.
Per gli uomini: 220 - I'eta. La FC max, in rapporto all'obiettivo:
Regolazione secondo il livello di allenamento: fase di recupero della FCMAX
Aggiungere +10 per principianti, persone non allenate. tra il 60% e il 69% della FC MAX => ripresa lenta
trail 70% e il 79% della FC MAX => perdita di peso

TRAL'80% E L’89% DELLA FC MAX => AUMENTO DELLA RESISTENZA

>90% FC MAX => aumento delle prestazioni MISURA DELLA FREQUENZA CARDIACA ATTRAVERSO LE MANI (HAND-PULSE):

L'uso dei sensori palmari & sconsigliato ai portatori di pacemaker, dispositivo medico di estrema sensibilita che deve essere tenuto lontano da qualsiasi dispositivo elettrico nelle vicinanze. Tali persone devono consultare il proprio medico al proposito. La
tecnologia dei sensori palmari permette di ottenere un’indicazione sulle pulsazioni cardiache dell'utilizzatore in BPM (pulsazioni al minuto). Non si tratta in alcun modo di un dispositivo medico. E progettato per un utilizzo episodico o regolare durante ogni utilizzo
€ non continuativamente. Si ricorda che, anche a riposo, la frequenza cardiaca varia frequentemente. Principio di funzionamento:

la frequenza cardiaca viene trasmessa tramite i due sensori su ciascun lato del manubrio. Basta porre contemporaneamente entrambe le mani sui sensori.

Questi sensori emettono una piccola corrente innocua (un milionesimo di amp) e le variazioni di tale corrente rivelano la frequenza cardiaca.

Questa informazione & visualizzata sulla console come BPM.

- Essainizia a 60 BPM poi ¢ filtrata e si fa una media delle misure per fornire un valore pit coerente (il filtraggio e la media differiscono secondo i fabbricanti) con uno scarto di uno o due secondi.

- Siraccomanda di:

- Posare le mani sui sensori occasionalmente per 5 o 10 secondi alla volta durante I'allenamento, e non costantemente dall'inizio alla fine della sessione.

Pulire e asciugare i sensori dopo ogni utilizzo. Inumidire le mani per migliorare la misurazione. La misurazione della cintura sostituira quella dei sensori palmari.
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AVVIAMENTO RAPIDO / USO LIBERO

1. Iniziare a pedalare per avviare la sessione. 5. Perinterrompere la sessione prima della fine, smettere di pedalare per qualche secondo, poi premere il pulsante Indietro.
2. Perregolare la difficolta della pedalata, premere i pulsanti + 0 - .

3. Perfare una pausa (60 secondi), smettere di pedalare per alcuni secondi. 6.  Per spegnere la console, una volta toati alla homepage, tenere premuto il pulsante Return (Ritoma).@

4. Per riprendere la sessione, ricominciare a pedalare. 7. Laconsole si spegnera automaticamente dopo circa 1 min 20 di inattivita.

PROGRAMMI

8. Nella homepage, selezionare il menu programmi premendo il pulsante programma @ 14. Per riprendere la sessione (entro 60 secondi dall'inizio della pausa), ricominciare a pedalare.

15. Per interrompere la sessione prima della fine, smettere di pedalare, la cyclette entra in pausa, premere il pulsante Indietro.
9. Scorrere i programmi premendo il pulsante dei programmi e poi i pulsanti + o - . Selezionare premendo il pulsante OKe P p P Y P P P

10. Regolare la durata dell'esercizio utilizzando i pulsanti + o - poi confermare premendo il pulsante OK 16
11. Sipuo iniziare la sessione. 17'
12. Perregolare la difficolta della pedalata, premere i pulsanti + 0 - . !
13.  Quando si interrompe la pedalata, I'ellittica entra in pausa e il tempo lampeggia.

A SCHERMO DURANTE LA SESSIONE

Per spegnere la console occorre essere sulla homepage. Poi premere a lungo il pulsante \ndietro@
La console si spegnera automaticamente dopo circa 1 min 20 di inattivita.

Calorie bruciate in kcal. Livello di resistenza (scala d'intensita dell'esercizio).

Frequenza cardiaca in pulsazioni/minuto. - o 0 Bb Numero di giri dei pedali al minuto (o rpm).

9 ©®

Velocita in km/h (o Mi/h) o Distanza. Cambiamento

automatico della visualizzazione: 5 s.

Durante la sessione, tenere OK premuto per 3 s per fer-

mare su velocita, poi OK per 3 s per fermare su distanza,
poi su OK per 3 s per il cambiamento automatico. R

® ® ©

o "

Tempo rimanente prima della fine di sessione (o tempo
trascorso dall'inizio della sessione, nel caso di una
sessione ad avvio rapido).

Scala d'intensita dello sforzo:
La resistenza & suddivisa in 15 livelli visibili sulla schermata della resistenza + e - e regolabili con i tasti + e - della console.
Ecco il numero di linee rappresentate per ogni livello di resistenza:

12 -

11 -
10 I
09 N
0s I
o7 .
LINEE o mm
05 .
04 N
03—
o2 I
o1 .

15 14 13 12 11 10 9
Resistenza
RIEPILOGO DELLE PRESTAZIONI

Il riepilogo delle prestazioni compare automaticamente al termine della sessione, durante il periodo di recupero di 2 minuti. Si possono cosi visualizzare:

la frequenza cardiaca media (se durante la sessione si & indossata una cintura cardiofrequenzimetrica di tipo analogico non codificata)

+ una stima del numero di calorie bruciate. + la distanza percorsa.
+ la velocita media.

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

Questo dispositivo Domyos & dotato di tecnologia Bluetooth. Bluetooth & abilitato per preimpostazione e non puoi disabilitarlo. Frequenza di comunicazione: 2402-2480 MHz Portata: ~3 m / 9.8 ft. Questa funzionalita Bluetooth permette di connettere il dispositivo
a varie app (p.e. Domyos E Connected) tramite uno smartphone o tablet che soddisfino i requisiti di frequenza di comunicazione e distanza. Consulta la pagina web del prodotto per trovarvi le app disponibili e compatibili con il tuo dispositivo. Questa funzionalita
Bluetooth consente di ricevere e visualizzare informazioni sulla frequenza cardiaca. Per esempio una cintura, un bracciale o un orologio connesso che soddisfino i requisiti di frequenza di comunicazione e distanza. Il dispositivo € rilevato automaticamente

dalla console e la frequenza cardiaca viene visualizzata sullo schermo della console (la frequenza cardiaca é riportata in pulsazioni/minuto). Tale misura € indicativa e non costituisce in alcun modo una garanzia medica. Ricordati di consultare un medico e uno
sportivo professionista per avere consigli personalizzati basati sui tuoi obiettivi.

DIAGNOSI DELLE ANOMALIE

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

DISTANZA:

Un cursore sul retro della console propone pili posizioni. Se questa funzione non interessa, portarlo su “VM". La velocita e la distanza visualizzate sono calcolate per una ruota di bicicletta da 20». 60 giri/minuto corrispondono a circa 18 km/h. Ricordarsi di
controllare la misurazione della distanza selezionata (Mi o km). VEDERE PARAGRAFO IMPOSTAZIONI.

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

MISURA DELLA FREQUENZA CARDIACA:

Consultare il libretto “ISTRUZIONI": L'uso dei sensori palmari & sconsigliato ai portatori di pacemaker.Attraverso le mani (Sensori palmari):

- Le misurazioni durante I'esercizio/movimento attivo si traducono in frequenti perdite del segnale. La visualizzazione dei valori misurati non € istantanea: quindi ritardo a volte notevole.
- Le mani asciutte possono determinare la riduzione o anche la perdita del segnale. Inumidire le mani per migliorare la misurazione.

- In caso di dubbi sulle rilevazioni o sul segnale, fare una prova con un altro utilizzatore, se possibile.

- Nessuna indicazione della frequenza cardiaca: verificare i collegamenti dei sensori palmari con la console.

Con una cintura per rilevare la frequenza cardiaca:

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

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

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

PEDALI:
Per avvitare il pedale sinistro, ruotarlo in senso ANTIORARIO.

RUMORE:

1. Svitare i pedali di 2 giri, poi stringerli di nuovo a fondo.

2. Verificare la stabilita della cyclette e correggere le eventuali anomalie (vedere paragrafo: LIVELLAMENTO DELLA CYCLETTE).

3. Controllare regolarmente che le manopole di regolazione siano posizionate e serrate correttamente (vedere il paragrafo: REGOLAZIONI).
4. Controllare regolarmente che tutte le viti siano serrate correttamente (compresa quella del sedile).

CONNESSIONE BLUETOOTH
La console dellapparecchio pud essere connessa a uno smartphone o a un tablet solo con la app Domyos E Connected. Consultare I'apposito manuale.

Se il problema persiste, rivolgersi all'assistenza post-vendita Domyos (cfr. ultima pagina: assistenza post-vendita).
MAGGIORI INFORMAZIONI

Connettersi a http://www.supportdecathlon.com/, selezionare il prodotto e cercare:
+ FAQ (domande/risposte)

+ | consigli per la manutenzione.

+ | tutorial video per riparare il prodotto.

+ | pezzi di ricambio disponibili per il prodotto.
+ Il modulo di richiesta d'assistenza.
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INLEIDING

Fietsen is een uitstekende activiteit voor het verhogen van de capaciteiten van uw hart en bloedvaten en ademhaling en het versterken van de spieren van uw hele lichaam: billen, dijspieren, hamstrings, kuiten, lenden en buikspieren voor rompstabiliteit. Wij
adviseren om 1 tot 3 maal per week tussen 20min en 1u te trainen voor merkbaar resultaat. Dit product is uitgerust met een magnetische weerstand om soepel en comfortabel te kunnen trappen.
ZELFVOORZIENING

Dit product is uitgerust met een innovatief elektrisch zelfvoedingssysteem, opgewekt door een dynamometrisch viiegwiel. U hoeft het dus niet op elektriciteit aan te sluiten om het te gebruiken. U levert zelf de energie!

INSTELLINGEN VERPLAATSEN

WAARSCHUWING: men moet van de fiets afstappen voor het instellen.
1. DE HOOGTE VAN DE ZITTING VERSTELLEN:
Voor effectieve training moet het zadel op de juiste hoogte staan. Bij het trappen moeten je knieén licht gebogen zijn op het moment dat de pedalen in de
laagste stand staan. Schroef, om de zadelhoogte bij te stellen, de draaiknop enkele slagen losser, zonder hem er helemaal it te trekken en trek aan de kop
om de pin van de zadelpen los te maken. WAARSCHUWING: Zorg ervoor dat de pin in een van de gaten van de zadelpen is geduwd en draai de knop zo
vast mogelijk aan. Overschrijd nooit de maximale hoogte die op de zadelpen is aangegeven.
2. HET ZADEL NAAR VOREN/ACHTEREN ZETTEN:
Het zadel kan naar voren of naar achteren gezet worden om u het hoogte gebruikscomfort te bieden. Draai, voor het bijstellen, de draaiknoppen onder het
: zadel enkele slagen los. Draai de knoppen na het instellen zo stevig mogelijk vast.
N e 3. PAS DE HOOGTE VAN HET STUUR AAN:
Schroef, om de stuurhoogte bij te stellen, de draaiknop enkele slagen losser, zonder hem er helemaal uit te trekken en trek aan de kop om de pin van de
o stang los te maken. Stel het stuur in op de goede hoogte duw de knop in een van de instelgaten voor de stuurhoogte en draai hem zo vast mogelijk aan.
WAARSCHUWING: Controleer of de knop goed in de stang is teruggeplaatst en trek hem volledig aan. Overschrijd nooit de maximale hoogte die op de
zadelpen is aangegeven.
o 4. VLAK AFSTELLEN VAN DE FIETS:
Als de fiets niet stabiel staat een of twee van de hoogtecompensatoren aan het einde van de achterpoot draaien tot de fiets stabiel staat.

Ga voor het product staan, zet een voet op de
= voorpoot van de fiets en trek het stuur naar u
g HOUDING toe om de fiets naar voren te doen hellen zodat
De houding is de positie van het lichaam die u bij de training moet aanhouden. Het is belangrijk dat u zich eraan houdt, zodat u zich niet verwondt. de wielties om de fiets te verplaatsen de grond
1. MAKKELIJK OPSTAPPEN raken. Houd uw rug bij deze handeling goed

Ons ontwerpteam heeft de hometrainer met een laag frame ontworpen, zodat u kunt opstappen zonder uw been hoog op te tillen. recht. Als u de hometrainer verplaatst moet u
2. RECHTERUG vooral kracht oefenen met uw armen en benen.

o S Deze hometrainer is ontworpen om de geschikte houding aan te nemen bij uw training, dat wil zeggen zodat u systematisch met een rechte rug en recht
vooruitkijkend kunt trainen.
3. SPORTIEVE HOUDING

Op deze hometrainer kunt u ook een meer naar voren gebogen houding aannemen voor sessies of programma’s met een intensievere snelheid en/of
weerstand.

CONSOLE

Uw console beschikt over vele functies om uw training te verrijken. Hieronder vindt u alle instructies voor eenvoudig gebruik.

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

een trainingssessie te starten.

+ Pas het trapweerstandsniveau aan (verhogen of verlagen), pas uw instellingen
aan (verhogen of verlagen).
L]

Achterkant van de console:

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

VM: Hometrainer

RO: Roeitrainer

RESET: De selectie herinitialiseren.

@ navigeren in het menu, keuze van het programma.

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

STARTSCHERM INSTELLINGEN

Om de instellingen te openen, gaat u naar het beginscherm en houdt u de OK knop 3 seconden ingedrukt. e
Km/Mi 1)

Dit is het eerste scherm getoond wordt als u begint met trappen en de
fiets voedt. - +
U kunt: un ik P e S

+ Op OK drukken voor een snelle start. e

+ Op programma drukken voor toegang tot de programmalijst. @
+ De console uitschakelen door de RETURN-knop ingedrukt te houden.

HN

Bevestig uw keuze met de knop TERUG. @

BEOORDELING VAN DE HARTSLAG

Berekening maximale hartslag (max HR):

Voor dames: 226 - leeftijd.

Voor heren: 220 - leeftijd .

Afstellen afhankelijk van de oefening:

+10 toevoegen voor beginners en niet-getrainde personen.

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

Maximale hartslag, gekoppeld aan een doel:

Herstelfase van de maximale hartslag

tussen 60% en 69% van de maximale hartslag => zacht herstel
tussen 70% et 79% van de maximale hartslag => gewichtsverlies

TUSSEN 80% ET 89% VAN DE MAXIMALE HARTSLAG => VERBETERING VAN HET UITHOUDINGSVERMOGEN

>90 % van de maximale hartslag => verbetering van de prestatie HANDMATIG METEN VAN DE HARTFREQUENTIE (HAND-PULSE):

Gebruik van de hand-puls wordt niet geadviseerd aan personen met een pacemaker, een zeer gevoelig medisch hulpmiddel dat uit de nabijheid van alk elektrisch apparaat gehouden moet worden. Voor wie dit van toepassing is raden wij aan om het onderwerp
met uw arts te bespreken. Hand-pulstechnologie geeft de gebruiker informatie over de hartslag in BPM (hartslagen per minuut). Dit product is een medisch hulpmiddel. Het is bedoeld voor incidenteel of regelmatig - en niet voortdurend- gebruik tiidens een
sessie. Ter herinnering, zelfs in rust varieert de hartslag voortdurend. Werkinsprincipe:

de hartslag wordt doorgegeven via de twee sensoren aan weerszijden van de duwstang. U hoeft daarom alleen maar uw twee handen tegelijkertijd op de sensoren te plaatsen.

Deze sensoren zenden een kleine, onschadelijke stroom uit (een miljoenste van een ampere) en variaties in deze stroom onthullen uw hartslag.

Deze informatie wordt dat weergegeven op de console in BPM.

- Het begint bij 60 BPM en wordt dan gefilterd en de metingen worden gemiddeld voor betere coherentie van de metingen, met een vertraging van twee seconden (het filter en gemiddelde verschillen per producent).

- Wij adviseren:

- UV\JI handen zo nu en dan gedurende 5 tot 10 seconden op de sensoren te houden tijdens de trainingssessie en niet voortdurend van het begin tot het einde van uw training.

Maak de sensoren na elk gebruik schoon en droog. Maak uw handen licht vochtig voor een betere meting. Metingen van de hartslagmeter vervangen die van de hand-puls op de console.
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SNELLE START/ VRIJ GEBRUIK

1. Begin te fietsen om uw sessie te starten. 5. Om de sessie voor het einde te stoppen, stopt u enkele seconden met fietsen en drukt u op de knop Retour. @

2. Om de weerstand aan te passen, drukt u op de knoppen + of - . 6. Als u de console wilt uitschakelen, houdt u de knop Retur ingedrukt nadat u bent teruggekeerd naar het beginscherm.@
3. Om een pauze te nemen (60 seconden), stopt u een paar seconden met trappen. 7. De console schakelt automatisch uit na ongeveer 1 min 20 inactiviteit.

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

PROGRAMMA’S

8. Selecteer op het startscherm het menu programma'’s door op de programmaknop te drukken @ 13. Als u stopt met trappen pauzeert de fiets en knippert de tijd.

9. Blader door de programma’s door op de programmaknop te drukken en vervolgens op de + of - knoppen. Selecteer doorop ~ 14.  Als u uw sessie (binnen uiterlijk 60 minuten aan het begin van de pauze) wilt hervatten, begint u weer te fietsen.
15. Om de sessie voor het einde te stoppen, stopt u enkele seconden met fietsen, de fiets springt op pauze, druk nu op de knop

de knop OK te drukken Retour
}? Sekgeltde tralmn_gst\ljdnmet de knop + of - en bevestig door op de knop OK te drukken e 16.  Om de console uit te zetten moet deze op het startscherm staan. Vervolgens drukt u lang op de knop Retour@
: untuw sessie starten. 17.  De console schakelt automatisch uit na ongeveer 1 min 20 inactiviteit.
12. Om de weerstand aan te passen, drukt u op de knoppen + of - .
SCHERM TIJDENS DE SESSIE

Verbrande calorigén in Kcal. Weerstandsniveau (schaal van inspanningsniveau).

Hartfrequentie in hartslagen per minuut. Aantal pedaalslagen per minuut (of rpm).

Snelheid in km/u (of Mi/h) of Afstand. Automatische
schermwisseling: 5 sec.

Houd, tijdens de sessie OK gedurende 3s ingedrukt
om de snelheid in beeld te houden dan OK 3s om de
afstand in beeld te houden dan OK 3s om automatisch
te wisselen.

Resterende tijd tot het einde van de sessie (of totale tijd
vanaf het begin van de sessie, in geval van een sessie
met snelle start).

Inspanningsschaal:
De weerstand ins verdeeld over 15 niveaus weergegeven op het + en - weerstandscherm, en aan te passen met de + en - knoppen op de console.
Dit is het aantal regels voor elk weerstandsniveau:

12 .

iy
10 I

LIJNEN

14 13 12 11

Weerstand
PRESTATIEOVER- ZICHT

Het prestatie-overzicht wordt automatisch getoond aan het einde van uw sessie, gedurende de herstelperiode van 2 minuten. U kunt hierop het volgende zien:
uw gemiddelde hartslag (als u een niet-versleutelde analoge hartslagmeter droeg tijdens de sessie)

+ een schatting van het aantal verbande calorieén. + de afgelegde afstand.

+ uw gemiddelde snelheid.

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

Uw Domyos-apparaat is voorzien van Bluetooth-technologie. Bluetooth is standaard ingeschakeld en kan niet worden uitgeschakeld. Communicatiefrequentie: 2402-2480 MHz Range: ~3 m / 9.8 ft. Dankzij deze Bluetooth-functie kan het apparaat met de
vereiste communicatiefrequentie en -afstand via een smartphone of tablet verbonden worden met verschillende applicaties (bv. Domyos E Connected). Raadpleeg de webpagina van het product om de beschikbare applicaties te bekijken die compatibel zijn met
uw apparaat. Met deze Bluetooth-functie kunt u hartslaggegevens ontvangen en weergeven. Bijvoorbeeld een riem, armband of aangesloten horloge met de vereiste communicatiefrequentie en -afstand. Het apparaat wordt automatisch gedetecteerd door de
console en de hartslag wordt weergegeven op het scherm van de console (hartslag wordt weergegeven in slagen per minuut). Deze meting is een indicatie en geeft geen medische garantie. Vergeet niet om een gezondheidsprofessional en een sportprofessional
te raadplegen voor persoonlijk advies op basis van uw doelstellingen.

PROBLEEMOPLOSSING

CONSOLE:
De console gaat niet aan of er verschijnt “E1”, “E2", “E3". Haal de stekker uit het stopcontact en controleer de aansluitingen aan de achterkant van de console en in de buis.

AFSTAND:

Aan de achterkant van de console kunt u met een schakelaar meerdere posities kiezen. Zet deze op “VM" als hij daar niet al op staat. De weergegeven snelheid en afstand worden berekend op basis van een fietswiel van 20”. U moet bij 60 RPM ongeveer 18
km/u bereiken. Vergeet niet om de meting van de geselecteerde afstand (Mi of Km) te controleren. ZIE PARAGRAAFINSTELLINGEN.

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

METING VAN DE HARTFREQUENTIE:

Raadpleeg hiervoor de handleiding “INSTRUCTIE": Het gebruik van handpuls wordt niet aanbevolen voor mensen die een pacemaker dragen.via de handen (Hand-puls):
- Metingen tijdens inspanning/actieve beweging resulteren in frequent signaalverlies. De weergave van de metingen is niet direct en de vertraging kan soms lang zijn.

- Droge handen kunnen zorgen voor minder goed signaal of signaalverlies. Maak uw handen licht vochtig voor een betere meting.

- Als je twijfels hebt over de aflezingen of het signaal, test ze dan indien mogelijk met een andere gebruiker.

- Geen hartslagmeting: controleer de aansluiting tussen de hand-pulssensoren en de console.

Met een hartslagmeter op een borstriem:

1. Controleer de positie van de batterij of vervang deze door een nieuwe.

2. Maak de meter licht vochtig waar deze contact maakt met de huid.

3. Zorg ervoor de band direct op de huid geplaatst is met de zender midden op het borstbeen.

PEDALEN:
Denk er bij het opschroeven van het linker pedaal aan dit tegen de wijzers van de klok in te schroeven.

GELUID:

1. Draai de pedalen 2 slagen los en draai ze daarna weer helemaal vast.

2. Controleer de stabiliteit van de fiets en corrigeer deze indien nodig (zie paragraaf: VLAK AFSTELLEN VAN DE FIETS).
3. Controleer regelmatig of de instelknoppen goed zijn geplaatst en vastgedraaid (zie paragraaf: INSTELLINGEN).

4. Controleer regelmatig of alle schroeven goed vastzitten (ook die van het zadel).

BLUETOOTH-VERBINDING
U kunt de console van uw apparaat aansluiten op uw smartphone of tablet als u hier de applicatie Domyos E Connected op gedownload heeft. Raadpleeg de meegeleverde instructiehandleiding.

Neem, als het probleem bijft bestaan, contact op met de klantenservice van Domyos (zie laatste pagina: klantenservice).
MEER INFORMATIE

Meld je aan op http://www.supportdecathlon.com/ en selecteer je product:

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

+ Tutorialvideo’s voor het repareren van uw product.
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INTRODUGAO

Andar de bicicleta ¢ uma excelente atividade que lhe permite melhorar a sua capacidade cardiovascular e saude respiratoria, tonificando todo o corpo: glteos, quadriceps, regido posterior das coxas, gémeos, lombares e abdominais, com um reforgo muscular.
Aconselhamos a prética 1 a 3 vezes por semana, entre 20 minutos e 1 hora, para obter os resultados desejados. Este produto esté equipado com resisténcia magnética para pedalar confortavel e harmoniosamente.
AUTOALIMENTAGAO

Este produto esté equipado com um sistema de autoalimentagéo elétrica inovador, gerado por uma roda de inércia dinamométrica. Isto significa que néo é necessario liga-la a eletricidade para a utilizar. A energia é gerada por si!

CONFIGURAGAO MOVER A BICICLETA

AVISO: Tem de sair da bicicleta para fazer quaisquer ajustes.
1. AJUSTAR A ALTURA DO ASSENTO:
Para um exercicio eficaz, o selim deverd estar a altura correta. Ao pedalar, os seus joelhos devem estar ligeiramente fletidos quando os pedais estiverem
na posigao mais baixa. Para ajustar o selim, desaperte um pouco a roda de ajuste sem a retirar totalmente e remova a cabega para soltar o perno do tubo
do selim. ATENGAO: Certifique-se de que o fixador estd bem colocado num dos furos do tubo do selim e apertado com firmeza. A altura maxima indicada
no tubo nunca deve ultrapassada.
2. AJUSTAR O SELIM PARA A FRENTE/TRAS:
O selim pode ser deslocado para a frente ou para trés de modo a proporcionar o maior conforto de utilizagao possivel. Para ajustar, desaperte algumas voltas
: da roda de ajuste debaixo do selim. Apertar com firmeza a mola depois de a ajustar a seu gosto.
i e 3. AJUSTAR A ALTURA DO GUIADOR:
Para ajustar a altura do guiador, desaperte algumas voltas da roda de ajuste sem a retirar totalmente e remova a cabega para soltar o perno do tubo. Regule
o 0 guiador a altura adequada, introduza a roda num dos furos de ajuste do tubo do selim e depois aperte-a com firmeza. AVISO: Certifique-se de que o tubo
esta colocado e bem apertado. A altura méxima indicada no tubo nunca deve ultrapassada.
4. AJUSTAR A ALTURA DA BICICLETA:
o Se a bicicleta estiver instavel, rode um ou ambos os estabilizadores de nivel situados nos apoios dos pés traseiros até ficar estavel.
B POSTURA
3 A postura é a posigéo do corpo a adotar durante a prética. E importante o cumprimento para que n&o ocorram lesdes.
1. FACIL DE MONTAR

Coloque-se a frente do produto, posicione um
pé sobre o pé dianteiro da bicicleta e puxe o
guiador para si, de forma a inclinar a bicicleta
para a frente para colocar as rodas de deslo-
As nossas equipas conceberam uma bicicleta estatica com um quadro baixo que permite sentar sem levantar a perna. ca(;ato em comtactodpoT 0 ghao-tE |mtpor‘tant§
i manter as costas direitas durante este movi-

2 P_O_SICAO DE COSTAS DIREITAS - . - X ) _ mento. Quando deslocar a bicicleta estatica,

Esta_ bicicleta estatica foi concebida para permitir manter uma posico adaptada durante a prética, isto €, permite praticar constantemente com as costas  yeve fazer fora principalmente com os seus
o = direitas e a olhar em frente. bragos e pemas.

3. POSIGAO DESPORTIVA

Esta bicicleta estatica também permite adotar uma posicéo mais inclinada para a frente se pretender realizar sessoes e/ou sequéncias mais intensivas em

velocidade e/ou em resisténcia.

CONSOLA
A consola propde varias fungGes para enriquecer a sua pratica desportiva. Em seguida séo apresentadas algumas sugestdes que visam simplificar a utilizagao.

Regule (aumente ou diminua) o nivel de resisténcia da pedalada, ajuste

(aumente ou diminua) os seus parametros.

Bot&o central para iluminar a consola, validar as suas escolhas e
iniciar uma sessao de treino.

I+

Parte traseira da consola:

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

VM: bicicleta estatica

RO: remo

RESET: permite repor as opgdes.

@ Navegar no menu de escolha de programas.

@ Sair de um programa, voltar a0 menu principal, desligar a consola.

ECRA INICIAL CONFIGURAGAQ

aceder as definigdes, aceda ao ecr inicial e mantenha premido durante 3 segundos o botéo OK. @
Km/Mi 1)

E o primeiro ecra apresentado quando se comega a pedalar para ligar a
bicicleta. -4
E possivel: un e D ———— Snd

+ Premir o botdo OK para fazer uma sessao de inicio rapido. e
-4 -4

a n
Confirme a sua opgéo com o botédo BACK (VOLTAR). @

+ Premir o menu de programas para aceder a lista de programas. @
+ Desligar a consola mantendo premido o botdo RETURN (RETROCEDER).

AVALIAGAO DA FREQUENCIA CARDIACA

Calculo da frequéncia cardiaca maxima (FC Max.):

Para as mulheres: 226 - idade.

Para os homens: 220 - idade .

Ajuste de acordo com o nivel de experiéncia:

Ajustar +10 para os iniciantes e pessoas néo praticantes.

Deve seguir o calculo base apresentado abaixo para os praticantes ocasionais.
Retirar 10 para os praticantes regulares.

A FC Méax. em relagdo ao objetivo:

fase de recuperagdo da FC MAX

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

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

ENTRE 80% E 89% DA FC MAX => MELHORIA DA RESISTENCIA

> 90% FC MAX => melhoria do desempenho MEDIGAO DA FREQUENCIA CARDIACA ATRAVES DAS MAOS (HAND-PULSE):

A utilizagéo da fungdo Hand-Pulse ndo é recomendada para pessoas que utilizam um pacemaker (dispositivo médico de sensibilidade extrema que deve estar afastado de qualquer dispositivo elétrico). Estas pessoas deverdo consultar o seu médico quanto
a esta questdo. A tecnologia Hand-Pulse permite obter o valor do batimento cardiaco do utilizador em BPM (batimentos por minuto). N&o se trata, de modo algum, de um dispositivo médico. Destina-se a uma utilizagao pontual ou regular, mas néo continua,
durante cada utilizagdo. Tenha em atencao que, mesmo em repouso, a sua frequéncia cardiaca varia continuamente. Principio de funcionamento:

a frequéncia cardiaca é transmitida através de dois sensores posicionados de ambos os lados do guiador. Coloque as maos sobre os sensores em simultaneo.

Estes sensores emitem uma corrente reduzida e inofensiva (um milionésimo de ampere), sendo que as variagdes desta corrente revelam a sua frequéncia cardiaca.

Estas informag&o sdo apresentadas na consola, em BPM.

- O valor inicial € de 60 BPM e ¢ depois filtrado, sendo que as medigdes representam uma média, de modo a mostrar valores de leitura mais coerentes com um atraso de um ou dois segundos (a filtragem e a criagéo da média variam consoante os fabri-
cantes).

- Recl)mendamos:

- Colocar as méos nos sensores ocasionalmente durante 5 a 10 segundos, de cada vez, no curso do exercicio e ndo de forma continua desde o inicio até ao fim do treino.

Limpar e secar os sensores apés cada utilizagdo. Humedecer as maos para uma melhor leitura. A medig&o da banda ira substituir a do Hand-Pulse.
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ARRANQUE RAPIDO/UTILIZAGAO LIVRE

1. Para iniciar a sesséo, comece a pedalar. 5. Para parar a sessdo antes do fim, pare de pedalar durante alguns segundos e de seguida prima o botéo para retroceder.
2. Para ajustar a dificuldade de pedalada, prima os botdes «+» ou «-».

3. Para fazer uma pausa (60 segundos), pare de pedalar durante alguns segundos. 6. Para desligar a consola, quando o ecra inicial ligar novamente, mantenha premido o botdo Return (Retroceder).@

4. Para retomar a sessao, recomece a pedalar. 7. Aconsola apaga-se automaticamente apés cerca de 1 min 20 segundos de inatividade.

PROGRAMAS

8. No ecra inicial, selecione 0 menu de programas premindo o botdo de lista de programas @ 13. Quando parar de pedalar, a bicicleta fica em pausa e o tempo fica intermitente.

9. Percorra og programas, premindo o botéo de programas e, em seguida, os botdes «+» ou «-». Faca selegdes premindo o~ 14. Para retomar a sua sesséo (no periodo de 60 segundos apds o inicio da pausa), recomece a pedalar.
Ké 15. Para parar a sesséo antes do fim, pare de pedalar e prima o botdo para retroceder quando a bicicleta ficar em pausa @

botéo O i . _ . ) . 16. Para desligar a consola, deve estar a ser apresentado o ecra inicial. De seguida, mantenha premido o botéo para retroce-
10. Defina o tempo de prética utilizando os botdes + ou - e depois confirme premindo o botdo OK e der
11. Pode comegar a sua sesséo. ~ " 4 : it
12 Para ajustar a dificuldade de pedalada, prima os botGes <+ ou «». 17. A consola apaga-se automaticamente apds cerca de 1 min 20 segundos de inatividade.
ECRA DURANTE A SESSAO

Calorias gastas em kcal. Nivel de resisténcia (escala de intensidade do exercicio).

Ritmo cardiaco em pulsagdes por minuto. Nuamero de rotagdes por minuto (ou rpm).

Velocidade em km/h (ou mi/h) ou Disténcia. Mostrar
automaticamente a alteragao: 5 seg.

Durante a sessdo, mantenha premido o botdo OK
durante 3 seg. para fixar a velocidade, prima o botdo OK
durante 3 seg. para fixar a distancia e, em seguida, prima
o0 botdo OK durante 3 seg. para mudar automaticamente.

Tempo restante até ao fim da sessao (ou tempo decor-
rido desde o inicio da sess&o, no caso de uma sessdo
de inicio rapido).

Escala de intensidade:
a resisténcia esta dividida em 15 niveis visiveis no ecra de resisténcia «+» e «-», podendo ser definida com os botdes «+» e «-» da consola.
Em seguida, é apresentado o nimero de linhas para cada nivel de resisténcia:

LINHAS

14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Resisténcia
RESUMO DOS DESEMPENHOS

0O resumo dos seus desempenhos ¢ apresentado automaticamente no fim da sesséo durante o periodo de recuperagéo de dois minutos. Pode entéo ver:

uma frequéncia cardiaca média (caso tenha utilizado durante a sess&o um dispositivo analégico e ndo codificado para a monitorizacao da frequéncia cardiaca)
+ uma estimativa do nimero de calorias gastas. + a distancia percorrida.

+ a sua velocidade média.

No final, para parar o resumo do seu desempenho, prima o bot&o para retroceder. @
BLUETOOTH

0 seu dispositivo Domyos esta equipado com tecnologia Bluetooth. Por predefinigéo, o Bluetooth esta ativo e néo é possivel desativa-lo. Frequéncia da comunicacéo: Alcance 2402-2480 MHz: ~3 m/9,8 pés. Este funcionalidade Bluetooth permite ao dispositivo
ligar-se a varias aplicagdes (p. ex., Domyos E Connected) através de um smartphone ou tablet, tendo a frequéncia de comunicagao e a distancia necessarias. Consulte a pagina de web do produto para obter mais informagdes sobre as aplicagdes disponiveis
e compativeis com o seu dispositivo. Esta funcionalidade Bluetooth permite-lhe receber e apresentar informagdes sobre a frequéncia cardiaca. Por exemplo, uma banda, pulseira ou relégio ligados com a frequéncia de comunicagéo e disténcia necessérias. O
dispositivo é detetado automaticamente pela consola e a frequéncia cardiaca é apresentada no ecré da consola (a frequéncia cardiaca é apresentada em batimentos por minuto). Esta medigao ¢ indicativa e néo é, de forma alguma, uma garantia médica. Deve
consultar um profissional de saude e de desporto para obter aconselhamento personalizado relativamente aos seus objetivos.

RESOLUGAO DE PROBLEMAS

CONSOLA:
A consola ndo liga ou apresenta a mensagem «E1», «E2», «E3». Desligue a consola e, em seguida, verifique as ligagdes efetuadas na parte posterior da mesma e no interior do tubo de diregéo.

DISTANCIA:

na parte posterior da consola, um interruptor indica mais posigdes. Coloque na posicéo «VM», se néo estiver nessa posicao. A velocidade e a disténcia apresentadas séo calculadas em relagdo a uma roda de bicicleta de 20». Para obter 60 RPM deve pedalar a
cerca de 18 km/h. Lembre-se de verificar a medicéo da distancia selecionada (Mi ou Km). CONSULTAR AS DEFINICOES NO PARAGRAFO.

CALORIAS:
o calculo considera o nivel de resisténcia e o ritmo (RPM).

MEDIGAO DA FREQUENCIA CARDIACA:

Consulte o manual de instrugdes: Nao é recomendavel que pessoas com um pacemaker utilizem o Hand-pulse. Através das méos (Hand-pulse):

- As medigdes durante o exercicio/em movimento representam um sinal frequentemente interrompido. A apresentagéo dos valores medidos néo € instantanea, pelo que ocorre um atraso por vezes significativo.
- Ter as maos secas pode resultar num sinal diminuido ou perdido. Humedeca as méos para melhorar a medicdo.

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

- Sem leitura de ritmo cardiaco: verifique a ligagdo dos sensores Hand-Pulse a consola.

Com uma banda para detecéo da frequéncia cardiaca:

1. verifique a posicdo da pilha ou substitua por uma nova.

2. Humedega ligeiramente a banda na parte que esta em contacto com a pele.

3. Certifique-se de que coloca o cinto diretamente sobre a pele com o emissor no centro do torax.

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

RUIDO:

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

2. Verifique a estabilidade da bicicleta e corrija, se necessario (consulte o paragrafo: AJUSTAR A ALTURA DA BICICLETA).
3. Verifique regularmente se as rodas de ajuste estéo corretamente colocadas e aparafusadas (ver secgdo: REGULAGAQ).
4. Verifique regularmente se os parafusos de montagem estao bem aparafusados (incluindo as porcas do selim).

LIGAGAO BLUETOOTH
Pode ligar simplesmente a consola do seu equipamento a um smartphone ou tablet com a aplicagdo Domyos E Connected. Consulte 0 manual para esse efeito.

Se o problema persistir, 0 servigo po da Domyos
MAIS INFORMAGOES

Inicie sesséo em: http://www.supportdecathlon.com/, selecione o seu produto e pesquise:
+ Perguntas Frequentes (perguntas/respostas)

+ Os conselhos de manutengao.

+ Os tutoriais em video para reparar o produto.

a Ultima pagina: Servigo pés-venda).

+ As pegas sobressalentes disponiveis para o produto.
+ O formulério de pedido de assisténcia.
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WSTEP

Rower to doskonata aktywno$c, ktéra pozwala zwiekszac¢ wydolno$c naczyniowo-sercowa i oddechowa z réwnoczesnym ksztattowaniem sylwetki ciata: posladki, miesnie czworogtowe, miesnie wewnetrzne uda, tydki, dolna cze$¢ plecow, migsnie brzucha. Aby
osiggna¢ oczekiwane rezultaty, nalezy trenowac od 1 do 3 razy w tygodniu, od 20 minut do 1 godziny. Ten produkt jest wyposazony w opér magnetyczny, aby zapewni¢ ptynne pedatowanie z wigkszym komfortem.
AUTOZASILANIE

To urzadzenie jest wyposazone w innowacyjny system autozasilania, napedzany za pomoca przetwornika momentu obrotowego. Nie trzeba wigc podiacza¢ go do zasilania elektrycznego. Napedza go ruch uzytkownika.

USTAWIENIA PARAMETROW PRZENOSZENIE

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

1. REGULACJA WYSOKOSCI SIODELKA:

Aby éwiczenia byly efektywne, siodetko musi znajdowac sie na odpowiedniej wysokoci. Podczas pedatowania kolana powinny by¢ lekko ugiete w momencie,
gdy pedaly znajduja sig w najnizszej pozycji. Aby wyregulowac siodetko, nalezy poluzowac pokretio o kilka obrotow, jednak nie wyjmowac go catkowicie,
a nastepnie pociagna¢ za gormg czes¢, aby wyjac trzpien z rurki siodetka. OSTRZEZENIE: Nalezy upewnic sig, ze pokretio zostato umieszczone w jednym
z otwordw na rurce siodetka i maksymalnie dokrecone. Nigdy nie nalezy przekracza¢ maksymalnej wysokosci wskazanej na wsporniku.

2. REGULACJA SIODELKA W PLASZCZYZNIE POZIOMEJ:

Siodetko mozna przesuwaé w ptaszczyznie poziomej, dzigki czemu mozna uzyskac wiekszy komfort podczas treningu. Aby wyregulowac siodetko, nalezy
lekko odkreci¢ pokretto pod siodetkiem. Po ustawieniu siodetka w odpowiedniej pozycji, nalezy maksymalnie dokreci¢ pokretto.

i e 3. REGULACJA WYSOKOSCI KIEROWNICY:
Aby ustawi¢ wysokos$¢ kierownicy, nalezy poluzowaé pokretto o kilka obrotéw, jednak nie wyjmowac go catkowicie, a nastepnie pociagnac za gorng czesc,
o aby wyjac trzpien z rurki. Ustawi¢ kierownice na wlasciwej wysokosci, wlozy¢ pokretto do jednego z otwordw regulacyjnych w rurce i dokrecic do oporu.
OSTRZEZENIE: Nalezy sprawdzic, czy rurka jest na miejscu i dokreci¢ ja maksymalnie. Nigdy nie nalezy przekracza¢ maksymalnej wysokosci wskazanej
na wsporniku.
o 4. POZIOMOWANIE ROWERU: ) y
" Jesli rower nie stoi stabilnie, nalezy przekreci¢ element stuzacy do regulacji poziomu znajdujacy sie na koricéwce tylnej stopki tak, aby osiagna¢ stabilne Stana¢ przed rowerem, ustawic stope na prze-

. g ustawienie. dniej stopce i'pOCiqgna(: do siebie kierownice,

g aby przechylic rower do przodu. Wysung sig
POZYCJA kétka stuzace do przesuwania roweru. Podczas
Pozycja to prawidiowe utozenie ciata podczas treningu. Wazne jest, aby jej przestrzegac, aby nie doznac obrazen. wykonywania tego ruchu nalezy mie¢ proste
1. LATWE WCHODZENIE NA ROWER plecy.y Przy przesuwaniu roweru nalezy pra-
Nasz zespét stworzyt rower stacjonarny z niskim profilem, dzieki ktoremu mozna tatwo na niego wsia$¢, bez konieczno$ci unoszenia nogi. cowac przede wszystkim ramionami i nogami.
2. ZACHOWANIE PROSTYCH PLECOW

o Nasz rower stacjonarny zostat zaprojektowany tak, aby umozliwi¢ dostosowanie pozyciji ciata podczas treningu. Umozliwia regularne ¢wiczenia kazdej osobie,

z zachowaniem prostych plecow i ze wzrokiem skierowanym przed siebie.
3. POZYCJA SPORTOWA
Ten model roweru stacjonarnego pozwala na przyjecie bardziej pochylonej pozycji podczas bardziej intensywnych pod wzgledem predkosci i/lub poziomu
trudnosci treningdw illub sekwencii.

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

@ Gtéwny przycisk stuzy do wigczania konsoli, potwierdzania wyboru

i uruchamiania treningu.

+ Dostosuj (zwigksz lub zmniejsz) poziom oporu pedatowania, dostosuj (zwigksz
lub zmniejsz) swoje ustawienia.
L]

Przycisk Wstecz na pulpicie:

Przerywanie treningu: Wybér rodzaju urzadzenia (rower eliptyczny, wioslarz,
rower stacjonarny).

VE: Rower eliptyczny

VM: Rower stacjonarny

RO: Wioslarz

RESET: Ponowne rozpoczecie treningu.

@ nawigacja w menu wyboru programu.

@ Wyjécie z programu, powrét do menu gtdwnego, wytgczanie konsoli.

EKRAN STARTOWY USTAWIENIA PARAMETROW

Aby uzyskac dostep do ustawien, przejdz do ekranu gtéwnego i nacisnij i przytrzymaj przycisk OK przez 3 sekundy. @

Km/Mi 1)
Jest to pierwszy ekran, ktory wy$wietla sig po rozpoczeciu pedatowania +
i wbgczemu zasilania roweru. un ke ' ' Snd
Mozna:
+ Nacisna¢ przycisk OK, aby przej$¢ do trybu szybkiego uruchomienia. @ j.il_ j.il_
+ Nacisna¢ przycisk programu, aby przej$c do listy programow. @ ‘ ’ ‘ ’

+ Wytaczy¢ konsole, naciskajac przycisk WSTECZ.
HA

Potwierdz swéj wybdr przyciskiem WSTECZ. @

POMIAR TETNA

Obliczanie tetna maksymalnego (TETNO MAKS.): W przypadku ¢éwiczen nieregularnych nalezy pozostawi¢ wyliczenie podstawowe.
Kobiety: 226 - wiek. Dla 0sb ¢wiczacych regularnie nalezy odja¢ -10.
Mezczyzni: 220 - wiek. Tetno maksymalne a cel treningu:
Dostosowywanie do poziomu kondycji: MAX HR faza regeneracji
Dla os6b poczatkujgcych lub niewytrenowanych nalezy dodac +10. migdzy 60% a 69% TETNA MAKS. => fagodny trening
migdzy 70% a 79% TETNA MAKS. => strata masy ciafa

MIEDZY 80% A 89% TETNA MAKS. => DOSKONALENIE WYTRZYMALOSCI

>90% TETNA MAKS. => poprawienie osiagéw POMIAR TETNA ZA POSREDNICTWEM DLONI:

Odradzamy czujniki mierzace tetno za posrednictwem dioni osobom korzystajacym z rozrusznikéw. Rozrusznik to bardzo czuty wyréb medyczny, ktory nie powinien znajdowac sig blisko jakichkolwiek urzadzen elektrycznych. Osoby, ktérych dotyczy ta kwestia,
powinny wezesniej skonsultowac sie z lekarzem. Urzadzenie do pomiaru tetna za posrednictwem dioni wskazuje tetno uzytkownika w jednostce BPM (liczba uderzen na minute). W zadnym wypadku nie jest to wyréb medyczny. Urzadzenie jest przeznaczone do
sporadycznego lub regularnego uzytku podczas kazdego treningu, aczkolwiek nie w sposob ciagty. Przypominamy, ze nawet w spoczynku czestos¢ akcji serca wielokrotnie sie zmienia. Zasada dziatania:

tetno jest przekazywane przez dwa czujniki po obu stronach kierownicy. Wystarczy potozy¢ jednoczesnie obie rece na czujnikach.

Czujniki te emituja niewielki, nieszkodliwy prad (jedna milionowa ampera), a zmiany tego pradu pokazujg tetno uzytkownika.

Rytm ten jest wy$wietlany na konsoli w jednostce BPM.

- Tetno liczone jest od wartosci 60 BPM. Pomiary sa filtrowane i usredniane, aby wyswietli¢ uspéjniong wartos¢ (filtrowanie i urednianie réznig sie w zaleznosci od producenta) z op6znieniem jednej lub dwoch sekund.

- Zalecamy co nastepuje:

- W trakcie ¢wiczen od czasu do czasu umieszczaé dionie na czujnikach na 5-10 sekund. Nie zalecamy ciagtego korzystania z czujnikow od poczatku do konca éwiczen.

Czyszczenie i suszenie czujnikow po kazdym uzyciu. Zwilzy¢ dionie, aby usprawni¢ pomiar. Pomiar za posrednictwem pasa wy$wietlany na konsoli zastepuje pomiar za posrednictwem dtoni.
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SZYBKIE URUCHAMIANIE / SWOBODNY TRENING

1. Zacza¢ pedatowac, aby rozpoczac sesje. 5. Aby zakonczyc trening przed koricem sesji, nalezy przesta¢ pedatowac na kilka sekund, a nastepnie nacisna¢ przycisk
2. Aby zmieni¢ trudno$¢ pedatowania, nalezy naciskac przyciski + lub - . wstecz”. @

3. Aby zrobi¢ przerwg (60 sekund), przestan pedatowac na kilka sekund. 6. Aby wylaczyC konsolg kiedy wyswietlany jest ekran glowny, nalezy nacisnaé i przytrzymac przycisk ,,wstecz".@

4. Aby ponownie rozpoczaé trening, wystarczy zacza¢ pedatowac. 7. Konsola wytaczy sig automatycznie po okoto 80 sekundach bezczynnosci.

PROGRAMY

8. Na ekranie glownym nalezy wybraé menu ,programy’, przyciskajac przycisk programow. @ 14. Aby wznowic sesjg (w ciagu 60 sekund od rozpoczecia przerwy), nalezy rozpocza¢ pedatowanie.

15, Aby zakonczyé trening przed koficem sesji, nalezy przestac pedafowac na kilka sekund. Rower przetaczy sie w tryb wstrzy-
9. Przewin programy, naciskajac przycisk program, a nastepnie + lub -. Wybierz, naciskajac przycisk OK@ ma};ia. Terazynaleiy r?a’;ianc' przycisk sztecz”. é P preeiaczy sig iy y
10. Czas treningu mozna ustawi¢ za pomoca przycisku + lub -. Aby zatwierdzié ustawienie, nalezy nacisna¢ przycisk OK. e 16 Aby wylaczyé konsole, nalezy przejéé do ekranu giownego, a nastepnie nacisnad i przytrzymac przycisk ,,wstecz".@

11.  Teraz mozna rozpocza¢ trening. . N o
12. Aby zmieni¢ trudno$¢ pedatowania, nalezy naciskac przyciski + lub - . 17. Konsola wylaczy sig automatycznie po okoto 80 sekundach bezczynnosci.

13. Po przerwaniu pedafowania rower przefacza sie w tryb wstrzymania, a wskaznik czasu miga.
EKRAN PODCZAS SESJI TRENINGOWEJ

Spalone kalorie w kcal. Poziomy oporu (skala natezenia wysitku).

Tetno w uderzeniach na minute. Liczba obrotéw korbg na minute (lub rpm).

Predko$¢ w km/h (lub milach na godzing) lub odlegtos¢.
Automatyczne przefaczanie wartosci: 5 s.

Podczas sesji nacisnag i przytrzymac przycisk OK
przez 3 sekundy, aby utrzyma¢ wys$wietlanie predkosci.
Nastepnie nacisnac i przytrzymac przycisk OK przez

3 sekundy, aby utrzymac wyswietlanie odlegtosci.
Nastepnie nacisnac i przytrzymac przycisk OK przez 3
sekundy, aby wigczy¢ automatyczne przefgczanie.

Czas pozostaly do konca sesji (lub taczny czas od
poczatku sesji w trybie szybkiego uruchomienia).

Skala intensywnosci ¢wiczen:
Opdr podzielono na 15 pozioméw wy$wietlanych na ekranie wskazujacym opér. Mozna regulowa¢ go za pomoca przyciskow + i - na konsoli.
Oto liczba linii wskazujacych poszczegdlne poziomy oporu:

LINIE

14 13 12 11

PODSUMOWANIE WYNIKOW

Po zakoriczeniu sesji treningowej automatycznie wy$wietli sie podsumowanie wynikéw. Bedzie widoczne podczas dwuminutowej sesji schiodzenia. Wyswietlic mozna rowniez:
Srednie tetno (jesli podczas treningu byt zatozony analogowy, niekodowany pas z pomiarem tetna),

+ szacowang liczbe spalonych kalorii. + pokonany dystans.

+ $rednig predkosc¢.

Aby wyltgczy¢ wyswietlanie podsumowania wynikéw przed jego zakoriczeniem, nalezy nacisnaé przycisk ,wstecz”. @
BLUETOOTH

Urzadzenie Domyos jest wyposazone w technologie Bluetooth. Domysinie Bluetooth jest wigczony i nie mozna go wytaczy¢. Czestotliwos¢ komunikacji: 2402-2480 MHz Zasieg: ~3 m / 9,8 ft. Ta funkcja Bluetooth umozliwia potaczenie urzadzenia z réznymi
aplikacjami (np. Domyos E Connected) za posrednictwem smartfona lub tabletu, przy zachowaniu wymaganej czestotliwosci komunikacii i odlegtosci. Dostepne aplikacje, kompatybilne z urzadzeniem mozna znalez¢ na stronie internetowej produktu. Ta funkcja
Bluetooth umozliwia odbieranie | wy$wietlanie informacii o tetnie. Na przyktad pas, bransoletka lub smartwatch pracujacy w wymaganej czestotliwosci komunikacji i odlegtosci. Urzadzenie zostanie automatycznie wykryte przez konsole, a tetno zostanie wyswiet-
lone na ekranie konsoli (tetno jest wy$wietlane w uderzeniach na minute). Pomiar ma charakter wytacznie informacyjny i nie moze by¢ w zadnym przypadku uznawany jako gwarancja medyczna. Pamigtaj, aby skonsultowac sie ze specjalistg ds. zdrowia i sportu
w celu uzyskania spersonalizowanych porad opartych na Twoich celach.

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

KONSOLA:
Konsola nie wigcza sie lub wyswietla komunikat ,E1", ,E2", ,E3". Nalezy odigczy¢ urzadzenie, a nastepnie sprawdzi¢ potaczenia z tytu konsoli i wewnatrz wspornika.

ODLEGLOSC:

Wskaznik z tytu konsoli umozliwia kilka potozen. Wskaznik powinien by¢ ustawiony w potozeniu ,VM”". Predkos¢ i odlegtos¢ wyswietlane na konsoli sg obliczane dla roweru z kotami o $rednicy 20». Aby uzyskac¢ warto$¢ 60 obr./min, nalezy jechac z predko$cig
okoto 18 km/h. Pamietaj, aby sprawdzi¢ pomiar wybranej odlegtosci (mile lub kilometry). PATRZ ROZDZIAt. USTAWIENIA.

KALORIE:
Obliczenia uwzgledniaja poziom oporu i rytm (obr./min).

POMIAR TETNA:

Patrz INSTRUKCJA: Korzystanie z odczytu impulsu z dfoni nie jest zalecane w przypadku osob noszacych rozrusznik serca. Poprzez rece (Impuls z dioni):

- Pomiary podczas ¢wiczen/aktywnego ruchu skutkujace czesta utrata sygnatu. Mierzone wartosci nie sg wy$wietlane natychmiast, dlatego czasem moga wystepowac opéznienia.
- Suche dfonie ostabiajg sygnat lub czasem prowadza do przerwania sygnatu. Zwilzy¢ dionie, aby usprawni¢ pomiar.

- Jedli masz watpliwosci co do odczytéw lub sygnatu, przetestuj je z innym uzytkownikiem, jesli to mozliwe.

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

W przypadku korzystania z pasa do pomiaru tetna:

1. sprawdzi¢ biegunowo$¢ baterii lub wymienic baterig na nowa;.

2. delikatnie zwilzy¢ pas w miejscu, ktére ma stycznos¢ ze skora; .

3. Upewnic sie, Ze pas zatozony jest bezposrednio na skore, a nadajnik umieszczony jest na $rodku klatki piersiowej.

PEDALY:
Przykreci¢ lewy pedat PRZECIWNIE do ruchu wskazéwek zegara.

HALAS:

1. Odkre¢ pedaly o 2 obroty, a nastepnie dokre¢ je ponownie do kohca.

2. Sprawdzi¢ i w razie potrzeby poprawic stabilnos¢ roweru (patrz czes¢ POZIOMOWANIE ROWERU).

3. Regularnie sprawdzaj, czy pokretta ustawien sg prawidtowo ustawione i dokrecone (patrz paragraf: USTAWIENIA).
4. Regularnie sprawdzaj, czy wszystkie $ruby sa prawidtowo dokrecone (w tym $ruby siedziska).

POLACZENIE BLUETOOTH
Konsole urzadzenia mozna potaczy¢ ze smartfonem lub tabletem wytacznie za posrednictwem aplikacji Domyos E Connected. Wigcej informacji na ten temat mozna znalez¢ w dostarczonej instrukcji.

Jezeli problem bedzie si¢ powtarzal, nalezy skontaktowac si¢ z serwisem marki Domyos (patrz informacje : dotyczace serwisu na ostatniej stronie).
WIECEJ INFORMACJI

Zaloguj sie na http://www.supportdecathlon.com/, wybierz swéj produkt i znajdz:
+ Czgsto zadawane pytania (pytania/odpowiedzi)

+ Porady dotyczace konserwacii.

+ Poradniki wideo dotyczace napraw produktu.

+ Czesci zamienne dostepne do produktu.
+ Formularz do kontaktu z serwisem.
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BEVEZETES

A kerékparozas nagyszerti tevékenység, amely javitja a sziv és az érrendszer, valamint a tiid6 miikodését, emellett formalja az egész testet is: erdsiti a feneket, a combizmot, a térdhajlit izmot, a labikrat, a hat alsé izmait és a hasi izmokat is. Javasoljuk, hogy
a vart eredmények elérése érdekében hetente 1-3 alkalommal eddzen, 20 perc és 1 dra kozétti edzési idétartamokkal. A termék méagneses ellenallast hasznal a kényelmesebb, szaggatottsag nélkili pedalozas biztositdsahoz.

ONTAPLALAS

Ez a termék egy dinamikus lendkerék altal generalt, innovativ, énelléto elektromos rendszerrel van felszerelve. Ezért nincs sziikség arra, hogy elektromos halézathoz csatlakoztassa. Most On az aramforras!

BEALLITASOK MOZGATAS

FIGYELEM: ne felejtse, hogy a kerékpar beallitasahoz elészor le kell szallnia az eszkozrél.
1. ANYEREGMAGASSAG BEALLITASA:
A hatékony edzéshez a nyeregnek a megfelelé magassagban kell lennie. Tekerés kdzben a térdnek enyhén behajlitva kell lennie, amikor a pedal a legalacso-
nyabb helyzetben van. A nyereg bedllitdsahoz csavarja ki a beallitokereket néhany csavarassal, anélkil, hogy teljesen eltavolitana azt, és hizza meg a fejet
anyeregcsé csapjanak kioldasahoz. FIGYELEM: Gy6zddjon meg arrél, hogy a gombot visszaillesztette a nyeregesd egyik nyilasaba, és teliesen meghzta.
Soha ne Iépje tul a csovon feltlintetett maximalis magassagot.
2. NYEREG ELORE/HATRAALLITASA:
A nyereg elre és hatra is mozgathatd annak érdekében, hogy a leheté legkényelmesebb legyen. A bedllitdshoz néhany csavaréssal csavarja ki a nyereg
: alatt talalhato bedllitokereket. Amint igényének megfelelden bedllitotta, teljesen hizza meg a beallitokereket.
i e 3. AKORMANYSZARV MAGASSAGANAK BEALLITASA:
A korményszarv magassaganak beallitasahoz csavarja ki a bedllitokereket nehany csavarassal, anélkill, hogy teljesen eltavolitand azt, és hizza meg a fejet
o a nyeregcsd csapjanak kioldasahoz. Allitsa a kormanyszarvat a megfelelé magasséagba, engedje el a bedllité kereket a csd egyik bedllitd nyilasaba, majd
teljiesen hiizza meg. FIGYELEM: Gy6zddjon meg rola, hogy a gombot visszahelyezés utan megfelelden rogzitette. Soha ne Iépje til a csovon feltiintetett
maximalis magassagot.
o 4. AKEREKPAR SZINTREHOZATALA:
Ha a kerékpar instabil, forgassa el a hatso labak végénél az egyik vagy mindkét stabilizatort, amig nem stabilizalodik.

Allion a termék elé, helyezze egyik labat a
= < kerékpar ellilsé labara, majd htlizza maga felé

g TESTTARTAS ) a kormanyt, hogy a kerékpart elére dontse,
A testtartas az a testhelyzet, amelyet az edzés soran fel kell vennie. Fontos, hogy ezt betartsa, hogy az edzés soran ne érje Ont sérillés. igy a szallitokerekeket a talajjal érintkezésbe

1. KONNYU FELSZALLAS hozhatja. Fontos, hogy ekdzben egyenesen

A csapataink egy olyan alacsony vézzal rendelkez6 kerékpart terveztek, amely lehet6vé teszi, hogy anélkill tudjon felszallni ra, hogy fel kellien emelnie a tartsa a hatat. Amikor mozgatja a kerékpart,
labat. a Iegtpbb grofesznest a karjaval és a labaival
2. TESTTARTAS EGYENES HATTAL kell végeznie.

o Ezt a kerékpart ugy tervezték, hogy lehetdvé tegye a megfeleld testtartast az edzés soran, azaz lehetévé teszi, hogy az edzés soran mindenki egyenesen

tartsa a hatat, és egyenesen eldre nézzen.
3. SPORTOS TESTTARTAS

Ez a kerékpar azt is lehetévé teszi, hogy egy jobban eldrehajold testtartas vegyen fel, amikor sebesség és/vagy ellenallés tekintetében egy intenzivebb
edzést szeretne elvégezni.

KONZOL
A konzol szamos lehetdséget nyUijt a sokoldall edzéshez. Az alabbiakban megtalal minden utasitést a konzol egyszerii hasznélatahoz.

A pedélozasi ellenallds szintjének beallitasa (ndvelése vagy csokkentése), a

paraméterek bedllitésa (ndvelése vagy csokkentése.

Kbzépsé gomb a konzol bekapcsoldsahoz, a vélasztasai megerdsité-
séhez, az edzés elinditasahoz.

I+

A konzol hatulja:

Vélasztasi kapesold: Valassza ki a gép tipusat (VE, Ro, VM).
VE: Elliptikus tréner

VM: Szobakerékpar

RO: Evezépad

VISSZAALLITAS: A beallitas visszaallitasa.

@ béngészés a programvalaszté meniiben.

@ Kilépés a programbdl, visszatérés a fémeniibe, a konzol kikapcsolasa.

KEZDOKEPERNYO BEALLITASOK

A bedllitasok eléréséhez menjen a kezddképernydre, majd tartsa lenyomva az OK gombot 3 masodpercig. @
Km/Mi 1)

Ez az elsd képernyd, amely akkor jelenik meg, amikor elkezd pedalozni, és
bekapcsolja a kerékpart. -4
Onnek lehetbsége van: un ik 4—} Snd

+ Megnyomni az OK-t egy quick-start (gyorsinditott) edzéshez. @

- @ s -+
+ Megnyomni a programot a programok listajanak eléréséhez. < D

. Lenfomva tartani a RETURN (vissza) gombot a konzol kikapcsolasahoz.

Ervényesitse a kivalasztott beallitast a VISSZA gomb megnyomasaval. @

A PULZUSSZAMERTEK MEGALLAPITASA

Maximalis pulzusszamitas (max. pulzusszam): A rekredcios sportoldk tartsak magukat a fenti alapszamitashoz.
Noknek: 226 - kor. Vonjon le 10-et a rendszeresen sportolok esetében.
Férfiaknak: 220 - kor. Max. pulzusszam, egy célhoz igazitva:
A tapasztalat alapjan mért bellitas: A pulzusszam visszadllasa a Max HR elérése utan
Alitsa 10-re kezddk és tapasztalatian emberek szamara. 60 és 69% kozott => kénnyed edzés
70 és 79% kozott => sulycsokkentés

80 ES 89% KOZOTT => ALLOKEPESSEG-JAVITAS

> 90% => teljesitményjavitas PULZUSSZAMMERES KEZEN (HAND-PULSE):

A hand-pulse hasznélata nem javasolt azok szdméra, akiknek pacemaker van beiiltetve, ezt a rendkiviil érzékeny orvostechnikai eszkézt ugyanis téavol kel tartani minden elektromos késziiléktél. Akiket ez érint, forduljanak tanacsért orvosukhoz. A hand-pulse
technoldgia kijelzi a felhasznald pulzusszamat BPM (szivverés per perc) mértékegységben. Semmilyen esetben sem orvostechnikai eszkéz. Az egyes edzések soran alkalmi vagy rendszeres, azonban nem folyamatos hasznélatra késziilt. Ne feledje: pihenés
kozben is gyakran valtozik a pulzusszam. Miikodeési elv:

a pulzusszamot a kormanyszarv mindkét oldalan talalhatd szenzorok érzékelik és tovabbitjak. Elég, ha mindkét kezét egyszerre teszi az érzékeldkre.

Az érzékel6k veszélytelen mennyiség(i (egy milliomodnyi amper er6sségii) dramot bocsatanak ki, és az aram valtozasa mutatja meg a pulzusszamot.

Ezt a visszatikrozott valtozast tovabbitja a késztilék a konzol felé, amely BPM-ben (szivverés per percben) jelzi azt ki.

- 60 BPM-en indul, majd megsz(iri a rendszer, és a mért értékeket atlagolva a legkoherensebb értéket jelzi ki (a sziirés és az atlagolas gyartonként eltérd lehet) egy vagy két masodperc eltéréssel.
- Javasoljuk, hogy:

- Edzés kozben idénként 5-10 mp-re tegye a kezét az érzékelSkre, de ne tartsa rajtuk folyamatosan az edzés elejétdl a végéig.

Az érzékelSket minden egyes hasznalat utén tisztitsa és szaritsa meg. A pontosabb mérés érdekében nedvesitse be a kezét. Ebben az esetben az 6v ltal mért érték helyettesiti a hand-pulse értéket.
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GYORSINDITAS / SZABAD HASZNALAT

1. Az edzés megkezdéséhez kezdjen el tekerni. . ) 5. Az edzés korai befejezéséhez néhany méasodpercig hagyja abba a pedalozast, majd nyomja meg a Return gombot. @
2. Apedalozas nehézségi fokanak beallitasahoz hasznalja a + és a - gombokat. 6. Akonzol kikapcsolasahoz, miutan visszatért a kezdSképernydre, tartsa lenyomva a Vissza gombot.@

3. Ha sziinetet szeretne tartani (60 masodpercig), hagyja abba a pedalozast. 7. Akonzol kb. 1 perc 20 méasodperc inaktivités utén automatikusan kikapcsol.

4. Az edzés folytatasahoz kezdjen el Ujra pedalozni.

PROGRAMOK

8. Akezddképemyon valassza ki a programok mentijét a program gomb megnyomasaval @ 13. Amikor abbahagyja a pedalozast, a tréner megall, és az idd villog.

9. Aprogram gomb, majd a + vagy a - gomb megnyomasaval gérgessen végig a programok kézott. Valasszon az OK gomb 14. Az edzés folytatasahoz (a sziinet kezdetétdl szamitott legfeljebb 60 mp-en belill) kezdjen tjra pedalozni.
15. Az edzés korai befejezéséhez hagyja abba a pedalozast, a kerékpar sziinetel, majd nyomja meg a Return gombot. @

r'ne'gnyomasaval i . - . 16. A konzol kikapcsolasahoz a kezdoképernydn kell lennie. Ezutan tartsa lenyomva a Vissza gombot.
}? é}utSZﬁe az edées idejét a + vagy - gombokkal, majd az OK gomb megnyomésaval erdsitse meg e 17. Akonzol kb. 1 perc 20 masodperc inaktivitas utan automatikusan kikapcsol
. Elkezdheti az edzést. ’ ’ '

12. A pedalozas nehézségi fokanak beallitasahoz hasznalja a + és a - gombokat.
KIJELZES AZ EDZES SORAN

Kcal-ban elégett kaldria. Ellenallasi szint (az edzés intenzitésanak skalaja).

Pulzusszam szivverés per percben. A pedal fordulatszama percenként (vagyis az rpm).

Sebesség km/éraban (vagy mérfold/éraban) vagy
tavolsag. Az automatikus kijelzés valtozik: 5 s.

Edzés kdzben tartsa lenyomva 3 mp-ig az OK-t a
sebesség folyamatos kijelzéséhez, majd 3 mp-ig az OK-t
a tavolsag folyamatos kijelzéséhez, majd 3 mp-ig az OK-t
az automatikus valtashoz.

Az edzés végéig fennmarado idd (vagy az edzés kezdete
ota eltelt id6, gyorsinditasos edzés esetén).

AZ okife ‘I és i itasi lar y
Az ellenédllasi tartomany 15 szintre van osztva, ezek az ellenallast jelzd képernydn lathatok (+ és ), valamint a konzol + és — gombjaival allithatok.
Az egyes ellendllasi szinteket jelzé savok szama:

12 .

17

10

09 N

o8 N

SAVOK
|
15 14 13 12 11 0 9 8
Ellenéllas

A TELJESITMENY OSSZEFOGLALASA
A teljesitményének 6sszegzése automatikusan megjelenik az edzés végén a 2 perces regeneracios idészak alatt. Amit it lathat:
az atlagos pulzusszamat (ha nem kddolt, analdg pulzusmérét viselt az edzés soran)
+ a becsilt elégett kaloriak szamat. + a megtett tavolsagot.

+ az atlagos sebességét.

A befejezés el6tti teljesitmény-osszefoglalébdl valé kilépéshez nyomja meg a Return gombot. @
BLUETOOTH

Ez a Domyos gép Bluetooth-technolégidval van felszerelve. A Bluetooth gyarilag aktivalva van, kikapcsolasa nem lehetséges. Kommunikacios frekvencia: 2402-2480 MHz Hatétavolsag: ~3 m /9,8 lab A Bluetooth-funkcid lehetévé teszi a gép csatlakozasat
kilonféle applikaciokhoz (pl. Domyos E Connected) olyan okostelefonon vagy tablagépen keresztiil, amely megfelel a kommunikécios frekvencidra és a hatétavolsagra vonatkozo kévetelményeknek. A termék weboldalan megtalalhaté a géppel kompatibilis
applikaciok listaja. A Bluetooth-funkcid révén észlelhetd és kijelezhetd a pulzusszam. Ehhez olyan dvre, karkétdre vagy okosodrara van sziikség, amely megfelel a kommunikécios frekvenciara és a hatotavolsagra vonatkozo kovetelményeknek. Az emlitett eszkozt
automatikusan észleli a konzol, és a gép kijelzi a pulzusszamot a konzol képernydjén (BPM mértékegységben). A mért eredmény csak tajékoztatasul szolgal, semmilyen esetben sem adunk ra orvosi biztositékot. A kitlizétt célok eléréséhez személyre szabott
tancsért forduljon orvoshoz és sportszakemberhez.

HIBAELHARITAS

KONZOL:
A konzol nem kapcsol be, vagy az ,E1", ,E2", ,E3" feliratot jeleniti meg. Huzza ki a késziiléket, majd ellendrizze a konzol hatoldalan talalhatd csatlakozasokat és a szércso belsejét.

TAVOLSAG:
A konzol hatoldalan kurzorral llithaté tbb pozicié. Tegye a kurzort ,VM" &llésba, ha nem abban van. A kijelzett sebesség és tavolsag 20 hivelykes kerékparkerékhez vannak szamitva. 60 RPM eléréséhez kb. 18 km/dra sebesség sziikséges. Ne felejtse el
ellendrizni a tavolsag kivalasztott mértékegységét (Mi vagy Km). LASD A BEALLITASOK RESZT.

KALORIA:
A kaldriak kiszamitasakor a rendszer figyelembe veszi az ellenallasi szintet és a fordulatszamot (RPM).

PULZUSSZAMMERES:

Kérjuk, tajékozodjon az tmutatoban: A hand-pulse hasznalata nem javasolt azok szamara, akiknek pészméker van beiiltetve. Kézen mérés (Hand-pulse):
- Az edzés/aktiv mozgas kdzbeni mérés sokszor a jel elvesztését eredményezi. A mért értékeket nem azonnal, néha jelentds késéssel jelzi ki a rendszer.
- Ha széraz a keze, gyengébb a jel, vagy idénként sziinetel. A pontosabb mérés érdekében nedvesitse be a kezét.

- A mért értékekkel vagy a jellel kapcsolatos kétség esetén lehetdség szerint probalja ki a rendszert egy masik felhasznalon.

- Nem méri a pulzusszamot: ellendrizze a hand-pulse érzékeldk csatlakozasat a konzollal.

Pulzusmérd mellkaspanttal:

1. Ellendrizze az elem helyzetét, vagy cserélien elemet.

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

3. Ugyeljen arra, hogy az dvet kdzvetleniil a bdrére tegye Ugy, hogy a jeladd a mellkasa kézepén legyen.

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

ZAJ:

1. Lazitsa meg a pedalokkal 2 fordulattal, majd teljesen hizza meg dket.

2. Ellendrizze a kerékpar stabilitasat, és ha szilkséges, korrigalia (lasd a kovetkezo fejezetet: A KEREKPAR SZINTREHOZATALA).
3. Rendszeresen ellenérizze a beallitggombok megfeleld helyzetét és meghtizasat (lasd a BEALLITASOK cim részt).

4. Rendszeresen ellendrizze az 6sszes csavar megfeleld meghtzasat (beleértve a nyergen talalhaté csavarokét is).

BLUETOOTH-KAPCSOLAT
A késziilék konzolja 6sszekapcsolhaté okostelefonnal vagy tablagéppel, kizarolag a Domyos E Connected applikécio segitségével. Ehhez, kérjik, tajékozodjon a megfeleld Utmutatoban.

Amennyiben a probléma tovabbra is fennll, vegye fel a k
TOVABBI INFORMACIOK

Jelentkezzen be a http://www.supportdecathlon.com/ weboldalra, vélassza ki a terméket, és keresse meg a kdvetkezot:

* GYIK (kérdések/valaszok) + Atermék szamara elérhetd alkatrészeket.
+ A karbantartasi utasitasokat. + A segitségkérd (rlapot.

+ A termék javitasahoz szilkséges bemutato videokat.

a Domyos vevd: | (lasd az utolsé oldalon: vevdszolgalat).
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INTRODUCERE

Ciclismul este 0 excelentd activitate care va va permite sd v cresteti capacitatile cardiovasculare si respiratorii, tonificandu-va in acelasi timp intregul corp: in special muschii fesieri, cvadricepsi, ischio-jambieri, gambele, muschii lombiari si abdominali. Va recomandém sa exersati de 1-3 ori pe sapté-
mand, intre 20 min. si 1 h pentru a obtine rezultatele scontate. Acest produs este echipat cu o rezistenta magnetica pentru a asigura o pedalare lina cu un confort sporit.
AUTOALIMENTARE

Acest produs este echipat cu un sistem de alimentare electrica automatd inovator, generat de o roatd de inertie dinamometrica. Prin urmare nu este necesard alimentarea electrica pentrua o utiliza. De acum sursa de energie sunteti dvs.

SETARE MUTARE

AVERTISMENT: este necesar sé coboréti de pe bicicleta pentru a realiza reglajele.

1. REGLATIINALTIMEA SCAUNULUL:

Pentru aface exercitii eficiente, saua trebuie sé fie lainaltimea corectd. Atunci cand pedalati, genunchii trebuie sé fie usor indoiti in momentul in care pedalele sunt in pozitia cea mai
joasd. Pentru a regla saua, desurubati rotita cateva tururi fara sa o scoateti complet si trageti de capul acesteia pentru a dezangaja cuiul din tija seii. AVERTISMENT: Asigurati-va c&
asezati la loc butonul intr-una dintre gaurile tijei si il strangeti la maximum. Nu depasiti niciodata indltimea maxima indicatd pe tija.

2. REGLATI SAUA SPREINAINTE/INAPOI:
Saua poate fi deplasata in fatd sau in spate pentru a va oferi cat mai mult confort in utilizare. Pentru a regla, desurubati céteva tururi rotita de sub sa. Strangeti rotita la maximum
- dupa ce ati ajustat reglajul asa cum doriti.
I 3. REGLATIINALTIMEA MANERULUI:
e Pentru aregla inaltimea ghidonului, desurubati rotita cateva ture fara sé o scoateti complet i trageti de capul acesteia pentru a dezangaja cuiul din tija. Reglati ghidonul la inaltimea
potrivita, eliberati rotita intr-una dintre gaurile de reglare ale tijei si apoi strangeti la maximum. AVERTISMENT: Asigurati-va ca tija este asezata la loc si strangeti la maximum. Nu
e depasiti niciodata indltimea maxima indicata pe tija.
4. ADUCEREA LA NIVEL A BICICLETEI:
In caz de instabilitate a bicicletei, rotiti unul sau ambele compensatoare de nivel situate pe extensiile pentru picioare din spate pand la eliminarea instabilittii.
o POSTURA Asezati-va in fata produsului, pozitionati un picior pe
: = Postura este pozitia corpului care trebuie adoptatd in timpul exersérii. Este important sa respectati indicatiile pentru a nu va rani. piciorul din fata al bicicletei, apoi trageti ghidonul
g 1. URCARE USOARA PEBICICLETA spre dumneavoastra pentru a inclina bicicleta in fata
Echipele noastre au conceput o bicicletd de apartament cu un cadru jos, care vé permite s3 urcati pe el fara sa trebuiasca sa ridicatj piciorul. pentru a pune rotifele de deplasare in contact cu

2. POZITIA CU SPATELE DREPT s;)\ul, Este |rvypovr‘fa~nt sa melntlnetl spateleld(e‘pt in
T . § - e e X . o X o timpul acestei miscéri. Atunci cand deplasati bicicleta
Aceasta bicicleta de apartament a fost conceputé pentru a permite o pozitie adaptata in timpul practicarii, adicé permite tuturor s practice sistematic cu spatele drept si privitea  §ymneavoastri de apartament, trebuie 3 exercitati o

dreptinainte. . forta in principal asupra bratelor si gambelor.
o o 3. POZITIASPORTIVA

Aceasta bicicletd de apartament va permite, de asemenea, s& adoptati o pozitie mai aplecaté inaine atunci cand doriti sé realizati sedinte si/sau secvente mai intensive ca viteza si/
sau rezistenta.

CONSOLA

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

valorile.

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

+ Ajustati (cresteti sau scadeti) nivelul rezistentei la pedalare, reglati (cresteti sau scadeti)
L]

Spatele consolei:

Tntrerupétor de selectie: Selectionati tipul aparatului dumneavoastré (VE, Ro, VM).
VE:Bicicleta eliptica

VM:Bicicletd de apartament

RO: Aparat de vaslit

RESETARE: Reinitializati selectia.

@ anaviga in alegerea meniurilor din program.
@ Aiesi dintr-un program, a reveni la meniul principal, a opri consola.

ECRAN PRINCIPAL SETARE

Pentru a accesa setdrile, navigati la ecranul principal si apdsati si mentineti apasat butonul OK timp de 3 secunde. e
Km/Mi 10

Este primul ecran care se afiseaza atunci cand incepeti sa pedalati si alimentati bicicleta. - +
Pute un e <«———» Bl

+ Apdsa pe OK pentru o pornire rapida. @

+ Apasa pe program pentru a accesa lista de programe. @ > >

+ Opri consolamentinand apésata tasta INAPOI. @

HN

Confirmati selectia cu ajutorul butonului BACK. @

EVALUAREA FRECVENTEI CARDIACE

Calculul frecventei cardiace maxime (FC max): Rémaneti la calculul de bazé de mai sus pentru cei care practica ocazional.
Pentru femei: 226 - varsta. Scadeti 10 pentru cei care practicd regulat.
Pentru bérbati: 220 - varsta. FCmax, in legatura cu obiectivul:
Adaptarea in ceea ce priveste nivelul de practicare: Faza de recuperare a FCMAX
Adaugati +10 pentru inceptori, persoane neantrenate. intre 60% si 69% din FC MAX => refacerea formei in ritm relaxat
intre 70% i 79% din FC MAX => pierdere in greutate

INTRE 80% $189% DIN FC MAX => IMBUNATATIREA ANDURANTEI

>90% FC MAX =>imbunétatirea performantei MASURATI FRECVENTA CARDIACA CU MAINILE (HAND-PULSE):

Utilizarea pulsului de la mana nu este recomandata pentru persoanele care poartd un simulator cardiac, un dispozitiv medical de sensibilitate extrema care trebuie s fie tinut la distanta de orice dispozitiv electric. Cei vizati sunt rugati sa discute cu un cadru medical. Tehnologia pulsului de la mana
afiseaza rezultatul privind frecventa cardiacd in BPM (batéi pe minut). Acesta nu este in niciun caz un dispozitiv medical. Este conceput pentru utilizare ocazionald sau regulaté - dar nu continu - in timpul fiecarei sesiuni. Retineti c chiar si in repaus ritmul inimii dvs. variaza continuu. Principiu de
functionare:

ritmul cardiac este transmiis prin intermediul a doi senzori plasati pe fiecare parte a ghidonului. Asezati ambele maini in acelasi timp pe senzori.

Acegti senzori emit un curent de mica intensitate, inofensiv (o milionime de amper), iar variatiile al acestui curent indicé ritmul dumneavoastra cardiac.

Aceste informatii sunt afisate apoi pe consold, in BPM.

- Incepla 60 BPM i sunt apoi iltrate si masuratorile sunt calculate in medie pentru a oferi o mai buna coerenta a valorilor, cu o intérziere de una sau doud secunde (filtrarea si calcularea mediei difera intre diferiti producétori).

- Vérecomandam:
- Saasezati mainile pe senzori ocazional timp de 5 - 10 secunde intr-un moment in care exersati si nu continuu de la inceputul si panala sfarsitul antrenamentului.

Curdtati si uscati senzorii dupd fiecare utilizare. Umeziti-va mainile pentru aimbunatati citirea. Mésuratorile de la centura pentru piept le vor inlocu pe cele de puls lamana pe consola.
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PORNIRE RAPIDA/UTILIZARE LIBERA

1. Incepetisé peda\ati pentrua demara sesiunea. 5. Pentrua oprisesiunea nainte de sfarsit, nu mai pedalati timp de céteva secunde, apoi apésati pe butonul Inapoi. @
2. Pentruaregla d\ﬁcul}atea de pedalare, apasatif elbutoa nelef sau-. 6. Pentruaopri consola, dupa ce reveniti la ecranul principal, tineti apasat butonul Intoarcere,
3. Pentruaface o pauza (60 de secunde), oprifi-va din pedalat timp de céteva secune. 7. Consola se va opriin mod automat dupa aproximativ 1 minut si 20 de secunde de inactivitaté=
4. Pentruarelua sesiunea, incepeti s pedalati din nou.
PROGRAME
8. Peecranul principal, selectionati meniul de programe apasand pe butonul de programe @ 13.  Cand opriti pedalarea, bicicleta ntr in pauza si timpul se aprinde intermitent.
o . o el o | @ 14.  Pentruarelua sesiunea (in interval de 60 de secunde de la inceputul pauzei), incepeti s& pedalati din nou.

9. NaVIga.tl.pnn programe apasan(.i butonul pentru programe El .apc.l bufo?ne etsi- Selectatgsand butonul OK. 15.  Pentru a oprisesiunea inainte de sfarsit, nu mai pedalati, bicicleta intra in pauzs, apoi apasati pe butonul inapoi @
} ? se?\f}ltlmpul de, exersare folosind butoanele + sau -, apoi validati apasand pe butonul OK 16. Pentrua opri consola, trebuie s fiti in ecranul principal. Apoi,apasati lung pe butonul inapoi

- rutetiincepe sesiunea. 17. Consola se va opriin mod automat dupé aproximativ 1 minut si 20 de secunde de inactivitate.

12. Pentruaregla dificultatea de pedalare, apasati pe butoanele +sau-.
ECRAN INTIMPUL SESIUNII

Calorii consumate in Kcal. Nivelul de rezistenta (scara de intensitate a efortului).

Frecventa cardiacd in batai pe minut. Numarul de invartiri de pedale pe minut (sau rpm).

Viteza in km/h (sau Mi/h) sau Distanta. Schimbarea automata a
afisajului: 5 5.

Intimpul sesiunii, tinetj butonul OK apasat 3 s pentrua bloca
pe viteza si apoi apasati OK 3 s pentru a bloca pe distanta, apoi
apdsati pe OK 3 s pentru schimbare automatd.

Timpul rémas inainte de sfarsitul sesiunii (sau timpul cumulat de la
inceputul sesiunii, in cazul unei sesiuni cu pornire rapida).

Scara de intensitate a efortului:
Rezistenta este impartita in 15 niveluri vizibile pe ecranul de rezistentd + si - si reglabile cu tastele + si - ale consolei.
lata numérul de linii reprezentate pentru fiecare nivel de rezistenta:

LINN

15 14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Rezistenta
RECAPITULAREA PERFORMANTELOR

Recapitularea performantelor dumneavoastrd se afiseaza automat la sfarsitul sesiunii in timpul perioadei de recuperare de 2 minute. In felul acesta puteti vizualiza:
frecventa cardiaca medie (dacé ati purtat o centurd cu cardiofrecventmetru de tip analogic codificat in timpul sesiunii)

+ 0 estimare a numarului de calorii consumate. + distanta parcursa.
+ viteza dumneavoastra medie.

Pentru a opri recapitularea performantelor dumneavoastra inainte de sfarsit, apésati pe butonul Inapoi. @
BLUETOOTH

Dispoxzitivul dvs. Domyos este echipat cu tehnologia Bluetooth. Bluetooth este activat in mod implicit si nu l puteti dezactiva. Frecventa de comunicare: 2402-2480 MHz Interval: ~3 m / 9.8 ft. Aceasta functionalitate Bluetooth permite conectarea dispozitivului la diverse aplicatii (de exemplu, Domyos E
Connected) prin intermediul unui smartphone sau al unei tablete, cu frecventa si distanta de comunicare necesare. Va rugam sa consultati pagina web a produsului pentru a vedea aplicatiile care sunt disponibile si compatibile cu dispozitivul dvs. Functionalitatea Bluetooth permite receptia si afisarea
informatjilor referitoare la ritmul cardiac. De exemplu, o curea, o brétara sau un ceas conectat care are frecventa si distanta de comunicare necesara. Dispozitivul este detectat automat de consold, iar ritmul cardiac va fi afisat pe ecranul consolei (ritmul cardiac este afisat in batai pe minut). Aceasta
valoare este o indicatie si nu reprezintd o garantie medicala. Nu uitati sa consultati un profesionist din domeniul sanatatii i un profesionist din domeniul sportiv pentru orice sfat personalizat bazat pe obiectivele dvs.

DIAGNOSTICAREA ANOMALIILOR

CONSOLA:
Consola dumneavoastré nu se aprinde sau afiseaza, £1’,E2’,E3".Va rugam sa deconectati si apoi sa verificati conexiunile pe care le-ati facut de la spatele consolei si in interiorul tubului de putere.

DISTANTA:

Pe spatele consolei existé un cursor care propune mai multe pozitii. Vé rugam sd pozitionati pe,VM" dacd nu este cazul. Viteza si distanta afisate sunt calculate pentru o roatd de bicicleté de 20».. Pentru 60 RPM, trebuie s& obfinefiin jur de 18 Km/h. Nu uitati s verificat unitatea de mésuré pentru
distanta selectata (mi sau km). CONSULTATI CAPITOLUL SETAI.

CALORII:
Calculultine seama de nivelul de rezidenta si d cadenta (RPM).

MASURAREA FRECVENTEI CARDIACE:

Va rugam sa consultati brosura,INSTRUCTIUNI": Utilizarea mésurarii pulsului a man nu este recomandaté persoanelor care au un stimulator cardiac. Masurarea pulsului prin mand (pulsul la ména):
- Masuratorile in timpul exercitiilor fizice/miscarilor active au ca rezultat pierderea frecventa a semnalului. Afisarea valorilor mésurate nu este instantanee, asadar decalajul este uneoriimportant.
- Mainile uscate determina uneori scaderea sau pierderea semnalului. Umeziti méinile pentru o masurare mai bund.

- In cazulin care avetiindoieli cu privire la citiri sau la semnal, testati-le cu un alt utilizator, daca este posibil.

- Nueste indicata nicio valoare pentru frecventa cardiacé: Verificati conexiunea dintre senzorii pentru pulsul de la mana si consola.

Cu o centurd pentru a capta frecventa cardiaca:

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

2. Umeziti usor centura pe partea care este in contact cu pielea dumneavoastra.
3. Asigurati-va ca asezati centura direct pe piele cu emitatorul in centrul toracelui.

PEDALE:
Pentru ainsuruba pedala din stinga, intoarceti in sens INVERS acelor de ceasomic.

ZGOMOT:

1. Desurubati pedalele cu 2 tururi, apoi strangeti-le din nou la maxim.

2. Verificati stabilitatea bicicletei si corectati dacé este necesar (a se vedea paragraful: ADUCEREA LA NIVEL A BICICLETEI).
3. Verificatiin mod regulat daca butoanele de reglare sunt corect pozitionate si strénse (a se vedea paragraful: REGLAJE).
4. Verificatiin mod regulat daca toate suruburile sunt bine stranse (inclusiv cel al scaunului).

CONEXIUNE BLUETOOTH
Puteti conecta consola aparatului cu un smartphone sau o tableté numai cu aplicatia Domyos E Connected. Va rugam sa consultati manualul furnizat in acest sens.

Dacé problema persista, va rugam sa contactati serviciul dupé vanzare Domyos (conf, ultimei pagini: service dupa vanzare).

INFORMATII SUPLIMENTARE

Conectati-va la http://www.supportdecathlon.com/ selectati produsul dvs. si gasiti:

+ FAQ (intrebari/raspunsuri) + Piese separate disponibile pentru produsul dumneavoastra.
+ Recomandgri de intretinere. + Formularul de solicitare a asistentei.

+ Tutoriale video pentru repararea produsului.
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Uvop

Cyklistika je vynikajlica aktivita, ktora vam umozni zvysit’ kardiovaskulérne a respiracné schopnosti, pricom prispeje s posilneniu celého tela: zadok, kvadricepsy, sedacie a podkolenné svaly, lytka, bedrové a brusné svaly v tazisku. Odportca sa cvicit 1 az
3-krat tyzdenne od 20 minit az po 1 h, aby ste dosiahli oakavané vysledky. Tento vyrobok je vybaveny magnetickym odporom, ktory zabezpecuje plynulé Sliapanie s vacsim komfortom.
SAMONAPAJANIE

Tento vyrobok je vybaveny inovativnym samonapéjacim systémom, ktory vytvara dynamometrické koleso. Preto nie je potrebné dodavat elektricku energiu na jeho pouzivanie. Odteraz ste energiou vy!

NASTAVENIE PRESUVANIE

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

1. NASTAVTE VYSKU SEDADLA:

Aby bolo cvicenie efektivne, musi byt sedadlo v spravnej vyske. Pri pedalovani by ste mali mat’ kolena mierne pokréené v momente, ked' st pedéle v
najnizSej polohe. Ak cheete nastavit' sedadlo, otocte gombik o niekolko otacok bez toho, aby ste ho Gplne vytiahli, a tahajte jeho hlavu, aby sa kolicek na rire
sedadla uvolnil. UPOZORNENIE: Uistite sa, Ze ste tlacidlo vratili spét’ do jedného z otvorov v sedadlovej rire a dotiahnite ho ¢o najviac. Nikdy neprekracujte
maximalnu vy$ku uvedent na rire.

2. NASTAVIT SEDADLO DOPREDU/DOZADU:

Sedlo sa d& posunt’ dopredu alebo dozadu, aby vam poskytlo ¢o najlepsi komfort pri pouZivani. V pripade nastavenia odskrutkujte koliesko pod sedadlom
o niekolko otacok. Ak ste prispdsobili nastavenie podia svojich predstav, dotiahnite gombik na maximum.

N e 3. NASTAVTE VY$KU RIADIDIEL:
Ak chcete nastavit vysku riadidiel, odskrutkujte gombik o niekolko otaok bez toho, aby ste ho tplne vytiahli a vytiahnite jeho hlavu, aby sa kolik uvoinil z riry.
o Nastavte riadidla do spravnej vysky, povolte gombik v jednom z nastavovacich otvorov riry, a potom utiahnite na maximum. UPOZORNENIE: Uistite sa, Ze
ste rrku znovu namontovali a dotiahli ju na maximum. Nikdy neprekracujte maximalnu vy$ku uvedend na rare.
4. NAROVNANIE BICYKLA:
o v p[lpade nestability bicykla otocte jeden alebo oba vyrovnavacie prvky na nasadkach zadnych noh, az kym sa neobnovi stabilita. Postavte sa na prednd siranu produkiy, polozte
= DRtZA.NIE TELA o o o o . . jednu nohu na prednt nohu bicykla a potiahnite
3 Drzarlle tela je poloha tela, ktord si treba osvojit pocas pouZivania. Je doleZité ho dodrZiavat, aby ste sa nezranili. riadidla smerom k sebe, aby ste bicykel naklo-
1. LAHKY PRESAH nili dopredu a aby sa premiestriovacie kolieska

Nage timy navrhli stacionémy bicykel s nizkym ramom, ktory vam umozni vyliezt' nafi bez toho, aby ste museli zdvihat nohu. dostali do kontaktu so zemou. Je dolezité, aby
ste si pocas tohto pohybu udrZali vzpriameny

2. POZICIA SO VZPRIAMENYM CHRBATOM . ; I ;
o ) . . o PP . - . s N chrbat. Pri presune stacionarneho bicykla
Tento stacionarny bicykel bol navrhnuty tak, aby vam umoznil zaujat vhodnu poziciu pocas cvicenia, to znamena, Ze umoziiuje kazdému, aby cvicil systema- 1 site vyvindt silu predovietkym rukami a
o S ticky so vzpriamenym chrbatom a pohladom nasmerovanym vpred. nohami.
3. SPORTOVA POZICIA

Tento stacionamy bicykel vam tiez umozni zaujat' poziciu viac naklonent dopredu, ak chcete vykonavat relécie a/alebo intenzivnejsie sekvencie v rychlosti
alalebo s odporom.

OVLADACI PANEL
Ovladaci panel pontka mnoZstvo funkcii na vylep$enie tréningu. Nizsie najdete vSetky pokyny na jednoduché pouzivanie pristroja.

@ Stredné tlacidlo na zapnutie ovladacieho panela, potvrdenie viastného

vyberu, spustenie tréningu.

+ Upravte (zvyste alebo znizte) trover odporu pri liapani, upravte (zvyste alebo
znizte) svoje nastavenia.
L]

Zadn4 strana ovladacieho panela:

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

VM: Stacionarny bicykel

RO: Veslér

RESET: Resetujte vyber.

@ v menu vyberte program.

panel.

@ Ukoncite program, vratte sa do hlavného menu, vypnite ovladaci

UVODNA OBRAZOVKA NASTAVENIE

Ak cheete ziskat' pristup k nastaveniam, prejdite na domovsku obrazovku a stlacte a podrzte tlacidlo OK na 3 sekundy. @
Km/Mi 1)

Toto je prva obrazovka, ktora sa objavi, ked zacnete Sliapat a pohanate
bicykel. -4

o un ik <—> Snd
Mozete: @ @

« Stlacit OK, ak chcete relaciu s rychlym Startom. e
+ Stlacenim programu vstpite do zoznamu programov. @ ‘ ’ < - >

« V/ypnit ovladaci panel podrzanim tlagidla NAVRAT. @

HN

OFF

Vyber potvrdte tlacidlom Spat. @

VYHODNOTENIE TEPOVEJ FREKVENCIE

Vypocet maximalnej tepovej frekvencie (TF max.): Zostat' na vy3sie uvedenom zakladnom vypodte v pripade prilezitostnych pouzivatelov.
Zeny: 226 - vek. Odobrat -10 v pripade pravidelnych pouzivatelov.
Muzi: 220 - vek. TF max., v spojeni s cielom:
Prispésobenie podia trovne pouzivatela: zotavovacia faza SF MAX
Pridat’ +10 v pripade zaciatocnikov, netrénovanych osdb. medzi 60 % a 69 % SF MAX => mierne zotavenie
medzi 70 % a 79 % SF MAX => znizovanie hmotnosti

MEDZI 80 % A 89 % SF MAX => ZLEPSOVANIE VYDRZE

> 90 % SF MAX => zlepovanie vykonu MERANIE SRDCOVEJ FREKVENCIE CEZ RUKY (RUCNY PULZ):

PouZitie ru¢ného pulzu sa neodporaca osobam, ktoré maju kardiostimulétor, lekarske zariadenie s mimoriadnou citlivostou, ktoré by sa malo drzat’ dalej od akychkolvek elektrickych zariadeni v blizkosti. Ti, ktorych sa to tyka, by sa mali o tom poradit so zdra-
votnickym pracovnikom. Technoldgia ruéného pulzu pouzivatelovi poskytuje spatnu vazbu tepovej frekvencie v BPM (tdery za mindtu). V Ziadnom pripade to nie je zdravotnicka pomdcka. Toto zariadenie je uréené na prilezitostné alebo pravidelné pouzivanie
pri kazdom pouziti, no nie nepretrzite. Pamétajte, Ze aj pri odpocinku sa vam tepova frekvencia neustale meni. Princip funkcie:

tep srdca je zachyteny dvoma elektrédami na oboch stranéch riadidiel. Jednoducho polozte obe ruky na senzory sti¢asne.

Tieto snimace vysielaji maly, neskodny prid (jednu milintinu ampéra) a jeho odchylky odhalujti vasu srdcovi frekvenciu.

Tento odraz sa opatovne prenasa na ovladaci panel v BPM. )

- Zatina na 60 BPM, potom sa filtruje a merania st spriemerované za Ucelom zobrazenia najlepsej konzistencie hodnoty (filtrovanie a spriemerovanie sa lisi podla vyrobcov) s posunom jednej alebo dvoch sekind.

- Odpordcanie:

- Pot'?as cvienia polozte obCas ruky na senzory na 5 az 10 sekind a nie nepretrzite od zaciatku do konca tréningu.

Cistenie a susenie senzorov po kazdom pouziti. Na zlepsenie snimania si navihcite ruky. Merania z hrudného pasa nahradia ruény pulz na ovladacom paneli.
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RYCHLY ROZBEH / VOLNE POUZITIE

1. Cvicit zacnite tak, ze budete pedalovat. 5. Ak cheete ukon¢it reléciu pred koncom, zastavte pedalovanie na niekolko sekind, a potom stlacte tiaidlo Spat. @
2. Ak cheete nastavit narocnost' pedélovania, stlacte tiacidla + alebo - 6. Ak cheete vypnut oviadaci panel, musite sa vratit na Gvodnd obrazovku a diho stlacit tlacidlo Spét’.@
3. Ak potrebuete prestavku (60 sekind), na niekolko sekund prestarite Sliapat’ do pedalov. 7. Konzola sa automaticky vypne priblizne po 1 mindte a 20 sekundéch neginnosti.
4. Ak cheete pokracovat v relécii, zacnite znova $liapat.
PROGRAMY
8. Na Gvodnej obrazovke vyberte programovt ponuku stlacenim tlacidla programu @ 13. Ked prestanete Sliapat, bicykel sa pozastavi a Cas bude blikat.
L . . X X L . e 14. Ak chcete pokracovat' v cviceni (do 60 sekund od zaciatku pauzy), zacnite znovu pedalovat’.

9. Stlacenim tlacidia programu a potom Hacidla + alebo - prechadzaite programami. Vyberte stiacenim tlacidla OK 15. Ak cheete zastavit relaciu pred koncom, prestarite Sliapat, bicykel sa pozastavi, stlacte lacidlo Spit
1? w/l%sit;\/etezggast’crvellf;ima pomocou tlacidiel + alebo - a potvrdte stiacenim lacidia OK 16. Ak chcete vypnut ovladaci panel, musite byt na Givodnej obrazovke. Potom diho podrzte tlacidlo Spét.

: : 17. Konzola sa automaticky vypne priblizne po 1 minte a 20 sekundach necinnosti.

12. Ak chcete nastavit narocnost pedalovania, stlacte tlacidla + alebo -
OBRAZOVKA POCAS RELACIE

Spalené kaldrie v Kcal. Urovne odporu (stupnica intenzity namahy).

Tepova frekvencia v Uderoch za mindtu. Pocet otaciek pedalov za mindtu (alebo otacky za mindtu rpm).

Rychlost' v km/h (alebo Mi/h) alebo vzdialenost. Automa-
ticka zmena zobrazovania: 5 s

Pocas relacie drzte OK stlacené 3s, aby ste zastavili na
rychlosti, potom OK 3s, aby ste zastavili na vzdialenosti,
potom OK 3s na automatickt zmenu.
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Cas zostavajici do konca relacie (alebo kumulativny ¢as
od zaciatku relacie v pripade rychleho startu).

Stupnica intenzity namahy:
Odpor je rozdeleny na 15 stupiiov viditelnych na obrazovke odporu + a - a dé sa nastavit pomocou tiagidiel + a - na oviadacom paneli.
Tu je pocet riadkov uvedenych na kazdu Urover odporu:
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Odpor
ZHRNUTIE VYKON- NOSTI

Suihm vasho vykonu sa automaticky zobrazi na konci relécie pocas 2-minttovej doby na zotavenie. Mozete tak zobrazit :

priemerna tepova frekvencia (ak ste pocas relacie nosili nekddovany analégovy opasok na monitorovanie srdcovej frekvencie).

+ odhad poctu spalenych kaldrii. + prejdenej vzdialenosti.
+ vadej priemernej rychlosti.

Ak cheete ukoncit sthrn svojich vykonov pred koncom, stlacte tlacidlo Spat. @
BLUETOOTH

Vase zariadenie Domyos je vybavené technoldgiou Bluetooth. V predvolenom nastaveni je technolégia Bluetooth zapnuté a nemdzete ju vypnat. Frekvencia komunikécie: Rozsah 2402 — 2480 MHz: ~3 m Tato funkcia Bluetooth umozriuje pripojenie zariadenia
k réznym aplikaciam (napr. Domyos E Connected) prostrednictvom smartfénu alebo tabletu s pozadovanou komunika¢nou frekvenciou a vzdialenostou. Dostupné a so zariadenim kompatibilné aplikécie si pozrite na webovej stranke produktu. Tato funkcia
Bluetooth umoZiiuje prijimat’ a zobrazovat' informéacie o srdcovej frekvencii. Napriklad opasok, naramok alebo pripojené hodinky, ktoré maju pozadovant komunikacnu frekvenciu a vzdialenost' Zariadenie je automaticky rozpoznané konzolou a na obrazovke
konzoly sa zobrazi srdcova frekvencia (srdcova frekvencia sa zobrazuje v ideroch za mindtu). Toto opatrenie je informaciou, a v Ziadnom pripade nie lekarskou zarukou. Nezabudnite sa poradit's lekarom a trénerom, aby ste ziskali vSetky osobné odporicania
zalozené na vasich cieloch.

DIAGNOSTIKA ANOMALI

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

VZDIALENOST:

Na zadnej strane ovladacieho panela pontika kurzor niekolko pozici. \V opanom pripade dakujeme, Ze ste ho umiestnili na ,VM". Zobrazena rychlost' a vzdialenost' sa vypocitaji vzhladom na 20-palcové koleso bicykla. Musite dosiahnut 60 RPM priblizne pri 18
km/h. Nezabudnite skontrolovat' meranie zvolenej vzdialenosti (mile alebo kilometre). POZRI ODSEK NASTAVENIA.

KALORIE:
Vypocet berie do tvahy trover odporu a tempo (RPM).

MERANIE SRDCOVEJ FREKVENCIE:

Precitajte si ,POKYNY*: Pouzivanie ruéného pulzu sa neodportca osobam, ktoré nosia kardiostimulator. Cez ruky (ruény pulz):

- Merania pocas cvicenia/aktivneho pohybu majli za nasledok Casti stratu signalu. Zobrazenie nameranych hodnét nie je okamZité, niekedy dochadza k vyraznému oneskoreniu.
- Suché ruky majui za nésledok zniZeny alebo niekedy strateny signal. Na zlepSenie merania si navihite ruky.

- Ak spochybriujete namerané hodnoty alebo signal, otestute ich, ak je to mozné, s inym pouzivatelom.

- Ziadne meranie tepovej frekvencie: skontrolujte pripojenia ruéného pulzu s ovladacim panelom.

S opaskom na snimanie srdcovej frekvencie:

1. Skontrolujte polohu batérie alebo ju vymeiite za novu.

2. Lahko navlhéite opasok na éasti, ktora je v kontakte s pokozkou.

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

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

HLUK:

1. Odskrutkujte pedale o 2 otacky, a potom ich opat Uplne utiahnite.

2. Skontrolujte stabilitu bicykla a v pripade potreby ho opravte (pozri odsek: NAROVNANIE BICYKLA).

3. Pravidelne kontrolujte, ¢i sUi nastavovacie gombiky spravne umiestnené a dotiahnuté (pozri ¢ast: NASTAVENIA).
4. Pravidelne kontrolujte, i st v8etky skrutky spravne dotiahnuté (vratane skrutiek sedadla).

PRIPOJENIE BLUETOOTH
Ak problém pretrvava, obrétte sa na zékaznicky servis spolocnosti Domyos (pozri poslednu stranku zékaznickeho servisu). Pozrite si prislusny navod.

Iod )

Ak problém pretrvava, obrat'te sa na zakaznicky servis spolocnosti Domyos (pozri p 0 stranku:

DALSIE INFORMACIE

servisu).

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

+ Odportéania pri starostlivosti.

+ Vyukové vided tykajlice sa opravy produktu.

+ Dostupné nahradné diely na va$ produkt.
+ Formular Ziadosti o pomoc.

39



CS

Uvop
Jizda na kole je vyborna aktivita, pfi které se zlepSuje Cinnost kardiovaskularni a dychaci soustavy a zaroven se zpeviiuje celé télo: hyzdové svaly, ctyrhlavy sval stehenni, svaly zadni strany stehen, Iytka a stfed téla - bii$ni a zadové svaly. Abyste dosahli

SAMOSTATNE NAPAJENI
Vyrobek je vybaven inovativnim systémem samonabijent elektinou, ktera vznika na zakladé dynamometrického pohonu kola. Pro pouzivani vyrobku neni tedy tfeba jej zapojovat do elektrické sité. Energii uz vytvorite vy samil

PARAMETRY PREMISTOVANI

UPOZORNENI: Pi jakémkoli ani musi z rotopedu uzivatel vzdy slézt.
1. NASTAVENI VYSKY SEDLA:

nastaveni vySky sedla povolte o par otacek kolecko pod sedlem, neodSroubovavejte ho vSak Upiné, jen povytahnéte hlavici, aby se uvolnil klinek v sedlové
trubici. UPOZORNENI: Ujistéte se, Ze je kolecko spravné umisténo v jednom z otvorli v sedlové trubici a Ze je dobfe zasroubovano. Nikdy neprekracujte
maximalni povolenou vysku sedla, kterd je vyznacena na trubici.

2. POSUNUTi SEDLA DOPREDU/DOZADU:

Sedlo Ize posunout dopfedu ¢i dozadu, aby se vam na stroji sedélo co nejpohodinéji. Pro nastaveni sedla povolte o par otacek kolecko pod sedlem. Po
nastaveni do pozadované polohy kolecko opét utahnéte na doraz.

N e 3. NASTAVENi VYSKY RIDITEK:
Pro nastaveni vysky Fiditek povolte o par otacek kolecko pod Fiditky, neodsroubovavejte ho vsak Uplné, jen povytahnéte hlavici, aby se uvolnil klinek
o v fiditkové trubici. Nastavte fiditka do spravné vysky, posufite kolecko do pfislusného otvoru pro nastaveni vysky v fiditkové trubici a utahnéte ho na doraz
UPOZORNENI: Ujistéte se, Ze je kolecko na spravném misté v trubici a ze je utazeno na maximum. Nikdy neprekracujte maximaini povolenou vysku sedla,
ktera je vyznacena na trubici.
o 4. NASTAVENi STABILITY ROTOPEDU: . o
Pokud neni rotoped stabilni, pootocte jednou nebo obéma koncovkami pro kompenzaci povrchu na zadni podpémé trubici tak, aby stroj ziskal stabilitu. Postavte se pregﬁ StrOJL stoupnetg S Jednou
= DRZENi TELA nohou na predni podpérnou trubici rotopedu
g a piitdhnéte k sobé fiditka tak, aby se stroj
Drzeni téla sla'novuje, vljak'é poloze je idedlni na stroji cvicit. Je dulezité ho dodrzovat, abyste se nezranili. naklonil a transportni koleka zlstala na zemi.
1. SNADNE NASEDANI Pfi tomto pohybu je dulezité udrzet vzpfimena
Nas tym vyvinul rotoped se snizenym ramem, aby se na néj snadno nasedalo a nebylo tfeba moc zvedat nohy. zada. Pri premistovani rotopedu je treba
2. POLOHA SE VZPRIMENYMI ZADY vyuzivat zejména silu pazi a nohou.
o S Tento rotoped je vyvinut tak, abyste na ném mohli vzdy cvicit v optimalni poloze, tedy aby bylo mozné mit neustéle vzpfimena zada a hledét pfimo pred sebe.
3. SPORTOVNi POLOHA

Zaroven rotoped umoZziuje zaujmout polohu ve vétsim predklonu, pokud budete chtit trénovat s vy3Si intenzitou a/nebo pfi vy3si rychlosti a/nebo obtiznosti.

OVLADACI PANEL
Panel vam nabizi mnoho funkci pro zlepseni tréninku. VSechny pokyny pro snadné pouzivani najdete nize.

Upravte (zvySte nebo snizte) Uroven $lapaciho odporu, upravte (zvyste nebo

snizte) sva nastaveni:

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

I+

Tlacitko Zpét na ovladacim panelu:

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

VM: Rotoped

RO: Veslovaci trenazér

RESET: Znovu zahéjit vybér.

@ Prochazeni menu, vybér programu.

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

UVODNi OBRAZOVKA PARAMETRY

Pro pfistup k nastaveni prejdéte na domovskou obrazovku a stisknéte a po dobu 3 sekund pfidrzte tlacitko OK. @
Km/Mi 1)

Uvodni obrazovka se zobrazi na displeji jako prvni, kdyz zadnete $lapat a
nabijete rotoped.
Mzete:

+ Rychle zahdjit trénink stisknutim tlacitka OK. @ - +

« Stisknout program, abyste se dostali na seznam programu. @ ‘ ’ < >

+ Viypnout ovladaci panel tim, Ze podrzite stisknuté tlagitko ZPET. @ -
HA

Svou volbu potvrdte tiagitkem ZPET. @

OFF

MERENi TEPOVE FREKVENCE

Vypocet maximalni tepové frekvence (MAX TF): Jste-li prileZitostny sportovec, ponechte si zékladni nastavenou hodnotu.
Pro Zeny: 226 - vék. Cvicite-li pravidelné, snizte si hodnotu o 10.

Pro muze: 220 - vék. Maximalni TF ve spojeni s cilem:

Nastaveni dle irovné fyzické kondice: faze regenerace podle procenta MAX TF.

Jste-li zacatecnik ¢i netrénovana osoba, zvyste si hodnotu o 10. mezi 60 % a 69 % MAX TF => pozvolny navrat ke cviceni

mezi 70 % a 79 % MAX TF => hubnuti

MEZI 80 % A 89 % MAX TF => ZLEPSENi VYDRZE

> 90 % MAX TF => zlepéeni vjkonnosti MERENI TEPOVE FREKVENCE PRES RUCE (TEP V DLANICH):

MéFeni tepové frekvence pres ruce nedoporucujeme osobam s kardiostimulatorem, jelikoz je tento pfistroj velice citlivy a musi byt udrzovan v dostatecné vzdalenosti od véech elektronickych zafizeni. Pokud se toto omezeni tyka pravé vas, poradte se ohledné
této tematiky se svym lékafem. Technologie méfeni tepu v dlanich dokaze zjistit pfibliznou hodnotu BPM (Udert za minutu) uZivatele. V zadném pripadé se nejedna o zdravotnicky prostfedek. Snimani je uréeno k pravidelnému méfeni aktuaini tepové frekvence
pfi tréninku a ne k nepretrzitému pouzivani. Méjte prosim na paméti, Ze vase tepova frekvence se neustale méni, i kdyz jste v klidu. Princip fungovani:

tepova frekvence je prenasena pomoci dvojice senzort umisténych po strandch fiditek. Staci priloZit obé ruce soucasné na snimace.

Snimace produkuji maly, neskodny proud (jedna miliontina ampéru), pfi¢emz zmény tohoto proudu urcuji vasi tepovou frekvenci.

Hodnota se poté pienese na ovladaci panel a zobrazi se v BPM (uderech za minutu).

- Zatina se na 60 BPM, poté se hodnota filtruje a naméfené impulsy se pruméruji, aby se hodnota co nejlépe uzptisobila tomu, Ze je zobrazovana s 1-2vtefinovym zpozdénim (postup filtrace a primérovani se muze lisit dle vyrobce).

- Doporucujeme vam:

- Umﬁstit rui:e na snimace v prubéhu cviceni jen obéas na 5-10 vtefin a nemit je na nich polozené nepretrzité od zacatku do konce tréninku.

Po kazdém pouziti snimace offit/osusit. Navihcit si ruce, aby bylo méFeni snazsi. Hodnota tepové frekvence naméfena pres pas nahradi na displeji hodnotu snimanou pres ruce.
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RYCHLE SPUSTENi / VOLNE POUZITi

1. Prozahajeni tréninku zacnéte Slapat. 5. Pro dFiv&jsi ukoneni tréninku prestarite na nékolik vtefin $lapat a stisknéte tlacitko Zpét.

2. Pro nastaveni obtiznosti Slapani pouzite tiacitka + a -. o i 6. Chete-li ovladaci panel vypnout, vratte se na domovskou obrazovku a pridrzte tiacitko Navrat.@
3. Chcete-li si udélat prestavku (60sekundovou), prestarite na nékolik sekund $lapat. 7. Ovladaci panel se po cca 1 min. a 20 sekundach necinnosti automaticky vypne.

4. Pro pokracovani v tréninku zacnéte znovu $lapat.

PROGRAMY

8. Stisknéte na Uvodni obrazovce tlacitko program, tim se dostanete do nabidky programi @ 13. Pokud prestanete Slapat, trénink se pozastavi a as na displeji blika.

9. Stisknutim programového tlaitka a poté tlacitek + nebo - jednotlivymi programy prochazejte. Stisknutim tlacitka OK 14. Pro pokracovani v tréninku (do 60 vtefin od zacétku pauzy) zacnéte znovu $lapat.

15, Pro dfivéj$i ukonceni tréninku prestarite na nékolik vtefin $lapat a trénink se pozastavi, poté stisknéte tlacitko Zpét. @
16.  Abyste mohli ovladaci panel vypnout, musi na ném byt tvodni obrazovka. Poté podrzte stisknuté tlacitko Zpét.@
17.  Ovladaci panel se po cca 1 min. a 20 sekundach necinnosti automaticky vypne.

uskutecnéte volbu
10. Nastavte si pomoci tlacitek + a - délku tréninku, vybér potvrdte stisknutim tlacitka OK @
11, Nyni mizete zahjit trénink.
12. Pro nastaveni obtiZznosti $lapani pouZijte tlacitka + a -.
OBRAZOVKA BEHEM TRENINKU

Spalené kalorie v Kcal. Urovné obtiznosti (stupné intenzity namahy).

Tepova frekvence v Uiderech za minutu. Pocet otacek pedalu za minutu (neboli rpm).

Rychlost v km/h (nebo Mi/h) nebo ujeté vzdalenost.
Zobrazeni na displeji se automaticky méni: 5 sek.

Pokud chcete, aby na displeji zlistala zobrazena rychlost,
drzte béhem tréninku 3 vtefiny stisknuté tlacitko OK, dalsi
3 vtefiny pro zobrazeni vzdalenosti a dalsi 3 vtefiny pro
automatické prochazeni.

Zbyvajici ¢as do konce tréninku (nebo doba, ktera
uplynula od za¢atku tréninku, pokud byla pouZita funkce
rychly start).

Skala obtiznosti:
Obtiznost je na displeji graficky rozdélena do 15 rovni a pomoci tlacitek + a - na ovladacim panelu ji Ize zvySovat ¢i snizovat.
Jednotlivé trovné obtiznosti oznaCuje nasledujici pocet carek:

12 .

iy
10 I

RADKY

14 13 12 11

Odolnost

SHRNUTI VYKONU

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

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

+ odhadovany pocet spalenych kalorii. + ujetou vzdalenost.
+ svou primérnou rychlost.

Pro predcasné ukonceni rekapitulace vykonu stisknéte tlacitko Zpét. @
BLUETOOTH

Vase zafizeni Domyos je vybaveno technologii Bluetooth. Ve vychozim nastaveni je funkce Bluetooth povolena a nelze ji zakézat. Komunikacni frekvence: 2402-2480 MHz Rozsah: ~3 m/9,8 ft. Funkce Bluetooth umoZiiuje pfipojit zafizeni k riznym aplikacim
(napf. Domyos E Connected) prostfednictvim chytrého telefonu nebo tabletu s pozadovanou komunikacni frekvenci a rozsahem. Dostupné aplikace kompatibilni s vasim zafizenim naleznete na webové strance zafizeni. Funkce Bluetooth umoziiuje pfijimat
a zobrazovat informace o srde¢nim tepu. Napfiklad pomoci pasku, naramku nebo pfipojenych hodinek s pozadovanou komunikacni frekvenci a v pozadovaném dosahu. Zafizeni je automaticky detekovano konzolou a srdecni frekvence se zobrazi na jeji
obrazovce (tepova frekvence je zobrazena v tepech za minutu). Tato funkce pouze informacni a v zadném piipadé nenese Iékafskou zaruku. Prejete-li si obdrzet rady na miru tykajici se vasich cill, nezapomeite konzultovat zdravotniho a sportovniho profe-
sionala.

RESENi PORUCH

OVLADACI PANEL:
Ovladaci panel nelze zapnout nebo se na ném zobrazuje ,E1*, ,E2*, ,E3". Odpojte pfistroj ze sité, poté zkontrolujte pfipojeni v zadni Casti ovladaciho panelu a uvnitf hlavni trubice.

VZDALENOST:

V zadni ¢asti ovladaciho panelu je kurzor, ktery Ize umistit do riznych pozic. Pokud neni v poloze ,VM*, umistéte ho prosim do této polohy. Rychlost a ujeté vzdalenost se vypocitavaji podle kola o rozméru 20». Méli byste byt na 18 km/h pfi 60 ot./min. Ne-
zapomeiite zkontrolovat zplisob méfeni zvolené vzdalenosti (mi nebo km). VIZ NASTAVENI ODSTAVCE.

KALORIE:
Vypocet zohlediiuje nastavenou trover obtiznosti a tempo (ot./min. / RPM).

MERENI TEPOVE FREKVENCE:

Prectéte si prosim uZivatelskou pfirucku: Pouziti snimace tepu se nedoporucuje lidem s kardiostimulatorem. Pfes ruce (Hand-pulse):

- Méfeni béhem cviceni/aktivniho pohybu, které vede k ¢astym ztratam signalu. Na displeji se nezobrazuje momentalni hodnota, ale hodnota s urcitym zpozdénim.
- Jsou-li ruce suché, zhorsi se kvalita snimani a ztraci se signal. Pro snazsi sniméni si prosim navihete ruce.

- Pokud méte pochybnosti o naméfenych hodnotach nebo signalu, vyzkousejte zafizeni s jinym uZivatelem.

- Tepové frekvence se neméfi: Ovéite, zda jsou snimace tepové frekvence spravné pripojeny k panelu.

S pasem pro snimani tepové frekvence:

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

2. Paslehce navihcete v mistech, kde se dotyka kuze.

3. Pas musi byt umistén pfimo na kuzi tak, aby byl snimac uprostted hrudniku.

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

ZVUKY:

1. OdSroubujte pedaly o 2 otacky a poté je opét zcela utahnéte.

2. Zkontrolujte stabilitu rotopedu a v pFipadé potteby ji upravte (viz odstavec: NASTAVENI STABILITY ROTOPEDU).
3. Pravidelng kontrolujte, zda jsou sefizovaci knofliky spravné umistény a dotazeny (viz odst. NASTAVENI).

4. Pravidelné kontrolujte, zda jsou vSechny Srouby fadné dotazeny (vcetné Sroubu na sedle).

PRIPOJENI BLUETOOTH
Ovladaci panel stroje miiZete propojit se svym smartphonem ¢i tabletem vyhradné pres aplikaci Domyos E Connected. Vice podrobnosti naleznete v pfislu$ném navodu.

Pokud problém pretrvava, k ktujte prosim zakaznicky servis Domyos (viz posledni strana: poprodejni sluzby).
VICE INFORMACI

Navstivte stranky http://www.supportdecathlon.com/ vyberte vyrobek a vyhledejte:

+ Casté dotazy (otazky a odpovédi) + Nahradni dily, které jsou k dispozici pro vas vyrobek.
+ Pokyny pro tdrzbu. + Formulaf Z&dosti o asistenci.

+ Instruktazni videa pro opravy vyrobku.
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INLEDNING

Att cykla ar en utmarkt aktivitet som gér att du okar hjért- och kérlsystemets kapacitet och konditionen samtidigt som du starker din kropp: stjértmuskler, quadriceps, hamstringgs, vader, ryggmuskler och magmuskler i coretraning. Vi rekommenderar att du trénar
1 till 3 ganger i veckan, fran 20 min till 1 timme for att fa de forvantade resultaten. Denna produkt &r utrustad med ett magnetmotstand som gor att du kan trampa smidigt med stérre komfort.
SJALVFORSORINING

Denna produkt &r utrustad med ett innovativt sjélvforsériningssystem som genereras av ett dynamometriskt momentumhijul. Du behéver darfor ingen strémforsérining for att anvénda den. Fran och med nu &r det du som &r energin!

INSTALLNINGAR FORFLYTTNING

VARNING: du maste stiga av cykeln for att gora installningarna.
1. JUSTERA SADELNS HOJD:
For att traningen ska vara effektiv maste sadeln ha rétt hojd. Medan du trampar ska knéna vara nagot bojda nar pedalerna ar i det lagsta laget. Justera sadeln
genom att skruva upp vredet nagra vary utan att ta av den helt och dra for att frigéra sprinten fran sadelréret. VARNING: Se fill att knappen pa roret sitter pa
plats i sadelrret och dra &t ordentligt. Overskrid aldrig sadelns hogsta lage som anges pa roret.
2. JUSTERA SADELN FRAMAT BAKAT:
Sadeln kan flyttas framét eller bakat for att ge dig bésta méjliga komfort. Skruva vredet under satet nagra varv for att justera den. Dra at vredet s& mycket det
gar nar du har justerat installningen efter eget tycke.
i 3. JUSTERA STYRETS HOJD:
e Justera hdjden pa styret genom att skruva upp vredet nagra varv utan att ta av den helt och dra for att frigéra sprinten frén rret. Justera styret till réitt hojd, sétt
tillbaka vredet i ett av halen i rret och dra at ordentligt. VARNING: Se till att roret som haller styret stts tillbaka pa rétt plats och dra &t ordentligt. Overskrid
o aldrig sadelns hdgsta lage som anges pa roret.
4. JUSTERA CYKELNS NIVA:
Vrid en eller bada nivakompensatorerna pa bakre fotandarna om cykeln &r instabil tills instabiliteten &r borttagen.
0 HALLNING

Stéll dig framfor produkten, placera en fot pa

= Hallningen &r den position du bér halla kroppen i nar du tranar. Det ar viktigt att du &r noga med den, sa att du inte skadar dig. pedalen och dra styret mot dig for att luta cy-

g 1. LATT ATT KOMMA PA keln framat fér att fa hjulen att komma i kontakt
Vara team har utformat en traningscykel med 14g ram, vilket gor det méjligt att hoppa pa den utan att behéva lyfta benet. med underlaget. Det ar viktigt att halla ryggen

2. RAKRYGG rak nér du utfor denna rorelse. Nar du flyttar din

i . . P o - - R . traningscykel ska du framst anvéanda kraften i
Denna tréningscykel har utformats sa att du ska kunna halla en lamplig position under tréningen, det vill séga att alla ska kunna trana systematiskt med rak  ging armar och ben.

rygg och blicken rakt framat.
o S 3. SPORTIG HALLNING:

Med denna traningscykel kan du anta en mer lutande framéatposition nér du vill utféra pass och/eller mer intensiva sekvenser med hastighet och/eller
motstand.

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

tréningspass.

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

+ Stall in (0ka eller minska) motstandet vid tramptag, justera (cka eller minska)
L]

Konsolens baksida:

Urvalsknapp: Valj typ av apparat (VE, Ro, VM).
VE: Crosstrainer

VM: Motionscykel

RO: Roddmaskin

RESET (ATERSTALL): Aterstall valet.

@ navigera i menyn fér att vélja program.

@ L&mna ett program, ga tillbaka till huvudmenyn, sla av konsolen.

STARTSKARM INSTALLNINGAR

Du Gppnar instéllningarna genom att ga till startskérmen och halla OK-knappen intryckt i 3 sekunder. @
Km/Mi 1)

Det &r den forsta skdrmen som visas nér du bérjar trampa och strémsatter
cykeln.
Du kan:

+ Tryck pa OK for snabbstart. @

« Tryck pa program for att komma till programlistan. @

+ Stang av konsolen genom att trycka pa RETUR-knappen. @

Bekrafta ditt val med BAKAT-knappen. @

UTVARDERING AV HJARTFREKVENSEN

Rakna ut den maximala hjartfrekvensen (FC max): Behall basberakningen ovan om du trénar bara ibland.

Kvinnor: 226 - alder. Dra bort 10 om du tranar regelbundet.
Man: 220 - alder. FC max relaterar till malet:
Justering efter din niva: aterhamtningsfas for HR MAX

L&gg till 10 om du &r nybérjare eller otrédnad. 60-69 % av FC MAX => mjukstart

70-79 % av FC MAX => viktnedgang

80-89 % AV FC MAX => OKAD UTHALLIGHET

> 90 % FC MAX => prestationskning PULSMATNING VIA HANDERNA (HANDPULS):

Anvéndning av handpulsen rekommenderas inte for personer som bér en pacemaker, en medicinsk utrustning med extrem kanslighet som bor hallas borta fran alla elektriska apparater i narheten. Berérda personer bor kontakta sjukvardspersonal for rad om
detta. Handpulstekniken ger en indikation pa anvéndarens hjértfrekvens i BPM (slag per minut). Detta ar inte pa nagot satt en medicinsk anordning. Den &r konstruerad for tillfallig eller regelbunden anvéndning vid varje anvandning och inte kontinuerligt. Téank
pa att hjartfrekvensen ofta variera, aven i vila. Grundlaggande funktioner:

Pulsen éverfors via de tva sensorer som &r placerade pa vardera sidan av styret. Du behéver bara placera bada handerna pa sensorerna samtidigt.

Sensorerna avger en svag, ofarlig strom (en miljondels ampere), och variationerna i denna strém aterspeglar din hjartfrekvens.

Denna aterspegling verfors ill konsolen i BPM.

- Den borjar vid 60 BPM da den filtreras och métningarna sker i medelvérdet for att visa den basta dverrensstammelsen av vérdet (filtrering och medelvérde varierar beroende pa tillverkarna) med en fordréjning pa en eller tva sekunder.

- Virekommenderar:

- Placera handema pa sensorerna da och da i 5 i 10 sekunder at gangen medan du trénar och inte kontinuerligt fran borjan till slutet av traningen.

Rengdr och torka av sensorerna efter varje anvandning. Fukta hédnderna for att forbattra avidsningen. Matningarna av hjartfrekvensmataren ersatter handpuls-matningen.
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SNABBSTART/FRI ANVANDNING

1. Starta ditt pass genom att borja trampa. 5. Sluta att trampa under nagra sekunder och hall tryck pa returknappen fér att stoppa passet fore slutet. @
2. Justera trampmotstandet med knapparna + och - . n 6.  Hall returknappen intryckt for att stanga av konsolen nar du har kommit tillbaka till stansidan.@

3. Omdu vill gdra en paus (60 sekunder) slutar du trampa i nagra sekunder. 7. Konsolen stangs av automatiskt efter ca 1 minut och 20 sekunders inaktivitet.

4. Borja trampa pa nytt for att ateruppta passet.

PROGRAM

8. Valj programmenyn med knappen Program pa startsidan. @ 13.  Nar du slutar trampa, pausar cykeln och tiden blinkar.

9. Bladdra igenom programmen genom att trycka pa programknappen och sedan knappen + eller -. Vlj genom att tryckapa ~ 14. Ateruppta ett traningspass (inom 60 sekunder efter bérjan av pausen) genom att bérja trampa igen.

15. Tryck pa retur-knappen for att stoppa passet fore slutet och sluta att trampa under nagra sekunder sa pausar cykeln. @
16. Du maste vara pa startsidan for att stanga av konsolen. Tryck sedan lange pa returknappen

17. Konsolen sténgs av automatiskt efter ca 1 minut och 20 sekunders inaktivitet.

knappen OK'
10. Du staller in traningstiden med knapparna + eller - och bekrafta sedan med OK-knappen. e
11. Dukan starta ditt tréningspass.
12. Justera trampmotstandet med knapparna + och - .
SKARM UNDER TRANINGSPASSET

Forbrénda kalorier i Kcal. Motstandsnivaer (intensitet- och anstrangningsstege).

Hjartfrekvens i slag per minut. . o 9 Bb Antal pedalvarv per minut (eller spm).

3 ®
Hastighet i km/tim (eller Mi/h) eller strécka. Automatiskt
skérmskifte: 5 s.
Hallin OK i 3 sek for att frysa hastigheten och sedan
OK 3 sek for att frysa avstandet och sedan OK 3 sek for
automatisk byte under tréningspasset. RD

Tid som aterstar till slutet av traningspasset (eller den tid
som har gatt sedan borjan av traningspasset om du kor
eft pass med snabbstart)

Intensitetsskala:
Motstandet ar uppdelat i 15 nivaer som syns pa + och - resistansdisplayen och kan stéllas in med + och - tangenterna pa konsolen.
Hér &r antalet linjer som representeras for varje niva av motstand:

—-—
LINJER
—] —-—
11— 111
14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Motstand
SAMMANFATTNING AV PRESTANDA

Sammanfattningen av din prestation visas automatiskt i slutet av ditt pass under aterhamtningsperioden pa tva minuter. Du kan ocksa visa:

din genomsnittliga puls (om du har haft ett analogiskt, icke-kodat pulsmatarbélte pa dig under ditt pass)

« en uppskattning av férbrénda kalorier. + tillryggalagd stracka.
+ din genomsnittliga hastighet

Hall returknappen intryckt for att stoppa prestandaresumén fore slutet. @
BLUETOOTH

Din enhet fran Domyos ar utrustad med Bluetooth-teknik. Bluetooth &r aktiverat som standard och du kan inte inaktivera det. Kommunikationsfrekvens: 2 402-2 480 MHz Réckvidd: ~ 3 m/9,8 ft. Tack vare den har Bluetooth-funktionen kan enheten anslutas till
olika applikationer (t.ex. Domyos E Connected) via en smartphone eller surfplatta som har rétt kommunikationsfrekvens och ar placerad inom rackvidden. Besok webbplatssidan om produkten for information om tillgéngliga applikationer som &r kompatibla med
enheten. Den har Bluetooth-funktionen gor det mdjligt att ta emot och visa pulsinformation. Informationen kan komma frén ett bélte, ett armband eller en klocka som anslutits, har ratt kommunikationsfrekvens och anvénds pa lampligt avstand. Enheten upptacks
automatiskt av konsolen och pulsen visas pa konsolens skarm (pulsen visas i slag per minut). Denna métning &r en indikation och pa inget sétt en medicinsk garanti. Kom ihag att radfraga sjukvardspersonal och en idrottsexpert for att fa personliga rad baserade
pa dina mal.

FELSOKNING

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

DISTANS:

Pé baksidan av konsolen finns en markor som kan stéllas i flera positioner. Stall den pa "VM” om s inte & fallet. Den visade hastigheten och avstandet beraknas i forhallande till ett 20" cykelhjul. Du bér ligga pa 18 km/h fér 60 RPM. Kom ihag att kolla vilken
mattenhet som valts for distans (Mi eller Km). SE AVSNITTET INSTALLNINGAR.

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

PULSMATNING:

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

- Métningar under tréning/aktiv rrelse vilket leder till att signalen bryts ofta. Visningen av uppmatta vérden &r inte omedelbar och skillnaden ka ibland vara stor.
- Torra hénder resulterar i minskad eller ibland forlorad signal. Fukta hédnderna fér att forbéttra matningen.

- Om du tviviar pa vardena eller signalen kan du om majligt testa dem med en annan anvéndare.

- Ingen hjartfrekvensvisning: kontrollera att handpulsen &r kopplad ill konsolen.

Med ett bélte for att méta hjértfrekvensen:

1. Kontrollera batteriets placering eller byt ut det mot ett nytt batteri.

2. Fukta baltet Iatt, pa den del som &r i kontakt med huden.

3. Varnoga med att placera béltet direkt pa huden med séndaren i mitten av brostet.

PEDALER:
For att skruva pa vanster pedal, se till att du skruvar i den moturs.

OLJUD:

1. Skruva loss pedalerna 2 varv och dra sedan at dem helt igen.

2. Kontrollera cykelns stabilitet och korrigera vid behov (se paragraf: JUSTERA CYKELNS NIVA).

3. Kontrollera regelbundet att justeringsreglagen &r korrekt placerade och atdragna (se avsnittet: INSTALLNINGAR).
4. Kontrollera regelbundet att alla skruvar &r vél atdragna (inklusive de for sadeln).

BLUETOOTH-ANSLUTNING
Du kan endast ansluta enhetskonsolen med en smarttelefon eller en surfplatta med den anslutna appen Domyos E Connected. Kontrollera anvandarmanualen for att géra detta.

Om problemet kvarstar, vanligen kontakta Domyos kundtjénst (se sista sidan: kundtjénst).
MER INFORMATION

Logga in pa http://www.supportdecathlon.com/, valj din produkt och finn:

+ Vanliga fragor (fragor och svar) + Tillgéngliga reservdelar for din produkt.
+ Skotselrad. + Hjalpformular.

+ Videofilmer om hur du reparerar din produkt.
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uvop

Voznja bicikla savr$ena aktivnost za postizanje povecanog kardiovaskularnog i respiratornog kapaciteta te za oblikovanje cijelog tijela: jacanje straznjice, kvadricepsa, tetive noge, listova, misica kraljeznice i trbu$nih misica. Za postizanje Zeljenih rezultata
savjetujemo vam da vozite bicikl od 20 minuta do 1 sata, jednom do triput tiedno. Ovaj proizvod je opremljen magnetskim otporom kako bi se osiguralo lagano pedaliranje uz vecu udobnost.

VLASTITO NAPAJANJE
Ovaj proizvod sadrzi inovativni sustav automatskog elektriénog napajanja koje generira valjak s dinamometrickom inercijom. Stoga proizvod nije potrebno prikljuciti u izvor napajanja elektricnom strujom kako biste ga koristili. Odsad ste energija vi!

POSTAVKE POMICANJE

UPOZORENJE: za namjestanje postavki bicikla nuzno je s njega sici.
1. PODESAVANJE VISINE SJEDALA:
Za efikasnu vjezbu, sjedalo mora biti podeseno na ispravnu visinu. Dok pedalirate, vasa koljena trebaju biti blago savijena u trenu kada su pedala na najnizem
polozaju Da biste prilagodili sjedalo, nekoliko puta okrenite kota¢ bez da ga potpuno izvucete i povucite ga prema sebi kako biste mogli pomicati zupcastu
cijev sjedala. UPOZORENJE: Pazite da kota¢ bude pravilno umetnut u jedan od otvora na zupcastoj cijevi sjedala i Evrsto stegnut. Nikad nemojte prelaziti
maksimalnu visinu naznacenu na cijevi.
2. POMICANJE SJEDALA PREMA NAPRIJED ILI PREMA NATRAG:
Za najbolju moguéu udobnost tijiekom upotrebe bicikla, sjedalo se moze pomaknuti prema naprijed ili prema natrag. Da biste ga prilagodili, nekoliko puta
: okrenite kotac ispod sjedala. Nakon prlagodavanja sjedala ¢vrsto stegnite kotac.
i e 3. PRILAGODITE VISINU RUCKE:
Da biste prilagodili visinu drzaca za ruke, nekoliko puta okrenite kota¢ bez da ga potpuno izvucete i povucite ga prema sebi kako biste mogli pomicati zupcas-
o tu cijev. Zatim namijestite odgovaraju¢u visinu drzaca za ruke umetanjem nastavka kotaca u jedan od otvora na zup¢astoj cijevi te kota¢ ¢vrsto stegnite.
UPOZORENJE: Pazite da cijev bude odgovarajuce postavljena i cvrsto stegnuta. Nikad nemojte prelaziti maksimalnu visinu naznacenu na cijevi.
4. POSTAVLJANJE BICIKLA U RAVNOTEZU:
o Ako je bicikl nestabilan, zakrecite jedan ili oba kompenzatora za ravninu koji se nalaze na nastavcima prednje noge bicikla sve dok on ne postane stabilan.
; POLOZAJ TIJELA
3 Odnosi se na pravilan polozaj tijela tijekom vjezbanja. Vazno je raditi po propisima da se ne biste povrijedili.
1. PENJANJE NA BICIKL

Stanite ispred bicikla i postavite stopalo na
prednju nogu bicikla, a zatim povucite drza¢ za
ruke prema sebi da biste nagnuli bicikl prema
naprijed, kako bi kotaci dosli u dodir s podom.
Na je tim razvio sobni bicikl s niskim okvirom koji vam omogucuje da se na njega popnete bez dizanja nogu. Tijekom ovog postupka vazno je zadrzati kral-

jeZnicu u ravnom poloZaju. Tijekom premjestan-

2. RAVNA KRALJEZNICA d ’ . L
. L L . . . L . . L o -, " ja sobnog bicikla potrebno je upotrijebiti misice
QOvaj sobni bicikl razvijen je kako bi vam omogucio zadrzavanje prilagodenog poloZaja tijela tijekom treninga i svim korisnicima omogucuje metodican trening 1y i nogu.
o S uz ravan poloZaj kraljeznice i ravan pogled sprijeda.
3. SPORTSKI POLOZAJ TIJELA
Ovaj sobni bicikl omogucuje vam i da se nagnete prema naprijed ako Zelite odradivati treninge ili viezbe vece brzine ili otpora.

KONZOLA

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

@ Sredi$nja tipka za uklju¢ivanje konzole, potvrdu odabira, pocetak

treninga.

+ Podesite (povecajte ili smanjite) razinu otpora pedaliranja, podesite (povecaite i
smanijite) svoje postavke.
L]

Pozadina konzole:

Ponistava¢ odabrane funkcije: Odaberite va$ tip proizvoda (VE, Ro, VM).
VE: Elipticni bicikl

VM: sobni bicikl

RO: Sprava za veslanje

RESET: Ponovno pokretanje odabrane funkcije.

@ navigacija izbornikom za odabir programa.

@ Izlazak iz programa, povratak na glavni izbornik, isklju¢ivanje konzole.

POCETNI ZASLON POSTAVKE

Da pristupite podes$avanjima, idite na pocetni zaslon, pritisnite i drzite OK gumb tijekom 3 sekunde. e
Km/Mi 1)

To je prvi zaslon koji se ukljuéuje kada pocnete pedalirati ili kada bicikl
prikljucite u izvor napajanja.
Mozete:

+ Brzo pokrenuti bicikl pritiskom na tipku OK. e

+ Pristupiti popisu programa pritiskom na program.

« Iskljuciti konzolu drzanjem tipke POVRATAK pritisnutom. @

HN

Potvrdite svoj izbor pritiskom na gumb BACK/NAZAD. @

MJERENJE SRCANE FREKVENCIJE

Izraéun maksimalne srcane frekvencije (FC max): Zadrzite se na osnovnom izracunu ako ste povremeni vjezbac.

Za Zene: 226 - dob. Smanijite -10 ako redovito viezbate.

Za muskarce: 220 - dob . Maksimalna srcana frekvencija ovisi o cilju:

Prilagodba prema razini viezbe: faza obnove maksimalne sréane frekvencije

Povecajte +10 ako ste pocetnik i niste u formi. izmedu 60 % i 69 % maksimalne sréane frekvencije => nastavite vjezbati polagano
izmedu 70 % i 79 % maksimalne sréane frekvencije => gubitak teZine

1ZMEDU 80 % 1 89 % MAKSIMALNE SREANE FREKVENCIJE => POBOLJSANJE IZDRZLJIVOSTI

> 90 % maksimalne sréane frekvencije => poboljsanje izvedbe MJERENJE OTKUCAJA SRCA NA RUKAMA (RUCNI SENZOR):

Upotreba rucnog pulsa ne preporucuje se za osobe koje koriste elektrostimulator srca, medicinski uredaj ekstremne osjetljivosti koji treba drzati podalje od elektricnih uredaja. Navedene osobe trebaju se obratiti svom lijeéniku. Tehnologija mjerenja ruénog pulsa
pokazuje sréane otkucaje korisnika u minuti. Ovo nikako nije medicinski uredaj. Namijenjen je odredenoj ili redovitoj upotrebi tijekom svakog koristenja, a ne za neprekidnu upotrebu. Imajte na umu da ¢ak i kada se odmarate, otkucaji vaseg srca neprestano
variraju. Nacin rada:

Broj otkucaja srca prenosi se putem dva osjetnika na obje strane upravijaca. Jednostavno stavite obje ruke na osjetnike istodobno.

Ovi osjetnici emitiraju malu, bezopasnu struju (milijuniti dio amp) i varijacije ove struje otkrivaju brzinu otkucaja vaseg srca.

Te se informacije dalje prikazuju na konzoli u BPM-u.

- Zapocinje pri 60 BPM, zatim se filtrira i mjerenja su izrazavaju u prosje¢nim vrijednostima kako bi se prikazala najbolja dosljednost vrijednosti (filtriranje i izraun prosjecnih vrijednosti razlikuju se ovisno o proizvodacu) s odstupanjem od jedne ili dvije sekunde.
- Preporucujemo:

- Postavite dlanove na senzore povremeno na od 5 do 10 sekundi tijekom vjezbanja; ne drZite ih ondje stalno od pocetka do kraja viezbanja.

Ocistite i osusite senzore nakon svake upotrebe. Navlazite dlanove da biste poboljsali ocitavanje. Mjerenja kardio pojasa zamjenjuje mjerenje ruénog pulsa.
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BRZO POKRETANJE BICIKLA/SLOBODNA UPOTREBA

1. Pocnite okretati pedale da biste zapoceli trening. 5. Za prekidanje treninga prije njegovog zavrsetka prestanite pedalirati tijekom nekoliko sekundi i zatim pritisnite tipku za
2. Zaprilagodavanie tezine pedaliranja pritisnite tipke + i -. povratak. @
3. Dabiste odmorili (60 sekundi), prestanite sa pritiskom na pedale na nekoliko sekundi. 6. Da biste iskTuGili upravija¢, nakon $to ste se vratili na pocetni zaslon, drzite gumb Return/Povratak pritisnutim.@
4. Zanastavak treninga ponovno pocnite pedalirati. 7. Upravlja¢ ¢e se automatski iskljuciti nakon nekih 1 min i 20 s neaktivnosti.
PROGRAMI
8. Na pocetnom zaslonu odaberite izbomik programa pritiskom na tipku Program. @ 13. Kada prestanete pedalirati, bicikl se pauzira i vrijieme trepce na zaslonu.
coluite ki sk ' i e orifsk Ke 14. Za nastavak vjezbe (unutar 60 sekundi od pocetka stanke) nastavite pedalirati.

9. S .m UJK’T roz‘pro‘grame. pritiskom pa 9”’,‘“’ P,r°,9ra”,‘a a zatlm na QPmbOVE * ' i- Odabete pritiskom na gumb O 15.  Za prekidanje treninga prije njegovog zavrsetka prestanite pedalirati; bicikl se pauzira, pritisnite tipku za povratak
1? E/lrn'agtod\te_tr?anje_:éretnmga pomocu tipki + il -i zatim potvrdite priiskom na tipku OK 16. Zaiskljucivanje konzole morate se nalaziti na pocetnom zaslonu. Zatim drzite tipku za povratak dugo pritisnutom

- Wlozete poceti vjezoal. e . 17. Upravlja¢ ¢e se automatski iskljuciti nakon nekih 1 min i 20 s neaktivnosti.
12. Za prilagodavanie tezine pedaliranja pritisnite tipke + i -.
ZASLON TIJEKOM TRENINGA

Sagorene kalorije u keal. Razina otpora (raspon intenziteta viezbanja).

Srcana frekvencija po otkucaju srca u minuti. Broj okreta pedala u minuti (ili r/m).

Brzina u km/h (ili Mi/h) ili udaljenost. Automatsko izmjen-
jivanje prikaza: 5 s.

Tijekom sesije drZite tipku OK pritisnut 3 sekunde za
zamrznete prikaz na brzini, a zatim drzite OK 3 sekunde
da zamrznete na udaljenosti te drzite OK 3 sekunde za
automatsko izmjenjivanje.

Preostalo vrijeme do zavr$etka treninga (ili vrijeme
proteklo od pocetka treninga, kod treninga s brzim
pocetkom).

Ljestvica intenziteta vjezbe:
Otpor se dijeli na 15 razina prikazanih na zaslonu s podacima o otporu koji se pregledavaju tipkama + i - i mogu se prilagoditi pomocu tipki + i - na konzoli.
U nastavku je broj prikazanih linija za svaku razinu otpora:

12 -
11 -
10 I
09 N
0s I
o7 I
LINES 6 pumm
05—
04 N
03 —
o2 I
o1 .

15 14 13 12 11 10

o 111111

©o

Otpor
REZULTAT IZVEDBE

Rezultat izvedbe automatski se prikazuje na kraju treninga tijekom faze oporavka koja traje 2 minute. Takoder je moguce vidjeti:

prosjecnu sréanu frekvenciju (ako ste tijiekom treninga nosili analogni nekodirani pojas za mjerenje sréane frekvencije)

+ procjenu broja sagorenih kalorija + prijedenu udaljenost.
« prosjecnu brzinu

Da biste otkazali prikaz rezultata izvedbe prije zavrSetka treninga, pritisnite tipku za povratak. @
BLUETOOTH

Va$ uredaj Domyos opremljen je Bluetooth tehnologijom. Bluetooth je prema zadanim postavkama aktiviran i ne moZete ga deaktivirati. Komunikacijska frekvencija: 2402 - 2480 MHz domet : ~3 m / 9.8 ft. Ova Bluetooth funkcija omogucuje povezivanje uredaja
s razlicitim aplikacijama (npr. Domyos E Connected) putem pametnog telefona ili tableta s potrebnom komunikacijskom frekvencijom i udaljenosti. Ako Zelite vidjeti dostupne i kompatibilne aplikacije za svoj uredaj, pogledaite internetsku stranicu proizvoda.
Bluetooth funkcija omogucava vam primanije i prikaz informacija o frekvenciji srca (primjerice upotrebom remena, narukvice ili spojenog sata s potrebnim komunikacijskim frekvencijama i udaljenostima). Konzola automatski prepoznaje uredaj, a frekvencija srca
prikazuje se na ekranu konzole (frekvencija srca prikazuje se u otkucajima po minuti). Taj je mjerni podatak informativni pokazatelj i nikako se ne smatra medicinski pouzdanim. Ne zaboravite se posavjetovati sa zdravstvenim i sportskim strucnjakom u slucaju
potrebe za personaliziranim savjetima u skladu s vasim ciljevima.

RJESAVANJE PROBLEMA

KONZOLA:
Konzola se ne ukljucuje ili prikazuje ,E1*, ,E2", ,E3". Odspojite kabel s izvora napajanja i zatim provjerite jesu li spojevi na straznjoj strani konzole i unutar cijevi s kabelom za napajanje dobro pricvrsceni.

UDALJENOST:

Kursor na konzoli pokazuje vise poloZaja. Postavite ga na ,VM" ako to nije ucinjeno. Prikazana brzina i udaljenost izratunati su na temelju kotaca bicikla od 20». Za 60 RPM morate prijeci priblizno 18 km/h. Ne zaboravite da provjerite mjerenje odabrane udal-
jenosti (Mi or Km). POGLEDAJTE PARAGRAF S PODESAVANJIMA.

KALORIJE:
Izratun u obzir uzima razinu otpora i tempo (RPM).

MJERENJE KARDIOFREKVENCIJE:

Pro¢itajte obavijest ,UPUTE": Koristenje runog-pulsa nije preporuljivo za ljude koji nose pejsmejker.Kroz ruke (Rucni-puls):

- Mijerenja tijekom vjezbe/aktivnog kretanja $to rezultira u ¢estom gubitku signala. Prikaz izmjerenih vrijednosti nije trenutacan i ponekad dolazi do znacajnog odstupanja.
- Suhe ruke uzrokuju smanjivanje ili gubitak signala. NavlaZite ruke kako bi mjerenja bila preciznija.

- Ako sumnjate u oitanja li signal, provjerite ih s drugim korisnikom, po moguc¢nosti.

- Nema ocitanja pulsa: provjerite vezu izmedu rucnog pulsa i konzole.

S pojasom za mjerenje kardiofrekvencije:

1. Provjerite je li baterija pravilno umetnuta ili je zamijenite novom.

2. Lagano navlazite pojas na strani koja je u kontaktu s vaSom koZom.

3. Pojas postavite izravno na kozu tako da se odasilja¢ nalazi u sredini prsnog kosa.

PEDALE:
Da biste stegnuli lijevu pedalu, okrenite je u smjeru SUPROTNOM od kazaljki.

BUKA:

1. Odvijte pedale uz 2 okretaja, a nakon toga ih ponovno pritegnite.

2. Provjerite je li bicikl stabilan te po potrebi prilagodite stabilnost (pogledajte odjeljak: POSTAVLJANJE BICIKLA).
3. Redovito provjeravajte da su postavke gumba ispravno postavijene i pritegnute (pogledaijte odjeljak: POSTAVKE).
4. Redovito provjeravajte da su svi vijci propisno pritegnuti (ukljuéujuci oni sjedala).

BLUETOOTH VEZA
Konzolu uredaja moZzete povezati s pametnim telefonom ili tabletom jedino putem aplikacije Domyos E Connected. U tu svrhu proucite odgovarajuéi prirucnik.

Ako se problem ne rijesi, obratite se Odjelu za postprodajnu uslugu tvrtke Domyos (pogledajte zadnju stranicu: postprodajna usluga).
DODATNE INFORMACIJE

Prijavite se na http://www.supportdecathlon.com/ odaberite svoj proizvod i pronadite:

+ Cesta pitanja (pitanja/odgovori) + zamjenske dijelove za proizvod

+ savjete za odrzavanje + obrazac za kontakt putem kojeg moZete zatraziti pomo¢.
+ videoupute za popravak proizvoda
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Kolesarjenje predstavlja odli¢no vadbo, ki omogoca krepitev sréno-Zilnega sistema in dihal ter krepitev celega telesa: zadnjice, kvadricepsev, kolenske tetive, me€, spodnjega dela hrbta in trebu$nih misic. Priporo¢amo, da vadite vsaj 1- do 3-krat tedensko, od 20
minut do 1 ure, da poskrbite za najboljSe rezultate. Ta izdelek je opremljen z magnetnim uporom, ki zagotavija nemoteno poganjanje pedal z vecjim udobjem.
SAMODEJNO NAPAJANJE

Izdelek je opremljen z inovativnim elektricnim sistemom s samodejnim napajanjem s pomocjo vztrajnika z dinamom. Zato vam ga ni treba prikljuciti v elektricno omreZje. Vi ste vir energije!

NASTAVITVE PREMIKANJE

OPOZORILO: Ce Zelite kolo prilagoditi, morate stopiti z njega.

1. NASTAVITE VISINO SEDEZA:

Da bi poskrbeli za u¢inkovito vadbo, morate nastaviti pravilno visino sedeza. Ko poganjate pedala, morajo biti vasa kolena v najnizjem poloZaju pedal malce
pokréena. Sedez prilagodite tako, da odvijete vijak, ne da bi ga popolnoma odstranili in potegnete za sedez, da izskoci iz zatic¢a na cevi. OPOZORILO: Poskr-
bite, da je vijak dobro namescen v cevi in ga dobro zategnite. Sedeza nikoli ne nastavjajte prek najvisje dovoljene visine.

2. PREMIKANJE SEDEZA NAPREJINAZAJ:

Sede? lahko premaknete naprej ali nazaj, da poskrbite za udobno uporabo. Ce Zelite sede? prilagoditi, odvite vijak pod sedezem. Ko ste sedez namestil,
ponovno privijte vijak.
i 3. PRILAGODITEV VISINE KRMILA:
e Ce zelite prilagoditi visino krmila, odvijte vijak ne da bi ga popolnoma odstranili in poviecite za krmilo, da ga izvleSete iz zati¢a na cevi. Krmilo nastavite na
Zeleno visino, vijak namestite v eno od odprtin na cevi in ga ponovno popolnoma zategnite. OPOZORILO: Poskrbite, da je vijak dobro namescen v ceviin ga
o dobro zategnite. Sedeza nikoli ne nastavijajte prek najvisje dovoljene viSine.
4. STABILINOST KOLESA:
Ce je sobno kolo nestabilno, uporabite enega ali oba stabilizatorja na zadnjem delu kolesa, da doseZete ponovno stabilnost.
o DRZA NA KOLESU Postavite se pred kolo, z eno nogo stopite na
= Drza predstavija polozaj vasega telesa med vadbo. DrZa je pomembna in jo morate upostevati, da se ne poskodujete. prednji del kolesa in ga potegnite za krmilo proti
g 1. ENOSTAVNA UPORABA sebi tako, da ga nagnete naprej in poskrbite, da
Nage ekipe so zasnovale sobno kolo z nizkim okvirjem, ki omogota, da se popnete nanj, ne da bi vam bilo treba dvigniti nogo. 50 kolesa v stiku s tlemi. Pri tem naj va$ hrbet

ostane raven. Med premikanjem kolesa mora

2. PRAVILNA DRZA Z RAVNIM HRBTOM o S . )
biti najvecja obremenitev na rokah in nogah.

Sobno kolo omogoca, da med vadbo ohranite pravilno drzo, tj. omogoca, da vsi sistemati¢no vadijo tako, da njihov hrbet ostane raven ter da gledajo pred
seboj.

e S 3. SPORTNIPOLOZAJ
Sobno kolo prav tako omogoca, da se v primeru intenzivneje vadbe (vecja hitrost in napor) nagnete naprej.

KONZOLA

Konzola ima Stevilne funkcije, ki poskrbijo za ucinkovitej$o vadbo. Spodaj si oglejte navodila za enostavno uporabo.

Prilagodite (povecaite ali zmanjsajte) stopnjo upora pri poganjanju pedalov,

prilagodite (povecaijte ali zmanjSajte) svoje nastavitve.

Konzolo prizgete s sredinsko tipko, s katero lahko tudi potrdite svojo
izbiro ali pricnete z vadbo.

I+

Zadnji del konzole:

Stikalo za izbiro: Izberite vrsto naprave (VE, Ro, VM).
VE: Elipticni trenazer

VM: Sobno kolo

RO: Veslaski trenazer

PONASTAVITEV: Ponastavite izbiro.

@ Brskajte po meniju za izbiro programa.

@ Zapustite program, vrnite se na glavni meni in ugasnite konzolo.

ZACETNI ZASLON NASTAVITVE

Ce Zelite dostopati do nastavitev, pojdite na zadetni zaslon ter pritisnite in 3 sekunde pridrzite gumb OK. e
Km/Mi 1)
To je prvi zaslon, ki se bo prikazal, ko boste zaceli vrteti pedala ali ko boste
prikljucili kolo.
Odlogite se lahko:

+ Da pritisnete tipko OK za hiter zacetek vadbe. e
+ Za dostop do seznama programov pritisnite na tipko Program. @ ‘ '

+ Konzolo ugasnete tako, da drZite tipko NAZAJ. @

Svojo izbiro potrdite z gumbom NAZAJ. @

MERJENJE SRCNEGA UTRIPA

Izraéun najvisjega srénega utripa (najv. SU): Osebe, ki se ukvarjajo z rekreacijsko vadbo, naj upostevajo zgornji izracun.
Za zenske: 226 - starost. Za osebe, ki se redno ukvarjajo s Sportom, odstejte 10.
Za moske: 220 - starost. Najvisji SU, povezan s ciljem:
Prilagoditev temelji na vasi stopniji: NAJV. SU v fazi okrevanja:
Dodajte 10 za zacetnike ali osebe, ki se ne ukvarjajo s Sportom. Med 60 % in 69 % NAJV. SU => blaga vadba.
Med 70 % in 79 % NAJV. SU => izguba teze.

MED 80 % IN 89 % NAJV. SU => IZBOLJSANJE VZDRZLJIVOSTI.

>90 % NAJV. SU => izboljsanje ucinkovitosti. MERJENJE SRCNEGA UTRIPA NA ROKAH:

Uporabo merilca za merjenje srénega utripa na rokah ne priporo¢amo osebam, ki nosijo sréni spodbujevalnik ali iziemno obcutljivo medicinsko napravo, ki se ne smete priblizevati elektronskim napravam. Taksne osebe naj se posvetujejo z zdravnikom.
Tehnologija merjenja srénega utripa na rokah zagotavlja merjenje srénega utripa uporabnika v BMP (utripih na minuto). Merilec v nobenem primeru ne predstavlja medicinske naprave. Namenjen je ob&asni ali redni uporabi med vadbo, vendar ga ne uporabljajte
neprestano. Va3 sréni utrip je tudi med mirovanjem razli¢en. Nacin delovanja:

sréni utrip se prenasa prek dveh senzorjev na obeh straneh krm Z rokami hkrati primite oba senzorja.

Senzorji oddajajo majhen, a zdravju neskodljiv tok (milijoninko ampera), spremembe tega toka pa omogocajo prikaz vasega srénega utripa.

To se na konzolo prenese kot utrip na minuto (BPM).

- Zacne se pri 60 BPM, se nato filtrira in izvede povpreéno meritev, da se poskrbi za najbolj$o koherentnost vrednosti (filtracija in izratun povpregja se razlikuje glede na proizvajalca) z odmikom ene ali dveh sekund.

- Priporocamo:

-2z rgkama med vadbo ob&asno primite senzor za 5 do 10 sekund in ga ne drZite ves ¢as med vadbo.

Po vsaki uporabi o€istite in osusite senzorje. Navlazite roke za bolj$e merjenje. Na zaslonu bo meritev prek pasu zamenjala meritev prek rok.
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HITER ZACETEK / PROSTA UPORABA

1. Za pricetek vadbe pricnite vrteti pedala. 5. Ce zelite zakfjuciti z vadbo pred koncem vadbe, za nekaj sekund prenehajte vrteti pedala in pritisnite na tipko Nazaj. @
2. Zanastavitev napora pritisnite tipko + ali-. ) - 6.  Ce Zelite izklopiti konzolo, po vrnitvi na zagetni zaslon pridrzite gumb za nazaj.

3. Ce Zelite narediti odmor (60 sekund), za nekaj sekund prenehajte poganjati pedala. 7. Konzola se samodejno izklopi po priblizno 1 minuti in 20 sekundah nedejavnosti

4. Ce Zelite nadaljevati z vadbo, ponovno pricnite vrteti pedala.

PROGRAMI

8. Zaizbiro menija programov na zagetnem zaslonu pritisnite tipko Programi. @ 14. Za nadaljevanje vadbe (v 60 sekundah od zaCetka premora) zaCnite ponovno vrteti pedala.

15, Ce zelite zakljuciti z vadbo pred koncem vadbe, za nekaj sekund prenehaite vrteti pedala, da se kolo zaustavi, in pritisnite
na tipko Nazaj.

Konzolo lahko ugasnete, ko se nahajate na zacetnem zaslonu. Nato pritisnite in drZite tipko Nazaj.@

Konzola se samodejno izklopi po priblizno 1 minuti in 20 sekundah nedejavnosti.

9. Po programih se pomikate tako, da pritisnete gumb za program in nato gumba + ali -. Izberite s pritiskom na gumb OK@
10. Cas vadbe nastavite s tipkama + ali - in ga potrdite s pritiskom na tipko OK. 16
11. Lahko pri¢nete z vadbo. 17'
12.  Zanastavitev napora pritisnite tipko + ali —. )
13. Ko boste prenehali vrteti pedala, se bo elipticni trenaZer zaustavil in ¢as bo pricel utripati.

ZASLON MED VADBO

Porabljene kalorije v Kcal. Stopnja napora (intenzivnost vadbe).

Sréni utrip v utripih na minuto. Stevilo obratov pedal v minuti (ali rpm).

Hitrost v km/h (ali Mi/h) ali razdalja. Samodejno spremin-
janje zaslona: 5 s.

Med vadbo 3 s drZite tipko OK, da zaslon zaustavite na
prikazu hitrosti, nato 3 s drZite tipko OK, da zaslon zaus-
tavite na prikazu razdalje oziroma 3 s drZite tipko OK, ¢e
Zelite, da se na zaslonu samodejno menjajo podatki.

Preostali ¢as do zakljucka vadbe (ali skupni ¢as od
zacetka vadbe v primeru uporabe nacina hitrega zacetka
Quick Start).

Stopnja napora:
Napor je razdeljen na 15 stopenj, ki so prikazane na zaslonu napora + in - ter omogocajo prilagajanie s tipkama + in - na konzoli.
Stevilo értic, ki prikazuje stopnjo napora, je naslednje:

12 I
17
10 I
CRTICE
14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Napor
POVZETEK UCINKO- VITOSTI

Na koncu vadbe se med 2-minutno fazo okrevanja samodejno prikaze povzetek vase ucinkovitosti. Prav tako boste videli:
povprecni sréni utrip (€e med vadbo nosite nekodiran analogni merilnik srénega utripa),

+ ocenjeno porabo kalorij.

+ va$o povprecno hitrost.

+ razdaljo, ki ste jo prekolesarili.

Za izhod iz povzetka ucinkovitosti pred zakljuckom vadbe pritisnite na tipko Nazaj. @
BLUETOOTH

VaSa naprava Domyos je opremljena s tehnologijo Bluetooth. Povezava Bluetooth je privzeto omogocena in je ne morete onemogociti. Frekvenca posiljanja: 2402-2480 MHz Obmocje: ~3 m/ 9,8 ft. Funkcija Bluetooth napravi omogoca vzpostavljanje povezave
z razliénimi aplikacijami (npr. Domyos E Connected) prek pametnega telefona ali tablicnega racunalnika, ki ima zahtevano frekvenco posiljanja in razdaljo. Za ogled aplikacij, ki so na voljo in so zdruZljive z va$o napravo, obisCite spletno stran izdelka. Ta funkcija
Bluetooth omogoca sprejemanie in prikazovanje informacij o srénem utripu. Npr. pas, zapestnica ali povezana ura z zahtevano frekvenco posiljanja in razdaljo. Konzola samodejno zazna napravo in sréni utrip bo prikazan na zaslonu konzole (sréni utrip je
prikazan v utripih na minuto). Ta ukrep je indikacija in nikakor ne zdravstveno jamstvo. Ne pozabite se posvetovati z zdravstvenim delavcem in $portnim strokovnjakom za kakrsen koli prilagojen nasvet na podlagi vasih ciljev.

ODPRAVLJANJE TEZAV

KONZOLA:
Konzola se ne prizge ali pa prikazuje »E1«, »E2«, »E3«. |zklopite in preverite povezavo na zadnji strani konzole in v cevi.

RAZDALJA:

Puscico na zadnji strani konzole lahko obrnete na razli¢ne polozaje. Obmite jo na »VM, e Se ni tako obrnjena. Prikazana hitrost in razdalja sta izracunani na podlagi obrata 20» velikega kolesa. 60 RPM (obratov na minuto) predstavija priblizno 18 km/h. Ne
pozabite preveriti meritev izbrane razdalje (Mi ali km). GLEJ NASTAVITVE ODSTAVKA.

KALORIJE:
Izraéun uposteva stopnjo upora in tempo (RPM).

MERJENJE SRENEGA UTRIPA:

Oglejte si »NAVODILA«: Uporaba merjenja srénega utripa na zapestju ni priporocljiva za osebe s srénim spodbujevalnikom. Preko rok (sréni utrip na zapestju):
- Med merjenjem med vadbo/gibanjem je signal pogosto prekinjen. Prikaz vrednosti ni takojSen, zato vcasih pride do prekinitve.

- Ce imate suhe roke, je lahko signal slabsi ali pa se izgubi. Za boljSo meritev navlaZite roke.

- Ce niste prepricani glede izmerjenih vrednosti ali signala, naj merilec preizkusi drugi uporabnik.

- Srénega utripa ni mogoce izmeriti: Preverite povezavo med merilcem srénega utripa na rokah in konzolo.

Ce uporabljate pas za merjenje srénega utripa:

1. Preverite, ali je baterija vstavljena in jo po potrebi zamenjajte z novo.

2. Rahlo navlazite del na pasu, ki je v stiku s koZo.

3. Pas namestite neposredno na kozo, pri ¢emer naj se senzor nahaja na sredini prsi.

PEDALA:
Levi pedal privijete tako, da ga zavrtite v NASPROTNI smeri urinega kazalca.

HRUP:

1. Pedala odvijte za 2 obrata in ju nato privijte do konca.

2. Preverite stabilnost kolesa in ga po potrebi popravite (glejte odstavek: STABILIZACIJA KOLESA).
3. Redno preverjajte, ali so kolesca dobro names$cena in zategnjena (glejte: NASTAVITVE).

4. Redno preverjajte, ali so vijaki dobro zategnjeni (vkljuéno z vijakom na sedezu).

POVEZAVA BLUETOOTH
Konzolo naprave lahko poveZete s pametnim telefonom ali tablico le prek aplikacije Domyos E Connected. Oglejte si ustrezna navodila za uporabo.

Ce se tezava nadaljuje, se obrnite na oddelek za poprodajne storitve znamke Domyos (ki je naveden na zadnji strani: oddelek za poprodajne storitve).
VEC INFORMACIJ

Vpisite se na http://www.supportdecathlon.com/ izberite svoj izdelek in odkrijte:

+ Pogosto zastavljena vprasanja + Dodatne dele, ki so na voljo za izdelek.
+ Navodila za vzdrzevanje. + Obrazec za podporo.

+ Posnetke, ki prikazujejo, kako popraviti izdelek.
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GIRIS

Bisiklet, kalp damar kapasitenizi iyilestirmenizi, bedeninizin tamamini zindelestirmenizi saglayan miikemmel bir faaliyettir: kalca, quadriceps, hamstring, baldir, bel ve karin. Beklenen sonuglari alabilmek icin haftada 1 ila 3 kez 20 dakika ila 1 saat boyunca
yapmanizi 6neririz. Bu (riin, zorlamadan daha rahat pedal gevirmek icin manyetik direng ile donatilmistir.
OTOMATIK SARJ

Bu tirlin, dinamometrik atalet tekerlegi ile Gretilen yenilikgi bir otomatik sarj sistemiyle donatilmistir. Dolayisiyla bisikleti kullanmak icin glic kaynagina baglamak gerekmemektedir. Enerji kaynagi artik sizsiniz!

AYARLAR HAREKET ETTIRME

UYARI: ayar yapabilmeniz icin bisikletten inmeniz gerekir.

1. SELE YUKSEKLIGINI AYARLAMA:

Egzersizin etkili olmasi igin sele, dogru yikseklikte olmalidir. Pedallari gevirirken pedallar en alt pozisyondayken dizlerinizin hafifge bikiilmis olmasi gerekir.
Seleyi ayarlamak igin, ayar diigmesini tamamen ¢ikarmadan birkag tur gevsetin ve kopilyayi selenin tiiptinden kurtarmak igin diigmeyi ¢ekin. UYARI: Diigme-
nin sele tliplindeki deliklerden birine yerlestirildiginden ve sonuna kadar sikistirildigindan emin olun. Tip Uzerinde isaret edilen maksimum sele yiiksekligini
asla asmayin.

2. SELEYi ONE/ARKAYA DOGRU AYARLAMA:

Sele, kullanim sirasinda en iyi rahatligi saglamak icin 6ne veya arkaya dogru hareket ettirilebilir. Ayarlamak icin selenin altindaki digmeyi birkag kez dondii-
riin. Istediginiz gibi ayarladiktan sonra diigmeyi iyice sikistirin.

N e 3. GIDON YUKSEKLIGINI AYARLAMA:
Gidonun yiiksekligini ayarlamak igin, ayar digmesini tamamen ¢ikarmadan birkag tur gevsetin ve kopilyay! tiipten kurtarmak icin digmeyi cekin. Gidonu
o uygun ytikseklige ayarlayin, diigmeyi yeniden tiipiindeki ayar deliklerinden birine sokun ve sonuna kadar sikistirin. UYARI: Tipiin yerine yerlestiginden ve
sonuna kadar sikistirildigindan emin olun. Tip (izerinde isaret edilen maksimum sele yiksekligini asla asmayin.
4. BISIKLET DENGESI:
o E:/Iil;:ﬁlln denge saglayamamasi halinde arka ayaklarin uglarinda yer alan seviye kompansatorlerinin birini veya ikisini, dengezislik giderilinceye kadar Urintn 6n tarafina gegin, tasima tekerlekle-
= DUR . rinin yere degmesi igin bir ayaginizi bisikletin
g URUS 6n ayaginin (izerine koyun ve gidonu kendinize
Durus, bisiklete binerken viicudunuzun almasi gereken pozisyondur. Yaralanmamak igin bunlara riayet etmelisiniz. dogru gekerek bisikleti 6ne dogru egin. Bu
1. KOLAY BINME hareketi yaparken sirtinizi dik tutmaniz 6nemli-

dir. Kondisyon bisikletinizi tasirken kuvvetinizi

Ekiplerimizin tasarladigi alcak kondisyon bisikleti ile bisiklet izerinde yerinizi alirken bacaginizi kaldirmaniza gerek kalmaz. d
o6ncelikle kol ve bacaklarinizdan almalisiniz.

2. SIRT DK POZISYONDA

o S Bu kondisyon bisikleti, kullanimi sirasinda uygun pozisyonda durmanizi saglayacak sekilde tasarlanmistir, yani bisiklete binerken sistematik olarak sirt dik,
bakislar ise karsiya gelecek pozisyondadir.
3. SPORTIF POZISYON

Bu kondisyon bisikleti ile, hiz velveya dayaniklilik agisindan daha yogun seanslar ve/veya sekanslar gerceklestirmek istediginizde one dogru egik pozisyonu
tercih edebilirsiniz.

KONSOL

Konsolunuz, egzersizi ideal hale getirecek birgok fonksiyona sahiptir. Asagida, konsolunuzu kolay kullanmaniza yonelik bilgiler bulacaksiniz.

@ Konsolu agmak, segenekleri onaylamak, antrenman baslatmak igin

ana digme.

+ Pedal gevirme direncini ayarlama (artirma veya azaltma), parametreleri ayarla-
ma (artirma veya azaltma).
L]

Konsolun arkasi:

Secme digmesi: Cihaz tipini segme (VE, Ro, VM).
VE: Eliptik bisiklet

VM: Kondisyon bisikleti

RO: Kiirek gekici

SIFIRLAMA: Segimi sifirlama.

@ program secme menUstinde dolasma.

@ Programdan ¢ikma, ana menilye geri ddnme, konsolu kapatma.

ANA EKRAN AYARLAR

Ayarlara erismek i¢in ana sayfaya gidin ve OK tusuna 3 saniye basili tutun. e
Km/Mi 1)

Pedal gevirmeye basladiginizda ve bisiklete gii¢ gelisini sagladidinizda
acilan ilk ekrandr. un i -+ 5
Sunlari yapabilirsiniz: @ ‘ '

« Hizli baslatma igin OK tusuna basin. e

+ Program listesine ulasmak igin program tusuna basin. @ ‘ '

+ GERI tusuna basili tutarak konsolu kapatin.

HN

BACK tusuna basarak segiminizi onaylayin. @

KALP ATIS HiZI DEGERLENDIRMESi

Maksimum nabiz hesabi (maks HR): Diizenli olarak egzersiz yapmayanlar icin, yukaridaki temel hesaplamaya sadik kalin.
Kadinlar igin: 226 - yas. Diizenli olarak egzersiz yapanlar igin, -10 kaldirin.
Erkekler igin: 220 - yas. Maks HR, bir amaca bagli:
Uygulama seviyesine gore ayarlama: MAKS HR soguma asamasi
Antrenmansiz kisiler, yeni baslayanlar icin, +10 olarak ayarlayin. FC MAX %60 ila %69 arasinda => Zorlanmadan yeniden egzersize baslama
FC MAX %70 ila %79 arasinda => Kilo kaybi

FC MAX %80 ILA %89 ARASINDA => BEDEN DAYANIKLILIGININ ARTIRILMASI

FC MAX > %90 => Performansin iyilestiriimesi ELLE KALP FREKANSI OLGUMU (HAND-PULSE):

Hand-pulse kullanim, elektrikli cihazlardan uzak tutulmas gereken kalp pili, asiri hassas tibbi geregler kullanan insanlar icin tavsiye edilmez. ilgili kisiler, bu konuyu bir saglik uzmaniyla gériismelidir. Hand-pulse teknolojisi, kullaniciya BPM (dakika basina kalp
atisl) bazinda nabiz geri bildiriminde bulunur. Bu tibbi bir gereg degildir. Her kullanim sirasinda belirli zamanlarda veya diizenli kullanim igin tasarlanmistir. Siirekli kullanim igin degildir. Dinlenirken bile kalp frekansinizin degisiklik gosterdigini unutmayin. Isleyis
prensibi:

Gidonun iki yanina yerlestirilmis iki elektrot kalp atislarini yakalar. Ayni anda iki eli sensorler tizerine yerlestirin.

Bu elektrotlar sagliga zararli olmayan kiigiik bir akim yayar (bir amperin milyonda biri); bu mikro akimdaki varyasyonlar kalp atislarinizi yansitir.

Bu bilgi daha sonra konsolda BPM bazinda gdriintilenir.

- 60 BPM'den baslar ve daha sonra filtrelenir ve bir veya iki saniyelik bir gecikmeyle (filtreleme ve ortalama Greticiden ireticiye farklidir) daha tutarli bir okuma igin élilerin ortalamasi alinir.

- Tavsiyemiz:

- Egzersiz sirasinda ellerinizi, egzersizin basindan sonuna kadar srekli degil, ara sira 5 ila 10 saniye sensérlere yerlestirin.

Her kullanimdan sonra sensorleri temizleyin ve kurulayin. Okumanin iyi yapiimasi igin ellerinizi nemlendirin. Konsoldaki Hand-pulse'tan gelen dlgiiler, gdgs kayisindan gelenlerle degistirilecekdir.
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HIZLI BASLATMA / SERBEST KULLANIM

1. Seansinizi baslatmak igin, pedal gevirmeye baslayin. 5. Seans bitmeden durdurmak igin birkag saniye pedal gevirmeyi birakin ve Geri tusuna basin. @
2. Pedal gevirme zorlugunu ayarlamak igin, + veya — diigmelerine basin . 6. Konsolu kapatmak icin ana ekrana geri déndkten sonra Geri tusuna basil 1utun.@
3. Mola vermek icin (60 saniye), birkag saniye pedal gevirmeyi birakin. 7. Yaklasik 1 dak 20 sn hareketsiz kaldiginda konsol otomatik olarak kapanir.
4. Seansiniza devam etmek igin yeniden pedal cevirmeye baslayin.
PROGRAMLAR
8. Ana ekranda Program tusuna basarak program menisiinii segin @ 13. Pedal gevirmeyi biraktiginizda bisiklet durur ve stire yani§ soner.
9. Program tusuna ve daha sonra + veya - tuslarina basarak programlar arasinda gezinin. OK tusuna basarak segiminizi 14, Seansiniza devam etmek igin (molanin basindan itibaren 60 saniye iginde), yeniden pedal gevirmeye baslayin.
aoin 15.  Seans bitmeden durdurmak icin pedal gevirmeyi birakin, bisiklet durur, Geri tusuna basin. é
10 i P tus Kl K P | oKt b X | e 16. Konsolu kapatmak igin ana ekranda olmalisiniz. Sonra Geri tusuna uzun sire basin
-} veya - lugianni kulanarak seansinizin stresini ayariayin ve usuna basarak onaylayin 17. Yaklasik 1 dak 20 sn hareketsiz kaldiginda konsol otomatik olarak kapanir.

11.  Seansa baslayabilirsiniz.
12. Pedal gevirme zorlugunu ayarlamak igin, + veya - diigmelerine basin .

SEANS SIRASINDA EKRAN

Kcal olarak yakilan kaloriler. Direng seviyesi (efor siddeti lcegi).

Dakika basina nabiz atist ile kalp frekansi. . o 9 Bb Dakika basina pedal gevirme sayis (veya rpm).

9 ®

Km/h (veya Mi/h) olarak hiz veya mesafe. Otomatik

gosterge degisimi: 5 sn.

Seans sirasinda, hizi dondurmak igin 3s OK tusuna basili

tutun, mesafeyi dondurmak igin 3s OK tusuna basili
tutun, otomatik degisim icin 3s OK tusuna basili tutun. RD

Seansin bitmesine kalan sire (veya hizli baslamali bir
seans durumunda, seansin basindan itibaren gegen
stire).

Siddet olgegi:
15 seviyeye ayriimis direng + ve - direng ekraninda gorintilenir ve konsoldaki + ve - tuslariyla ayarlanabilir.

Her direng seviyesi i¢in goriintiilenen satir sayisi:
]
SATRLAR o
04
o2 I — ]
o) . — 11 11— 1 —1 1 ]
14 13 12 11 10 9

15 8 7 6 5 4 3 2 1
Dayamikh
PERFORMANS OZETLERI

Performanslarinizin 6zetleri seans sonunda 2 dakikalik dinlenme siiresinde otomatik olarak gésterilir. Sunlari géreceksiniz:

Ortalama nabiz (seans sirasinda kodlanmamis analog bir nabiz monitérii taktiysaniz)

+ Yakilan kalori sayisi tahmini. + asllan mesafe.
+ ortalama hiziniz.

Sona ermeden énce performans 6zetlerini durdurmak icin, Geri tusuna basin. @
BLUETOOTH

Domyos aletiniz Bluetooth teknolojisine sahiptir. Standart olarak Bluetooth etkin haldedir ve devre disi birakilamaz. iletisim frekansi: 2402-2480 MHz Erisim menzili: ~3 m / 9.8 ft. Bluetooth fonksiyonu sayesinde alet, gereken iletisim frekansi ve mesafe
sadlandidinda akilli telefon veya tablet vasitasiyla farkli uygulamalara baglanabilir (6m. Domyos E Connected). Aletinizle uyumlu meveut uygulamalari gérmek iin liitfen, U n internet sayfasini inceleyin. Bluetooth fonksiyonu, nabiz bilgilerini alma ve gérintiil-
emeyi saglar. Ornegin, gereken iletisim frekansi ve mesafeye sahip kemer, bilezik veya akilli saat. Alet, konsol tarafindan otomatik olarak tespit edilir ve kalp atis hizi konsolun ekraninda gériintiilenir (kalp atis hizi dakika basina kalp atisi olarak goriintlenir). Bu
6lgtim bilgi amaglidir; kesinlikle tibbi bir garanti niteligi tasimaz. Hedeflerinize uygun kisisel 6neriler icin bir saglik personeline veya bir spor uzmanina danisin.

SORUN GIDERME

KONSOL:
Konsolunuz agilmiyor veya «E1», «E2», «E3» gérintiileniyor. Uriinii fisten gekip konsolun arkasindaki ve akim tiipii igindeki baglantilari kontrol edin.

MESAFE:

Konsolun arka kisminda gosterge farkli birkag pozisyon onerir. Liitfen géstergeyi “VM” lizerine getirin. Goriintiilenen hiz ve mesafe, 20" ¢apindaki bisiklet tekerlegine gére hesaplanir. 60 RPM icin, 18 km/s hizda olunmalidir. Segilen mesafe birimini kontrol etmeyi
unutmayin (Mi veya Km). BKZ. PARAGRAF AYARLARI.

KALORI:
Dayaniklilik seviyesi ve tempo (RPM) hesapta géz 6niine alinir.

KALP FREKANSI OLGUMU:

Liitfen kullanim kilavuzuna basvurun: Kalp pili olan kisilerin hand-pulse kullanmasi tavsiye edilmez. Eller araciligiyla (Hand-Pulse):

- Egzersiz sirasinda/hareket halinde yapilan dlgtimlerde sinyal sik kaybolabilir. Okumalaringériintilenmesi anlik degildir ve gecikme bazen uzun olabilir.
- Ellerin kuru olmasi halinde sinyal azalabilir veya kaybolabilir. Daha iyi dlgtim yapmak igin elleri nemlendirin.

- Degerler veya sinyal hakkinda siipheniz olursa, baska bir kullaniciyla kontrol etmeyi deneyin.

- Nabiz okumasl yok: Hand-pulse sensorleri ve konsol arasindaki baglantiyr kontrol edin.

Kalp atisi gogus kayisi ile:

1. Pilin durumunu kontrol edin veya yeni bir pille degistirin.

2. Kayisin cildinizle temas ettigi yeri hafifce nemlendirin.

3. Aktarici, gégsiin merkezine gelecek sekilde kemeri dogrudan cildiniz Gizerine yerlestirin.

PEDAL:
Sol pedali vidalamak igin saat yéniiniin AKSINE gevirdiginizden emin olun.

SES GELIYORSA:

1. Pedallari iki tur gevsetin ve sonra yeniden sikica vidalayin.

2. Bisikletin dengede oldugunu kontrol edin ve gerekirse diizeltin (bkz paragraf: BISIKLET DENGESI).

3. Ayar diigmelerinin dogru konumda ve sikica vidalanmis oldugunu diizenli olarak kontrol edin (bkz. paragraf: AYARLAR).
4. Montaj vidalarinin sikica vidalanmis oldugunu diizenli olarak kontrol edin (sele somunlari da dahil).

BLUETOOTH BAGLANTISI
Cihazinizin konsolunu, yalnizca Domyos E Connected uygulamasiyla bir akilli telefona veya tablete baglayabilirsiniz. Liitfen kullanim kilavuzuna basvurun:

Sorun devam ederse, liitfen satis sonrasi servis ekibi ile irtibata gecin (bkz son sayfa: satis sonrasi hizmet).

DAHA FAZLA BILGI

http://www.supportdecathlon.com/ adresine baglanara tirliniiniizii segin ve suraya bakin:

+ 888 (soru/cevap) + Uriiniiniiz igin meveut yedek parcalar.
+ Bakim tavsiyeleri. + Yardim talebi formu.

+ Uriiniiniizii onarim igin egitim videolari.
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[VADAS

Dviratinis treniruoklis puikus jrenginys kraujagysliy ir irdies sistemos bei kvépavimo taky pajégumui didinti bei visam kanui treniruoti: tvirtés sédmenys, keturgalviai, pakinkliy, blauzduy, juosmens ir pilvo raumenys. Kad pasiektuméte laukiamy rezultaty, patariame
treniruotis 1-3 kartus per savaite nuo 20 minu¢iy iki 1 valandos. Sis gaminys turi magnetinj pasipriesinima, kad pedalus baty galima minti tolygiai ir patogiai.
AUTONOMINIS MAITINIMO SALTINIS

Sis gaminys turi naujoviska autonominio elektros maitinimo sistema; energija generuoja dinamometrinis smagratis. Taigi, kad galétuméte naudoti treniruoklj, jo nebitina prijungti prie elektros tinklo. Nuo Siol energia tiekiate jas!

NUSTATYMAI PERKELIMAS

|SPEJIMAS: norint sureguliuoti dviratinj treniruoklj, biitina nuo jo nulipti.

1. BALNELIO AUKSCIO REGULIAVIMAS:

Norint efektyviai sportuoti, sédyné turi biiti tinkamame aukstyje. Minant pedalus, jisy keliai turi biti Siek tiek sulenkti tuo metu, kai pedalai yra Zemiausioje
padetyje. Norédami sureguliuoti balnelio aukstj, kelis apsisukimus atsukite sukamajg rankenélg, taciau visiskai jos neiSsukite, ir patraukite jos galvute, kad
iStrauktumeéte kaist] i$ balnelio vamzdzio. [SPEJIMAS: [sitikinkite, kad grazinote rankenéle j kurig nors balnelio vamzdZio anga ir tvirtai ja prisukote. Niekuomet
nevirykite didziausio ant vamzdzio nurodyto aukscio.

2. BALNELIO PASLINKIMAS | PRIEK] / ATGAL:

Balnelj galima paslinkti | priekj arba atgal, kad jums bity kaip galima patogiau naudoti treniruoklj. Norédami paslinkti, kelis apsisukimus atsukite po balneliu
esancig sukamaja rankenéle. Nustate jums reikiama padetj, stipriai priverzkite sukamajq rankenéle.

i e 3. SUREGULIUOKITE RANKENY AUKST|:
Norédami sureguliuoti vairo aukstj, kelis apsisukimus atsukite sukamaja rankenéle, taciau visiskai jos neidsukite, ir patraukite jos galvute, kad istrauktuméte
o kaist] i§ vamzdzio. Tuomet nustatykite reikiama vairo aukst], atleiskite rankenéle, kad kaistis patekty j kurig nors vamzdzio anga ir kaip jmanoma stipriau
prisukite. [SPEJIMAS: [sitikinkite, kad grazinote rankenéle | vamzdj ir gerai ja prisukote. Niekuomet nevirSykite didZiausio ant vamzdzio nurodyto aukscio.
4. TRENIRUOKLIO ISLYGINIMAS:
o Jei treniruoklis yra nestabilus, sukite kurj nors ar abu ant uzpakalinés kojos galy esancius islyginimo ratukus, kol treniruoklis taps stabilus. Atsistokite priesais treniruokl, uzdékite peda
= LAIKYSENA o " o . ) ) . . - . ant priekinés dviratinio treniruoklio kojos, tuo-
3 Laikysena yra jiisy kiino padétis treniruojantis. Tinkama laikysena yra labai svarbi, kad nesusizalotuméte ar neuzsigautuméte. met patraukite vairg | save, kad treniruoklis pa-
1. PATOGU UZLIPTI linkty | priekj ir transportavimo ratukai jsiremty

Miisy komanda suprojektavo dviratinj treniruoklj Zemu remu, kad galétumete uzlipti ant treniruoklio neperkeldami virs jo kojos. i grindis. Labai svarbu, kad atiekant §] judes]
nugara likty tiesi. Kai perkeliate savo dviratinj

2. PADETIS TIESIA NUGARA o S
P X X o . o e o v ... .. treniruokl | kit vieta, apkrova turi veikti dau-
Sis dviratinis treniruoklis suprojektuotas taip, kad treniruojantis jusy laikysena buty tinkama, tai yra jis leidZia jums treniruotis tiesia nugara, Zidrint tiesiai giausia jisy rankas ir kojas.

o S pries save.
3. SPORTINE PADETIS
Siuo dviratiniu treniruokliu galite treniruotis ir palinke | prieki, kai norite rinktis didesnio greicio ir (arba) pasipriesinimo treniruogiy seansus ir (arba) fazes.

PULTELIS

Jusy treniruoklio pultelis turi daugybe funkcijy treniruotéms praturtinti. Toliau pateikiame nurodymus, kaip patogiai juo naudotis.

@ Centrinis mygtukas, skirtas pulteliui jjungti, pasirinkimui patvirtinti ir

treniruotei pradéti.

+ Skirtas mynimo pasipriesinimui reguliuoti (didinti arba mazinti), parametrams
nustatyti (didinti arba mazinti).
L]

Pultelio galiné dalis:

Pasirinkimo jungiklis: Pasirinkite treniruoklio tipg (VE, Ro, VM).
VE: Elipsinis treniruoklis

VM: Dviratinis treniruoklis

RO: Irklavimo treniruoklis

RESET: pasirinkimas i$ naujo.

@ skirtas programos pasirinkimo meniu perjungti.

@ Skirtas programai uzdaryti, grizti | pagrindinj meniu ir pulteliui i§jungti.

PRADZIOS EKRANAS NUSTATYMAI

Norédami atverti nustatymus, pradiniame ekrane nuspauskite ir 3 sek. laikykite nuspaude mygtuka OK. e
Km/Mi 1)

Tai jums pradéjus minti arba tiekiant treniruokliui energijg isiziebiantis
ekranas.
Jus galite:

+ Paspausti OK, kad pradétuméte greitajj paleidima. e

+ Paspausti programa, kad atvertumeéte programy sarasa. @

« I8jungti pultel; palaikius nuspaude mygtuka ,GRIZTI*.

HN

Patvirtinkite pasirinkima nuspausdami mygtuka‘GRIZTI". @

SIRDIES RITMO VERTINIMAS

DidZiausio Sirdies ritmo daZnio (FC max) apskaiciavimas: Retkarciais sportuojantys asmenys gali remtis pagrindiniu skaiciavimu.

Moterims: 226 - amzius. Atimkite () 10 reguliariai sportuojantiems asmenims.
Vyrams: 220 - amzius . Su tikslu susietas FC Max:
Pataisymas atsizvelgiant | sportuojaniojo lygj: MAX HR poilsio fazé

Pridekite (+) 10 pradedantiesiems, nesitreniravusiems asmenims. tarp 60 ir 69 % FC MAX => lengvas krivis

tarp 70 ir 79 % FC MAX => svorio metimas

TARP 80 IR 89 % FC MAX => ISTVERMES DIDINIMAS

<90 % FC MAX => rezultaty gerinimas SIRDIES RITMO DAZNIO MATAVIMAS RANKOMIS (HAND-PULSE):

asmenims, turintiems $irdies stimuliatoriy, ypaé jautry medicinos prietaisa, kurj reikia laikyti atokiau nuo $alia esancio elektros prietaiso, nerekomenduojama naudoti ,hand-pulse”. Sie asmenys dél tokio naudojimo turéty pasitarti su savo gydytoju. ,Hand-pulse”
technologija leidZia matyti naudotojo $irdies ritmo daznj diziais per minutg (BPM). Jis jokiu bidu néra medicinos prietaisas. Jis skirtas atsitiktiniam ar reguliariam naudojimui treniruotés metu, taciau ne nuolatiniam $irdies ritmo stebéjimui. Atminkite, kad net
ilsintis pulso daznis nuolat kinta. Veikimo principas:

pulso daznis perduodamas per du jutiklius, esancius abiejose rankenos pusése. Tiesiog vienu metu uzdékite abi rankas ant jutikliu.

Sie jutikliai skleidzia maza, nekenksminga srove (viena miljoning ampero dal), o sios sroves kitimai rodo pulso dazni.

Tie atspindziai atvaizduojami pultelyje BPM (diiziais per minute).

- Atvaizdavimas pradedamas nuo 60 BPM, tuomet iSvedamas matavimy vidurkis, kad, praéjus vienai ar dviem sekundéms, bty parodytas labiausiai situacijg atitinkantis dydis (skirtingy gamintojy filtravimas ir vidurkio nustatymas skiriasi).

- Rekomenduojame:

- mankétinantisJ retkarciais 5-10 sekundZiy padéti rankas ant jutikliy, o ne nuolatos jas ten laikyti nuo treniruotés pradzios iki pabaigos.

Nuvalykite ir nusausinkite jutiklius po kiekvieno naudojimo . Sudrékinkite rankas, kad bty tikslesni rodmenys. Vietoje ,hand pulse* rodmeny bus rodomi dirzo matavimo duomenys.
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GREITASIS PALEIDIMAS / NAUDOJIMAS BE PROGRAMOS

1. Pradeékite treniruote pradédami minti pedalus. 5. Norédami sustabdyti seansa prie$ jam pasibaigiant, kelias sekundes nustokite minti, tuomet paspauskite mygtuka ,Grizti".
2. Norédami reguliuoti pedaly pasipriesinimo lygj, spauskite mygtukus + arba -.

3. Norédami padaryti pertraukg (60 sekundziy), neminkite pedaly keleta sekundziy. 6. Noredami isjungti pultel;, grizkite | pradzios ekrana ir palaikykite nuspaude mygtuka ,Grizti‘,

4. Norédami testi treniruote, pradékite minti. 7. Pultelis i$sijungs automatiskai, jei mazdaug 1 minute 20 sekundziy nenaudosite treniruoklio>

PROGRAMOS

8. Pradzios ekrane paspausdami programy mygtuka pasirinkite programy meniu @ 14.  Norédami testi treniruote (per 60 sek. nuo pertraukos pradzios), pradekite vél minti pedalus.

15, Norédami sustabdyti seansa prie$ jam pasibaigiant, nustokite minti, treniruoklis persijungs j pauze, tuomet paspauskite
9. Slinkite programomis spausdami programos mygtuka ir mygtukus + arba -. Pasirinkite paspausdami mygtugK.e mygtuka , Grizti* é apries Jamp 9 persijungs | pauze pasp
10.  Nustatykite treniruotés laikg spausdami mygtukus + arba —, tuomet patvirtinkite nuspausdami mygtuka OK 16. Kad galétumet i§jungt konsale, turte griti  pradzios ekrana, Tuomet palaikykite nuspaude mygtuka ,,Griiti“@

11, Galite pradéti savo seansa. AR S " - y RS
12, Norédami regulivot pedaly pasiprieinimo lygi, spauskite mygtukus + arba - 17. Pultelis i$sijungs automatiskai, jei mazdaug 1 minute 20 sekundZiy nenaudosite treniruoklio.

13.  Jums nustojus minti, treniruoklis persijungia | pauze ir laiko rodmuo ima mirkséti.
EKRANO RODMENYS SEANSO METU

Sudegintos kalorijos (Kcal). Pasipriesinimo lygiai (kriivio intensyvumo skalé).

Sirdies ritmas diiziais per minute.

Pedaly apsisukimy skaicius per minute (arba ,rpm").

Greitis km/h (arba Mi/h) arba atstumas. Automatinis
ekrano pakeitimas : 5 sek.

Treniruotés metu 3 sek. palaikykite nuspausta mygtuka
OK, kad baty rodomas greitis, tuomet 3 sek. palaikykite
nuspausta mygtuka OK, kad biity rodomas atstumas,
tuomet 3 sek. palaikykite nuspausta mygtukg OK, kad
ekranai bty automatiskai keiciami.

Iki seanso pabaigos likes laikas (arba bendras laikas
nuo seanso pradzios, jei pasirinkote greitojo paleidimo
seansa).

Kriivio intensyvumo skalé:
Pasipriesinimas susikirstas | 15 lygiy, kurie rodomi pasipriesinimy + ir - ekrane ir kuriuos pultelyje galima reguliuoti mygtukais +ir - .
Stai kiekviena pasipriesinimo lygj atitinkantis briksneliy skaicius:

BRUKSNELIAI

15 14 13 12 11 10 9

Atsparumas
REZULTATY APZVALGA

Jiisy rezultaty apzvalga automatiskai parodoma pasibaigus seansui, per 2 minuciy trukmés poilsio laikotarpj. Galite matyti:

savo vidutinj Sirdies ritma (seanso metu galite juoséti analoginj nekoduotg Sirdies ritmo matavimo dirza)

+ apskaitiuotg sudeginty kalorijy skaiciy. * numintg atstuma.
+ savo vidutinj greitj.

Norédami sustabdyti jusy rezultaty apzvalga prie$ pabaiga, ilgai spauskite mygtuka ,Grizti". @
,BLUETOOTH*

Jiisy ,Domyos* jrenginys turi ,Bluetooth* technologija. Pagal numatytasias nuostatas ,Bluetooth* funkcija yra jungta ir jiis negalite jos igjungti. Rysio daznis: 2402-2480 MHz Atstumas: ~3 m / 9.8 ft. i ,Bluetooth funkcija leidzia prijungti jrenginj prie jvairiy
programy (pvz., ,Domyos E Connected") per reikiama rySio daznj turint] ir reikiamu atstumu esantj iSmanujj telefong arba plan3etinj kompiuterj. Norédami suzinoti, kokiy programeliy yra jsy jrenginiui ir kokias jis gali naudoti, apsilankykite gaminio interneto
puslapyje. Si ,Bluetooth* funkcija leidzia gauti ir rodyti Sirdies ritmo informacija. PavyzdZiui, reikiama rysio daznj turintis ir reikiamu atstumu esantis dirZas, apyranké arba iSmanusis laikrodis. Valdymo pultas automatiSkai aptinka prietaisa, o pulso daznis (ddziais
per minute) rodomas valdymo pulto ekrane. Sio matavimo rezultatai yra informacinio pobdidzio ir jokiu bidu néra medicininé informacija. Nepamirskite pasitarti su sveikatos priezidros ir sporto specialistu dél asmeniniy patarimy pagal jsy poreikius.

TRIKCIY NUSTATYMAS

PULTELIS:
Konsolé nejsijungia, arba rodo ,E1*, ,E2", ,E3". Atjunkite prietaisg nuo tinklo, tuomet patikrinkite laidy sujungima uZpakalinéje konsolés puséje ir konstrukcijos viduje.

ATSTUMAS:

UzZpakalingje pultelio puséje yra kelias padétis turintis jungiklis. Nustatykite jj ties ,VM", jei jis yra kitoje padétyje. Rodomas greitis ir atstumas apskaiciuoti remiantis 20 coliy skersmens dviracio ratu. 60 RPM dazniui turite vaziuoti mazdaug 18 km/val. greiciu.
Nepamirskite patikrinti pasirinkto atstumo matavimo vienety (mylios arba kilometrai). ZR. PUNKTA ,NUSTATYMAI").

KALORIJOS:
Apskaiiuojant atsizvelgiama | pasipriesinimo lygj ir ritmg (RPM).

SIRDIES RITMO MATAVIMAS:

Zr. naudojimo vadova ,INSTRUKCIJA": Nepatariame naudoti ,hand pulse* irdies ritmo matuoklio asmenims, turintiems Sirdies stimuliatoriy. Jutikliais (,Hand-Pulse) ant rankeny;:

- Matuojama treniruotés metu / judant, tad signalas daznai nutraukiamas. Rodomos i$matuotosios vertés néra momentinés, kartais jos labai skiriasi nuo esamo momento situacijos.
- Dél sausy ranky signalas gali bti silpnesnis arba dingti. Sudrékinkite rankas, kad matavimas bty tikslesnis.

- Jei abejojate dél matavimo rezultaty ar signalo, jei jmanoma, paprasykite kito asmens iSbandyti §ig funkcija.

- Nerodomas Sirdies ritmas: patikrinkite ,Hand-Pulse" jutikliy jungtis su pulteliu.

Norédami matavimo dirzu aptikti Sirdies ritma:

1. Patikrinkite kaip jdéta baterija arba pakeiskite jg nauja.

2. Siek tiek sudrékinkite su oda besilie¢iancias dirzo dalis.

3. [sitikinkite, kad apsijuoséte dirZa tiesiai ant odos ir ar siystuvas yra kratinés viduryje.

PEDALAL:
Kairjji pedala prisukite prie$ laikrodzio rodykle.

TRIUKSMAS:

1. Atsukite pedalus 2 apsisukimus, tuomet vél prisukite juos iki galo.

2. Patikrinkite, ar treniruoklis stabilus, jei reikia, sureguliuokite (zr. skirsnj: TRENIRUOKLIO ISLYGINIMAS).

3. Reguliariai tikrinkite ar reguliavimo ratukai yra tinkamoje padétyje ir yra gerai prisukti (Zr. skirsnj: NUSTATYMAI).
4. Reguliariai tikrinkite ar jungiamieji varztai yra gerai prisukti (jskaitant balnelio verzles).

»BLUETOOTH" JUNGTIS
Savo prietaiso pultelj galite sujungti su iSmaniuoju telefonu arba kompiuteriu tik naudodami ,Domyos E Connected” programéle. PraSome vadovautis tam skirtu naudojimo vadovu.

Jei problemos i$spresti nepavyko, susisiekite su ,,Domyos* techninés priezitiros centru (zr. paskutinj puslapj: techniné prieziira).
DAUGIAU INFORMACIJOS

Prisijunkite http://www.supportdecathlon.com/ pasirinkite produkta ir rasite:

+ DUK (klausimai / atsakymai) + Jusy gaminio atsargines detales.
+ Priezidros patarimus. + Pagalbos prasymo forma.

+ Mokomuosius vaizdo jrasus, kaip pataisyti gaminj.
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Bicikl je izvanredna aktivnost koja ¢e vam omoguciti da pobolj$ate va$ kardiovaskulami i resporatorni kapacitet uz tonifikaciju tela: zadnjice, butine, zadnje loze, listova, leda i trbudnjaka pri kontrakciji. Savetujemo vam da vezbate 1 do 3 puta nedeljno, od 20min
do 1h vremena za postizanje ocekivanih rezultata. Ovaj proizvod je opremljen magnetnim otporom kako bi obezbedio lak$e i komfornije pedaliranje.

AUTOMATSKO PUNJENJE

Ovaj proizvod je opremljen s inovativnim elektricnim sistemom za automatsko napajanje, koji stvara jedan tocak za dinamometricnu inerciju. Prema tome nije neophodno napajati ga strujom da bi se koristio. Od sada ste vi energija!

POSTAVKE

POMERANJE

KONZOLA

UPOZORENJE: neophodno je sici sa bicikla kako bi se podesile postavke.

1. PODESITI VISINU SEDISTA:

Za efikasno vezbanje, sediste mora da bude na odgovarajucoj visini. Prilikom okretanja pedala, vasa kolena treba da budu blago savijena u trenutku kada
su pedale na najnizem poloZaju. Za pode$avanje sedla, odvrnite rucicu za nekoliko krugova tako da se ne izvuce sasvim i povucite vrh kako bi se izvukao
osigurac cevi sedla. UPOZORENJE: Pobrinite se da se dugme vrati u jednu od rupa cevi sedla i da se zategne na maksimum. Nikad ne premasiti maksimalnu
visinu sedla koja je prikazana na cevi.

2. PODESITI SEDLO KA NAPRED/POZADI

Sedlo moze da se pomera unapred ili pozadi kako bi ste imali najbolji moguéi komfor. Za podeSavanja, odsrafiti za nekoliko krugova rucicu ispod sedla.
Zategnuti rucicu na maksimum kad postignete odgovarajuce podesavanje.

3. PODESITI VISINU VOLANA:

Za pode$avanje visine volana, odvrnite rucicu za nekoliko krugova tako da se ne izvuce sasvim i povucite vrh kako bi se izvukao osigura¢ nosaca. Podesite
volan na odgovarajucu visinu, staviti rucicu u jednu od rupa za podeSavanje na nosacu zatim zategnite na maksimum. UPOZORENJE: Proveriti da li je nosa¢
na mestu i maksimalno zategnuti. Nikad ne premasiti maksimalnu visinu sedla koja je prikazana na cevi.

4. PODESAVANJE NIVOA BICIKLA:

U sluéaju instabilnosti bicikla, okrenite jedan ili dva kompenzatora nivoa koji se nalaze na nastavcima zadnjih nogu dok ne postane stabilan.

POLOZAJ

Postura je pozicija tela koju treba imati tokom vezbanja. Vazno je pridrZavati se da se ne biste povredili.

1. LAKO SEDANJE

Nase ekipe su napravile sobni bicikl sa niskim okvirom koji vam omogucava da sednete na bicikl bez potrebe da se podigne noga.

2. POLOZAJ SA PRAVIM LEBIMA

Ovak sobni bicikl je napravljen kako bi se omogucio odgovarajuéi poloZaj tokom voznje, odnosno koji omogucuje svima da automatski veZbaju sa pravim
ledima i sa pogledom pravo napred.

3. SPORTSKI POLOZAJ

Ovaj sobni bicikl vam takode omogucava da budete nagnuti ka napred kada Zelite da vozite intenzivnije seanse ifili intenzivnije sekvence sa brzinom ifili sa
izdrzljivoscu.

Stanite ispred vaseg proizvoda, postavite jednu
nogu na nogu ispred bicikla zatim povucite vo-
lan ka sebi kako bi se bicikl nagnuo ka napred
i kako bi tockovi za pokretanje dodirnuli pod.
Veoma je vazno drzati uspravno leda tokom
ovog pokreta. Prilikom pokretanja vaseg sob-
nog bicikla, morate opteretiti prvenstveno ruke
i noge.

Vasa konzola vam pruza brojne funkcije za poboljadanje treninga. Dole ¢ete naci sva uputstva za laku upotrebu.

@ Srednji taster za ukljucivanje konzole, potvrditi va$ izbor, zapoceti

trening.

@ kretati se u meniju izbora programa.

@ Izaci iz programa, vratiti se na

POCETNI EKRAN

Zadnji deo konzole:
EB: Elipticni bicikl
SB: Sobni bicikl
TR: Trenazer

glavni meni, ugasiti konzolu.

POSTAVKE

+ Podesiti (povecati ili smanijiti) nivo otpora pedaliranja, podesiti (povecati ili
smanijiti) vasa podeSavanja.
L]

Prekidac: |zabrati tip vaSeg uredaja (EB, Tr, SB).

RESETOVANJE: Ponovo zapoceti biranje.

PROCENA SRCANE FREKVENCIJE

Kako biste pristupili podesavanjima, idite na pocetni ekran i drZite pritisnut 3 sekunde taste OK. e

Km/Mi

Prikazuje se prvi ekran kada pocnete da okrecete pedale ili kada prikljucite
bicikl na struju.
Mozete:

« Pritisnuti OK za brzi-start sesiju. e
+ Pritisnuti program da pristupite listi programa. @

« Iskljucite konzolu drzeci pritisnut taster NAZAD. @
HN

1)

Potvrdite va$ izbor tasterom NAZAD. @

Merenje maksimalne sr¢ane frekvencije (maksimalna SF):

Za zene: 226 - starosno doba.

Za muskarce: 220 - starosno doba.
Prilagodavanje u odnosu na nivo vezbanja:
Dodati +10 za pocetnike, lica koja nisu u formi.

Ostati na osnovnoj racunici za one koji se povremeno bave sportom.
Oduzeti -10 za one koji se redovono bave sportom.

Maksimalna SF, u vezi sa ciljem:

faza oporavka FCMAX

od 60% do 69% FC MAX => lagani nastavak

0d 70% do 79% FC MAX => gubitak teZine

0D 80% DO 89% FC MAX => POBOLJSANJE IZDRZLJIVOSTI

>90 % FC MAX => poboljanje uginkovitosti RUENO

MERENJE SRCANE FREKVENCIJE (RUCNI PULS):

Kori§cenje ruénog pulsa se ne preporucuje za osobe koje imaju pejsmejker, medicinski uredaj izuzetne osetljivosti koji treba da se drzi dalje bilo kojeg elektricnog uredaja. Za one na koje se odnosi, molimo da porazgovarate o tome sa medicinskim radnikom.
Tehnologija ruénog merenja pulsa omogucava da se ima prikaz sréanih otkucaja korisnika u BPM (otkucajima po minutu). Ovo nikako nije medicinski uredaj. Namenjeno je za povremenu ili redovnu - a ne konstantnu - upotrebu tokom svake sesije. Imajte u vidu
da Cak i u mirovanju, vasa sréana frekvencija stalno varira. Princip rada:

puls se prenosi putem dva senzora s obe strane volana. Dovoljno je da postavite obe ruke na senzore istovremeno.
Ovi senzori emituju malu, bezopasnu struju (jedan milioniti deo ampera), a varijacije te struje prikazuju vasu sréanu frekvenciju.

Ove informacije su prikazane na vasoj konzoli u BPM.

- ZapoCinje na 60 BPM zatim se filtrira i mere su prosecne kako bi se prikazala najbolja koerencija vrednosti (filtracija i prosek zavisi od proizvodaca) sa razlikom od jedne ili dve sekunde.

- Preporucujemo:

- Postavite ruke povremeno na senzore na 5 ili 10 sekundi dok trenirate a ne da drZite konstantno od pocetka do kraja treninga.
Cistite i susite senzore nakon svake upotrebe. NavlaZite ruke da biste pobol$ali o¢itavanje. Merenja sa grudnim pulsmetrom ¢e zameniti ona sa ruénog pulsmetra.
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BRZO POKRETANJE / SLOBODNA UPOTREBA

1. Pocnite da okrecete pedale da biste zapoCeli sesiju. B 5. Zazaustavijanje seanse pre kraja, prestanite da okrecete pedale nekoliko sekundi zatim pritisnite na taster Nazad. @
2. Zapodesavanje tezine okretanja pedala, pritisnite dugme + ili - 6. Kako biste iskljucili konzolu, jednom kada se vratite na pocetnu stranu, drZite pritisnut taster Nazad.@
3. Kako biste napravili pauzu (60 sekundi), nemojte pedalirati nekoliko sekundi. 7. Konzola ée se automatski iskfjuciti nakon 1 min 20 mirovanja.
4. Zanastavak seanse, ponovo okrecite pedale.
PROGRAMI
8. Na pocetnom ekranu, izaberite meni programi pritiskajuci taster program. @ 13. Kada prestanete da okrecete pedale, bicikl se stavlja u pauzu i vreme treperi.
. L o " o @ 14. Za nastavak seanse (u roku od 60 sekundi nakon zapocinjanja pauze), nastavite da okrecete pedale.
9. Prellstgvajte progravme prltlsk.ajuc'l.taster 2 p.r.ogranje ! zatlm. taste.r. * 'lf -.l.lzabeme pritiskajuci taster OK 15.  Za zaustavljanje treninga pre kraja, prestanite da okrecete pedala, bicikl se stavlja u pauzu, pritisnite taster Nazad @
10. Poqesne vreme vezbanlja kor[ste0| tastere + li - zafim potvrdite pritiskejuci taster OK 16. Za gasenje konzole morate biti na pocetnom ekranu. Zatim, drZite pritisnut taster Nazad!
1. MoZete da potnete svoju sesiju. . " 17. Konzola e se automatski iskljuciti nakon 1 min 20 mirovanja.
12.  Za podeSavanie teZine okretanja pedala, pritisnite dugme + ili -
EKRAN TOKOM SEANSE

Sagorene kalorije u Kcal.

Sréani puls pri otkucajima po minutu.

Brzina u km/h (ili Mi/h) ili Razdaljina Automatska prome-
na displeja: 5 s.

Tokom sesije, drZite pritisnuto 3 sekunde za zadrzavanje
brzine zatim OK 3 sekunde za zadrZavanje razdaljine
zatim OK 3 sekunde za automatsku promenu.
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Preostalo vreme pre kraja seanse (ili ukupno vreme od
pocetka seanse, u slucaju sesije brzog pokretanja).

Skala intenziteta napora:
Otpor se deli na 15 vidljivih nivoa na ekranu za otpor + i - koji se podesavaju tasterima + i - konzole.
Evo broj linija koje svaki nivo otpora predstavija:
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PREGLED PERFOR-

Nivo otpora (skala intenziteta napora).

Broj okretaja pedala u minutu (ili rpm).

MANSI

Pregled performansi se automatski prikazuje na kraju ciklusa tokom 2 minuta dok se odmarate. Tako mozete videti:

vasu prosecnu sréanu frekvenciju (ako ste nosili pojas za merenje pulsa analognog tipa koji nije kodiran tokom vase seanse).
+ procena broja sagorenih kalorija.

+ vada prosecna brzina.

+ predeno rastojanje.

Za zaustavljanje pregleda vaseg performansa pre kraja, pritisnuti taster Nazad. @
BLUETOOTH

Va$ Domyos uredaj je opremljen sa Bluetooth tehnologijom. Po difoltu, Bluetooth je omogucen i ne moze se onemoguciti. Frekvencija komunikacije: 2402-2480 MHz Raspon: ~3 m /9.8 ft. Bluetooth funkcija omogucava uredaju da se poveze sa razlicitim
aplikacijama (npr. Domyos E Connected) putem smartfona ili tableta koji ima potrebnu frekvenciju i razdaljinu za komunikaciju. Molimo pogledaite internet stranicu proizvoda za pregled svih dostupnih aplikacija kompatibilnih sa vasim uredajem. Bluetooth funkcija
omogucava da se prime i prikaZzu informacije o pulsu. Na primer, pojas, narukvica ili povezani sat koji imaju potrebnu frekvenciju ili razdaljinu za komunikaciju. Konzola automatski detektuje uredaj i puls se prikazuje na ekranu konzole (puls se prikazuje u otkucaji-
ma u minuti). Ovo merenje je indikativno i nije ni u kom slucaju medicinski opravdano. Zapamtite da se konsultujete sa zdravstvenim radnikom ili sportskim strucnjakom za personalizovan savet za postizanje vasih cilieva.

DIJAGNOSTIKA ANOMALIJA

KONZOLA:
Vasa konzola se ne pali ili prikazuje «E1», «E2», «E3». Molimo vas da isklju¢ite zatim proverite povezivanja koja ste izvrsili na poledini konzole i u unutra$njosti nosaca volana.

RAZDALJINA:

Na poledini konzole kursor nudi viSe pozicija. Molimo da ga postavite na “VM" ukoliko nije tako postavljen. Prikazana brzina i razdaljina su izmerene preme tocku bicikla od 20» . Trebalo bi da budete na 18 km/h za 60 RPM. Setite se da proverite merenja

izabrane razdaljin (Mi ili Km). POGLEDAJTE PASUS PODESAVANJA.

KALORIJE:
Merenje uzima u obzir nivo otpora i kadencu (RPM).

MERENJE SRCANE FREKVENCIJE:

Molimo da pogledate uputstvo: Upotreba senzora za merenje pulsa nije preporucljivo za osobe sa ugradenim pejsmejkerom. Putem ruku (na ruci):

- Merenja tokom vezbanja /aktivnog pokreta koji dovodi do ¢estog gubljenja signala. Prikaz izmerenih vrednosti nije trenutan prema tome ponekad postoje znacajne razlike.
- Suve ruke dovode do smanjenog ili ponekad gublienja signala. NavlaZiti ruke kako bi se pobolj$alo merenje.

- Ako sumnjate u ocitavanie ili signal, testirajte ih sa drugim korisnikom.

- Nema ocitavanja sr¢ane frekvencije: proverite konekciju izmedu ruénog pulsa i senzora i konzole.

Sa grudnim pojasom za merenje sr¢ane frekvencije

1. Proverite da li je baterija dobro postavijena ili je zamenite sa novom.

2. Blago navlazite pojas gde je u dodiru sa kozom.

3. Pobrinite se da pojas bude postavljen direktno na koZi sa odasiljacem na sredini grudi.

PEDALE:
Za za$rafljivanje leve pedale okrecite pedale u SUPROTNOM smeru kazaljke na satu.

Sum:

1. Odvrnite pedale za 2 kruga zatim opet zavrnite.

2. Proverite stabilnosti bicikla i ispravite ako je neophodno (pogledati pasus: PODESAVANJE NIVOA BICIKLA).

3. Redovno proveravaite da li su tasteri za podesavanja pravilno postavijena i zategnuta (pogledati pasus: POSTAVKE).
4. Redovno proveravaijte da li su svi Srafovi pravilno zategnuti (uklju€ujuci onih iz sedista).

BLUETOOTH POVEZIVANJE
Mozete povezati konzolu vaseg uredaja sa smartfonom ili tabletom iskljucivo sa aplikacijom Domyos E Connected. Molimo da pogledate uputstvo namenjeno u te svrhe.

Ukoliko problem i dalje postoji, molimo vas kontaktirajte Domyos servis nakon prodaje (pogledati poslednju stranu: servis nakon prodaje).
VISE INFORMACIJA

Prijavite se na http://www.supportdecathlon.com/ i izaberite va$ proizvod i nadite:
+ FAQ (pitanja/odgovori)

+ Saveti za odrzavanje.

+ Video tutorijali za popravku proizvoda.

+ Odvojeni delovi dostupni za va$ proizvod.
+ Formular za upit za pomo¢.
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INTRODUCCION

Ritenbrauksana ir lieliska aktivitate, kas |auj uzlabot sirds un asinsvadu spéjas un elpcelu veselibu, vienlaikus tonizéjot visu kermeni: sézamvietas, etrgalvu muskulu, paceles cipslas, ikru, muguras lejasdalas un védera muskulu spéku. Lai sasniegtu gaiditos
rezultatus, més iesakam trenéties 1 lidz 3 reizes nedéla, sesijas, kas ilgst no 20 min fidz 1 stundai. Sis produkts ir aprikots ar magnétisko pretestibu, lai nodro$inatu vienmérigu pedalu miSanu un lielaku komfortu.
PASPIEDZINA

Sis produkts ir aprikots ar inovafivu paspiedzinas elektrisko sistdmu, ko generé dinamo spararats. Tapéc, lai to izmantotu, tas nav japievieno elektriskas stravas avotam. Tagad js esat energijas piegadatajs!

IESTATIJUMI PARVIETOSANA

UZMANIBU: lai veiktu jebkadas korekcijas, jums ir janokapj no velosipéd

1. SEDEKLA AUGSTUMA NOREGULESANA:

Lai vingrinajumi biitu efekfivi, sédeklim jaatrodas pareizaja augstuma. Minot pedalus, celgaliem jabit nedaudz saliektiem bridi, kad pedali atrodas zemakaja
pozicija. Lai noregulétu sédekli, atskrivéjiet iestafiSanas riteni dazus apgriezienus, to pilniba nenonemot, un pavelciet & galvu, lai iznemtu tapu no sédekla
caurules. UZMANIBU: Pirms maksimalas pievilkSanas parliecinieties, vai tapu ievietojat atpakal viena no sédekla caurules atverém. Nekad neparsniedziet
maksimalo augstumu, kas noradits uz caurules.

2. SEGLU REGULESANA UZ PRIEKSU/ATPAKAL:

Seglus var parvietot uz priekSu vai atpakal, lai to lieto$ana biitu péc iespéjas értaka. Lai noregulétu, atskrivéjiet iestatiSanas riteni zem segliem par daziem
apgriezieniem. Pilniba pievelciet iestafiSanas riteni, kad esat to noreguléjis atbilstosi savam vélmem.

N e 3. STURES AUGSTUMA NOREGULESANA:
Lai noregulétu stdires augstumu, atskriivéjiet iestafi$anas riteni dazus apgriezienus, to pilniba nenonemot, un pavelciet ta galvu, lai atvienotu caurules tapu.
o Noreguléjiet stri pareizaja augstuma, atlaidiet iestatisanas riteni viena no caurules reguléSanas atverém un péc tam pilniba pievelciet to. UZMANIBU: Par-
baudiet, vai varpsta ir uzstadita no jauna, un cie$i pievelciet to. Nekad neparsniedziet maksimalo augstumu, kas noradits uz caurules.
4. VELOTRENAZIERA LIMENOSANA
o Ja velotrenaZieris nestav stabili, pagrieziet vienu vai abus limena kompensatorus, kas atrodas aizmuguréjo kaju galos, idz tiek panakts fidzsvars. . _ e A
- Nostajieties velosipéda prieksa, novietojiet vie-
= POZ_IFIJ.A o o L ) . nu kaju uz velosipéda priek$éjas pédas, péc
3 Pozicija ir kermena stavoklis, kads tiek ienemts trenina laika. Ir svarigi to ievérot, lai nesavainotos. tam velciet stiri pret sevi, sagazot velosipédu

1. VIEGLA UZKAPSANA

Misu komandas ir izstradajusas velotrenazieri ar zemu rami, kas lauj uzkapt, nepacelot kaju.

2. TAISNS MUGURAS STAVOKLIS

Sis velotrenazieris ir izstradats ta, lai lautu jums trenina laika ienemt piemérotu stavokli, proti, tas lauj jums sistematiski trenaties ar taisnu muguru un ar
o S skatu taisni uz prieksu. .

3. SPORTISKA POZICIJA

Sis velotrenazieris arf auj jums izvéléties vairak uz prieksu vérstu poziciju, kad vélaties veikt sesijas un/vai treninus, kas ir intensivaki atruma un/vai pre-
testibas zina.

uz prieksu, lai transportéSanas riteni saskartos
ar zemi. So darbibu laika ir svarigi turét taisnu
muguru. Parvietojot velotrenaZieri, lielaka dala
pilu japieliek rokam un kajam.

KONSOLE
Konsole piedava daudzas funkcijas, lai uzlabotu treninu. Ertai lietoanai atradisit visas talak sniegtas instrukcijas.

@ Centrala poga, lai ieslégtu konsoli, apstiprinatu izveli, saktu treninu.

+ Pielagojiet (palieliniet vai samaziniet) pedalu pretestibas limeni, pielagojiet
(palieliniet vai samaziniet) savus iestaffjumus.
L]

Konsoles aizmugure:

Atlases slédzis: Izvélieties masinas veidu (VE, Ro, VM).
VE: Krosstrenazieris

VM: Velotrenazieris

RO: Airétajs

ATIESTATIT: Atiestatit atlasi.

@ parltikojiet programmu atlases izvélni.

@ Izejiet no programmas, atgriezieties galvenaja izvélng, izslédziet
konsoli.

SAKUMA EKRANS IESTATIJUMI

Lai pieklutu iestatijumiem, dodieties uz sakuma ekranu un nospiediet un 3 sekundes turiet pogu Labi. @
Km/Mi 1)

Sis ir pirmais ekrans, kas tiek radits, kad sakat mit pedalus un darbinat
velosipédu.
Jis varat:

Snd

+ lai atri saktu sesiju, nospiest Labi. @

+ Nospiediet programmu, lai piek|dtu programmu sarakstam. @

+ |zslédziet konsoli, turot nospiestu pogu RETURN (atgriezties). @

Apstipriniet savu izvéli, nospiezot pogu ATPAKAL. @

SIRDS RITMA NOVERTEJUMS

Maksimala sirdsdarbibas atruma aprékins (maks. HR): Atplitas trenaZieriem vajadzétu ievérot ieprieks sniegto pamata aprékinu.
Sievietém: 226 - gados. Nonemiet 10 regulariem trenazieriem.
VirieSiem: 220 - gados. Maksimalais HR, kas saisfits ar mérki:
Pielagoana, pamatojoties uz pieredzes imeni: MAKS. HR atkop$anas fazé
Pievienojiet 10 iesacgjiem, nepieredzéjusiem cilvekiem. no 60% fidz 69% no MAX HR => viegls vingrinajums
no 70% fidz 79% no MAX HR => svara zudums

NO 80% LIDZ 89% NO MAX HR => IZTURIBAS UZLABOSANA

>90% MAX HR => veiktspéjas uzlabosana STURES PULSA KONTROLE (ROKAS PULSS):

Rokas pulsa lietoSana nav ieteicama personam, kas valka elektrokardiostimulatoru, ipasi jutigu medicinisko ierici, kas jatur talak no tuvuma esosam elektriskam iericém. Tiem, kas ir ieintereséti, Itidzu, apspriediet o tému ar veselibas apriipes specialistu. Rokas
pulsa tehnologija nodrosina lietotaja sirdsdarbibas atgriezenisko saiti BPM (sitieni mintit€). ST nekada gadijuma nav mediciniska ierice. Tas ir paredzéts neregularai vai regularai - nevis pastavigai - lietosanai katras sesijas laika. Lddzu, nemiet véra, ka pat
atpUsoties, jisu pulss nepartraukti mainas. Ka tas darbojas.

sirdsdarbibas atrums tiek parraidits caur diviem sensoriem abas stiires pusés. Vienkarsi novietojiet abas rokas uz sensoriem vienlaikus.

Sie sensori izstaro mazu, nekaitigu stravu (viena miljona ampéra), un &s stravas izmainas atkl3j jisu sirdsdarbibas atrumu.

Péc tam &7 informacija tiek paradita konsolé BPM.

- Tas sakas ar atrumu 60 BPM, péc tam tiek filtréts un mérijumu vidéjais raditajs, lai nodrosinatu labaku radijumu saskanotibu, ar vienas vai divu sekunzu aizkavi (filtréSana un vidéja noteiksana dazadiem razotajiem atskiras).

- Més iesakam:

- Ik pa laikam novietojiet rokas uz sensoriem uz 5 uz 10 sekundém vingrosanas laika, nevis nepartraukti no trenina sakuma fidz beigam.

Sensoru firfiSanu un Zavésanu péc katras lietoSanas reizes. Mitriniet rokas, lai uzlabotu lasi$anas kvalitati. Mérjumi no kriSu siksnas aizstas mérjumus no rokas pulsa uz konsoles.
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TRA SAKSANA / BEZMAKSAS LIETOSANA

Séaciet mit pedalus, lai saktu sesiju. 5. Lai partrauktu sesiju pirms beigam, partrauciet pedalu miSanu uz dazam sekundém un péc tam nospiediet pogu Atgriezties.
Lai pielagotu pedalu misanas grifibas pakapi, nospiediet pogu + vai -.

1.

2.

3. Laiizmantotu partraukumu (60 sekundes), uz dazam sekundém partrauciet pedalu misanu. Larizslégtu konsoli, kad esat atgriezies sakuma ekrana, turiet nospiestu pogu Atgriezties.@
4.

Lai atsaktu sesiju, atkal saciet no jauna mit pedalus. 7: Konsole automatiski izslégsies péc aptuveni 1 min 20 bezdarbibas.
PROGRAMMAS
8. Sakuma ekrana atlasiet programmu izvélni, nospiezot programmas pogu @ 13. Ja js partraucat mit pedalus, velosipéds apstéjas un mirgo laiks.
. . _ A L - e 14. Lai atsaktu sesiju (60 sekunzu laika péc partraukuma sakuma), saciet vélreiz mit pedalus.

9. Ritiniet programmas, nospiezot programmas pogu un péc tam pogas + vai -. lzvélieties, nospiezot pogu Labi 15, Lai partrauktu sesiju pirms beigam, partrauciet pedalu misanu un nospiediet pogu
1? IJe:stat\et ;repll(n:a laiku, izmantojot pogas + vai -, apstipriniet, nospieZot pogu OK 16. Lai izslagtu konsol, aatrodas sakuma ekrana. P&c tam turiet nospiestu pogu Atgriezties(9)

- JUS varal saki savu Sesi. . . L ) 17.  Konsole automatiski izslégsies péc aptuveni 1 min 20 bezdarbibas.
12. Lai pielagotu pedaju miSanas griibas pakapi, nospiediet pogu + vai -.
EKRANS SESIJAS LAIKA

Sadedzinatas kalorijas, Kcal. Pretestibas limenis (nodarbibas intensitates skala).

Sirdsdarbibas atrums sitienos miniite. Pedala apgriezienu skaits mindté (vai apgr./min.).

Atrums km/h (vai Mifh) vai attalums. Automatiska displeja
maina: 5s.

Sesijas laika turiet nospiestu Labi 3s, lai fiksétu atrumu,
péc tam Labi 3s, lai fiksétu attalumu, péc tam Labi 3s, lai
mainitu uz automatisku rezimu.

Atlikusais laiks [idz sesijas beigam (vai uzkratais laiks
kop$ sesijas sakuma atras palai$anas sesijas gadijuma).

Intensitates skala:
Pretestiba ir sadalita 15 limenos, kas tiek paraditi + un - pretesfibas ekrana, un to var regulét, izmantojot konsoles pogas + un -.
Seit ir paradits rindu skaits katram pretestibas fimenim:

LINIJAS

o7 I
15 14 13 12 11 10 9
Pretestiba
SNIEGUMA KOPSA- VILKUMS

Jisu veikispéjas kopsavilkums tiek automatiski radits sesijas beigas 2 minisu atkopsanas perioda laika. Jus varésiet redzét:

vidéjo sirdsdarbibas atrumu (ja sesijas laika valkajat nekodétu analogo

+ aptuvenu sadedzinato kaloriju skaitu. + nobraukto attalumu.
+ vidgjo brauk$anas atrumu.

Lai izietu no veiktspéjas kopsavilkuma pirms beigam, nospiediet un turiet nospiestu pogu Atgriezt. @
BLUETOOTH

S Domyos ierice ir aprikota ar Bluetooth tehnologiju. Péc nokluséjuma Bluetooth ir iesp&jots, un to nevar atspéjot. Komunikacijas frekvence: 2402-2480 MHz diapazons: ~3 m / 9,8 pédas. ST Bluetooth funkcionalitate |auj ierici savienot ar dazadam lietotném
(piem., Domyos E Connected), izmantojot viedtalruni vai plan$etdatoru, nodrosinot nepiecieSamo sakaru frekvenci un attalumu. Ludzu, apskatiet izstradajuma timekla lapu, lai noskaidortu, kadas ir pieejamas lietotnes, kas ir saderigas ar jusu ierici. ST Bluetooth
funkcija |auj sanemt un radit informaciju par sirdsdarbibas atrumu. Pieméram, siksnina, rokasspradze vai savienots pulkstenis ar nepieciesamo sakaru frekvenci un attalumu. lerice automatiski nosaka konsoli, un pulss tiek paradits konsoles ekrana (sirdsdarbibas
atrums tiek radits sitienos mindté). Sis mérijums ir tikai norade, kas nekada gadijuma nesniedz medicinisku garantiju. Neaizmirstiet konsultéties ar veselibas specialistu un sporta specialistu, lai sanemtu personalizétu padomu atbilstosi jlsu mérkiem.

PROBLEMU NOVERSANA

KONSOLE:
Jiisu konsole neieslédzas vai rada «E1», «E2», «E3». Atvienojiet izstradajumu, péc tam parbaudiet savienojumus konsoles aizmuguré un kata caurules iekSpusé.

ATTALUMS:

Konsoles aizmuguré esosais sfidnis piedava vairakas pozicijas. Atlasiet «VM», ja tas vél nav atlasts. Paraditais atrums un attalumi tiek aprékinati, pamatojoties uz 20 collu velosip&da riteni. Jums ir jabt 18 km/h pie 60 apgr./min. Atcerieties parbaudt izvéléta
attaluma mérfjumu (Mi vai Km). SKATIET SADALU IESTATIJUMI.

KALORIJAS:
Mérjumu pamata ir pretestibas fimenis un kadence (apgr./min.).

SIRDS RITMA MERIJUMI:

Lidzu, skatiet lietoSanas pamacibu: Rokas pulsa lietosana nav ieteicama cilvékiem, kuri lieto elektrokardiostimulatoru. Caur rokam (rokas pulss):
- Veicot mérijumus trenina/akfivas kustibas laika, biezi tiek zaudéts signals. Lasijumu radiSana nenotiek uzreiz, un dazkart aizkave var bit ilgaka.
- Sausas rokas samazina vai dazreiz izraisa signala zudumu. Lai labak veiktu mérisanu, samitriniet rokas.

- Ja ap$aubat radijumus vai signalu, parbaudiet tos ar citu lietotaju, ja iesp&jams.

- Nav sirdsdarbibas atruma nolasi$anas: parbaudit savienojumu starp rokas pulsa sensoriem un konsoli.

Ar sirdsdarbibas krisu siksnu:

1. Parbaudiet baterijas poziciju vai nomainiet to ar jaunu.

2. Nedaudz samitriniet siksnu vietas, kas saskaras ar adu.

3. Siksna janovieto tiesi uz adas, raiditajs atrodas kriskurvja centra.

PEDALI:
Lai pievilktu kreiso pedali, javeic pievilksana pretéji pulkstenraditaja virzienam.

TROKSNIS:

1. Atskravéjiet pedalus par 2 apgriezieniem, péc tam atkal pievelciet tos fidz galam.

2. Parbaudiet velosipéda stabilitati un, ja nepieciesams, labojiet to (skatiet punktu: VELOTRENAZIERA LIMENOSANA).
3. Regulari parbaudiet, vai iestatlumu pogas ir pareizi novietotas un pievilktas (skatiet sadalu: [ESTATIJUMI).

4. Regulari parbaudiet, vai visas skrilves ir pareizi pievilktas (ieskaitot sédekla skraves).

BLUETOOTH SAVIENOJUMS
lerices konsoli var savienot ar viedtalruni vai plan3etdatoru, tikai izmantojot lietojumprogrammu Domyos E Connected. Lidzu, skatiet pievienoto rokasgramatu.

Ja probléma joprojam pastav, liidzu, sazinieties ar Domyos pécpardo$anas servisa komandu (skatiet pédéjo lapu: pécpardosanas serviss).

PAPILDINFORMACIJA

Piesakieties vietné: http://www.supportdecathlon.com/ atlasiet savu produktu un atrodiet:

+ BUJ (jautajumi/atbildes) + Izstradajumam pieejamas rezerves dalas.
+ Kopsanas instrukcijas. + Atbalsta pieprasijuma veidlapa.

+ Macibu videoklipi par izstradajuma remontu.
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SISSEJUHATUS

Jalgrattasdit on suureparane tegevus, mis véimaldab teil parandada oma siidame-veresoonkonna seisundit ja hingamisteede tervist, samal ajal tugevdades kogu keha: tuharate, nelipealihaste, reielihaste, alaselja ja kbhulihaste tugevust. Oodatud tulemuste
saavutamiseks soovitame treenida 1 - 3 korda nadalas 20 minutit kuni 1 tundi kestvate seanssidega. See toode on varustatud magnettakistusega, mis tagab sujuva pedaalimise ja suurema mugavuse.

ISELAADIV
See toode on varustatud uuendusliku iselaadiva elektrististeemiga, mida genereerib diinamo hooratas. Seetdttu pole selle kasutamiseks vaja seda elektrisiisteemiga tihendada. Niiiid oled sina energiaallikas!

SEADED LIIGUTAMINE

HOIATUS: reguleerimiseks peate rattalt maha tulema.
1. ISTME KORGUSE REGULEERIMINE:
Efektiivseks treeninguks peab sadul olema digel kdrgusel. Kui pedaalid on madalaimas asendis, peaksid pdlved olema veidi kdverdatud. Sadula regulee-
rimiseks keerake seadistusratast paar podret lahti, iima seda téielikult eemaldamata, ja tSmmake sadulatoru tihvti vabastamiseks selle pead. HOIATUS:
Veenduge, et nupp on iihte sadulatoru auku tagasi paigaldatud, ja pingutage see téielikult. Arge kunagi lletage torule margitud maksimaalset kdrgust.
2. SADULA EDASIITAGASI REGULEERIMINE:
Véimalikult mugavaks kasutamiseks saab sadulat saab liigutada ette- v6i tahapoole. Reguleerimiseks keerake sadula all olevat seadistusratast méne poorde
vorra lahti. Kui olete selle oma aranagemise jéargi reguleerinud, pingutage seadistusratast taielikult.
i 3. REGULEERIGE JUHTRAAUA KORGUST:
e Juhtraua kérguse reguleerimiseks keerake seadistusratast paar pooret lahti, ima seda téielikult eemaldamata, ja tommake selle pead, et torutihvt lahti saada.
Reguleerige juhtraud digele kdrgusele, vabastage seadistusratas Ghte toru reguleerimisavasse ja seejarel pingutage seda téielikult. HOIATUS: Kontrollige,
o kas vdll on tagasi paigaldatud, ja pingutage seda korralikult. Arge kunagi Uletage torule margitud maksimaalset kdrgust.
4. VELOTRENAZOORI NIVELEERIMINE:
o Kui jalgratas on ebastabiilne, keerake iiht voi mdlemat tagumise jala otstes olevat stabilisaatorit, kuni see on stabiilne.

ASEND
. Asend on kehaasend, mida treenides votta. Vigastuse valtimiseks on seda oluline jalgida.
g 1. LIHTNE PAIGALDAMINE

Seisake oma toote ees, asetage ks jalg jal-
gratta esijalale, seejarel témmake juhtrauda
enda poole, et ratast ettepoole kallutada nii, et
Meie meeskonnad on disaininud madala raamiga velotrenaz6ori, mis voimaldab peale minna jalga tstmata. ranspordiratiad maapinnaga kokku puutuksid.

Seda tehes on oluline hoida selg sirge. Velotre-

2. SIRGE SF..'T.JAGA ASEND ‘ o ) ‘ B o . o o nazoori liigutades peab suurema osa pingu-
See velotrenaz6dr on loodud selleks, et saaksid treenimisel olla sobivas asendis, st voimaldab igathel sistemaatiliselt treenida sirge seljaga ja otse ette  y;gegt tegema kite ja jalgadega.

vaadates.

o S 3. SPORTLIK ASEND
See velotrenazoor vimaldab teil votta ka ettepoole kalduvama asendi, kui soovite teha seansse ja/véi treeninguid, mis on kiiruse ja/vdi takistuse poolest
intensiivsemad.

KONSOOL
Teie konsool pakub treeningu téiustamiseks palju funktsioone. Hélpsaks kasutamiseks leiate allpoololevad juhised.

Kesknupp konsooli sisseliilitamiseks, valikute kinnitamiseks, treeningu
alustamiseks.

+ Reguleerige (suurendage voi vahendage) pedaalimistakistust, kohandage
(suurendage voi vahendage) oma seadeid.
L]

Konsooli tagakiilg:

Valiku liiliti: Vali seadme tdiiip (VE, Ro, VM).
VE: Cross Trainer

VM: Velotrenazoor

RO: Séudja

LAHTESTAMINE: Léhtestage valik.

@ sirvige programmivaliku mendiiid.

@ Véljuge programmist, minge peameniiiisse, liilitage konsool vélja.

AVAKUVA SEADED

Seadetele juurdepaésemiseks minge avakuvale ja vajutage ja hoidke nuppu OK 3 sekundit all. e
Km/Mi 1)

See on esimene ekraan, mis kuvatakse, kui hakkate pedaalima ja ratast
laadima.
Te saate:

+ Kiirseansi kaivitamiseks vajutage nuppu OK. @

+ Programmide loendi avamiseks vajutage programmi @

+ Lilitage konsool vélja, hoides all nuppu RETURN. @

Kinnitage oma valik nupuga BACK. @

PULSIKIIRUSE MAARAMINE

Maksimaalse pulsikiiruse arvutamine (max HR): Harrastustreenijad peaksid jargima Glaltoodud p&hiarvutust.
Naistele: 226 - vanus. Regulaarsete treenijate jaoks lahutage 10..
Meestele: 220 - vanus. Max HR, mis on seotud eesmargiga:
Kohandamine treenituse taseme alusel: MAX HR taastamise faas
Lisage 10 algajatele, véhetreenitud inimestele. 60-69% MAX HR-ist => orn treening
70-79% MAX HR-ist => kaalulangus

80-89% MAX HR-IST => VASTUPIDAVUSE PARANEMINE

> 90% MAX HR => jaudluse paranemine SUDAME LOOGISAGEDUSE JALGIMINE (PULSS KAEL):

Kéel méddetava pulsi kasutamine ei ole soovitatav inimestele, kes kannavad siidamestimulaatorit - Glitundlikku meditsiiniseadet, mida tuleks hoida eemal kdigist ldhedalasuvatest elektriseadmetest. Nendel inimestel palun arutada seda teemat tervishoiut6o-
tajaga. Pulsi kéel maaramise tehnoloogia annab kasutajale stidame 166gisageduse tagasisidet BPM-is (I66kide arv minutis). See ei ole mingil juhul meditsiiniseade. See on mdeldud pisteliseks vdi regulaarseks - ja mitte pidevaks - kasutamiseks iga seansi ajal.
Pidage meeles, et isegi puhates muutub teie pulss pidevalt. Kuidas see t66tab:

pulsisagedus edastatakse kahe juhtraua molemal kiiljel asuva anduri kaudu. Lihtsalt asetage mélemad kéed korraga anduritele.

Need andurid kiirgavad vaikest kahjutut voolu (liks miljondik amprist) ja selle voolu kéikumised naitavad teie siidame 166gisagedust.

Seejarel kuvatakse see teave konsoolil BPM-is.

- See algab kiirusest 60 BPM, seejarel filtreeritakse ja modtmised keskmistatakse, et tagada naitude parem sidusus, tihe voi kahe sekundilise viivitusega (filtreerimine ja keskmistamine erinevad tootjate I5ikes).

- Me soovitame:

- Asetage oma kéed treeningu ajal aeg-ajalt 5-10 sekundiks anduritele, mitte hoida pidevalt treeningu algusest Iopuni.

Andurite puhastamine ja kuivatamine pérast iga kasutuskorda. Kate niisutamine lugemi saamise parandamiseks. Rinnarihmaga mddtmised asendavad konsooli kédepulsi mo6tmiseid.
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KIIRSTART/ VABA KASUTAMINE

1. Seansi alustamiseks alustage pedaalimist. B 5. Seansi peatamiseks enne I6ppu I8petage pedaalimine maneks sekundiks ja vajutage nuppu Retum. @
2. Pedaalimise raskuse reguleerimiseks vajutage + voi - nuppe. 6. Kuiolete avakuvale naasnud, hoidke konsooli valjaliiitamiseks all nuppu Retum.@
3. Pausi tegemiseks (60 sekundit) IGpetage moneks sekundiks pedaalimine. 7. Konsool lilitub automaatselt valja umbes 1 min 20 sek tegevusetuse jarel.
4. Seansi jatkamiseks alustage uuesti pedaalimist.
PROGRAMMID
8. Saate seanssi alustada. @ 13. Kui lopetate pedaalimise, peatub ratas ja aeg vilgub.
. . . . . X @ 14. Seansi jatkamiseks (60 sekundi jooksul pérast pausi algust) alustage uuesti pedaalimist.

9 S\[\{.\ge programme, vajutadue.s programminuppu ja seej.are.l *voi- nuppe. Valige, vajutades nuppu OK 15.  Seansi I6petamiseks enne 16ppu I6petage pedaalimine, ratas peatub, vajutage nuppu Return
1? lg/laatrake lreerjmlgutazg * V61 - nuppude abil, seejérel kinnitage, vajutades nuppu OK 16.  Konsooli valjaliilitamiseks peate olema avakuval. Seejérel hoidke all nuppu Return!

- Daale seanss| ausiada. 17. Konsool liilitub automaatselt vélja umbes 1 min 20 sek tegevusetuse jérel.

12.  Pedaalimise raskuse reguleerimiseks vajutage + voi - nuppe.
EKRAAN SEANSI AJAL

Péletatud kalorid, Kcal. Vastupanu tase (harjutuse intensiivsuse skaala).

Stidame 166gisagedus 160kides minutis. Pedaali podrete arv minutis (voi porete arvu kohta).

Kiirus km/h (vi Mi/h) voi vahemaa. Ekraani automaatne
muutmine: 5s.

Kiiruse fikseerimiseks hoidke seansi ajal all OK 3s,
seejarel vahemaa fikseerimiseks nuppu OK 3s ja auto-
maatseks muutmiseks nuppu OK 3s.

©,
)

N
/17
(O
GRNED
|
‘e,
/L7
(m
"ERNED
/L7
(m
"ERNED
/L7
(I
"ERNED

)

)
=

)

@\

Jérelejadnud aeg seansi [Gpuni (vai kirseansi puhul
kogunenud aeg seansi algusest).

Intensiivsuse skaala:
Vastupidavus on jagatud 15 tasemeks, mida kuvatakse + ja - takistuse ekraanil ning mida saab reguleerida konsooli + ja - nuppude abil.
Siin on iga takistuse taseme jaoks kuvatud ridade arv:
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Vastupidav
TOIMIMISE KOKKU- VOTE

Teie joudluse kokkuvdte kuvatakse automaatselt teie seansi I5pus 2-minutilise taastumisperioodi jooksul. Naete:

teie keskmine pulsisagedus (kui kandsite seansi ajal kodeerimata stidame 166gisageduse analoogmonitori)

+ hinnanguline pdletatud kalorite arv. + sbidetud vahemaa.
+ sinu keskmine Kiirus.

Toimivuse kokkuvdttest enne 16ppu véljumiseks vajutage nuppu Return. @
BLUETOOTH

Teie Domyose seade on varustatud Bluetooth-tehnoloogiaga. Bluetooth on vaikimisi lubatud ja te ei saa seda keelata. Sidesagedus: vahemik 2402-2480 MHz: ca 3 m/ 9,8 jalga Bluetoothi funktsioon voimaldab ihendada seadme erinevate rakendustega (nt
Domyos E Connected) nutitelefoni voi tahvelarvuti abil, kui on tagatud néutav sidesagedus ja vahemaa. Toote veebilehelt leiate loetelu teie seadmega tihilduvatest saadaolevatest rakendustest. Bluetoothi funktsioon vimaldab vastu vétta ja kuvada pulsiinfot.
Selleks on vajalik naiteks pulsivid, kéevoru voi thendatud kaekell, kui on olemas ndutud sidesagedus ja vahemaa. Konsool tuvastab seadme automaatselt ja pulss kuvatakse konsooli ekraanil (sidame Id6gisagedus kuvatakse l66kidena minutis). See mestod on
informatiivne ja mitte mingil juhul meditsiiniline nait. Arge unustage konsulteerida meditsiini- ja spordispetsialistidega, et saada teie eesmérkidele vastavaid personaalseid nuandeid.

VEAOTSING

KONSOOL:
Teie konsool ei lilitu sisse v8i kuvab «E1», <E2», «E3». Uhendage toode lahti, seejérel kontrollige {ihendusi konsooli taga ja varre toru sees.

VAHEMAA:

Konsooli tagakilljel on liugur, mis véimaldab mitut asendit. Valige «VM», kui see pole juba valitud. Kuvatav Kiirus ja vahemaad on arvutatud 20-tollise jalgrattaratta pohjal. 60 p/min peaks andma kiiruseks 18 km/h. Arge unustage kontrollida valitud vahemaa
modtmist (Mi voi Km). VT LOIKU SEADED.

KALORID:
Madtmine pohineb takistuse ja kadentsi tasemel (RPM).

PULSIKIIRUSE MOOTMINE:

Palun vaadake kasutusjuhendit: Kaepulssi kasutamine ei ole soovitatav siidamestimulaatorit kandvatele inimestele. Kéte kaudu (Kae-pulss):

- Madtmised treeningu / aktiivse likumise ajal, mille tulemuseks on sagedane signaali kadu. Naitude kuvamine ei ole hetkeline ja viivitus voib monikord olla pikk.
- Kuivad kded pdhjustavad signaali vahenemist voi ménikord ka kadumist. Parema mé6tmise jaoks niisutage kési.

- Kui kahtlete naitudes vdi signaalis, testige neid véimalusel mdne teise kasutajaga.

- Pulsi lugemine puudub: kontrollige tihendust Hand-Pulse andurite ja konsooli vahel.

Stidamelddgisageduse rindkere rihmaga:

1. Kontrollige aku asendit vi asendage see uue akuga.

2. Niisutage kergelt rihma kohtades, mis puutuvad kokku nahaga.
3. Rihm tuleb asetada otse nahale, saatja rindkere keskele.

PEDAALID:
Vasaku pedaali pingutamiseks peate podrama vastupéeva.

MURA:

1. Keerake pedaalid 2 podrde vorra lahti, seejérel pingutage need uuesti taielikult.

2. Kontrollige ratta stabilsust ja vajadusel parandage seda (vt Iiku: VELOTRENAZOORI NIVELEERIMINE).
3. Kontrollige regulaarselt, et seadistusnupud oleksid digesti paigutatud ja pingutatud (vt I6iku: SEADED).

4. Kontrollige regulaarselt, kas kéik kruvid on korralikult pingutatud (ka istme kruvid).

BLUETOOTH-UHENDUSED
Saate oma seadme konsooli nutitelefoni voi tahvelarvutiga tihendada ainult rakenduse Domyos E Connected abil. Palun vaadake kaasasolevat juhendit.

Kui probleem piisib, vétke ihendust Domyose miiiigijérgse teeninduse meeskonnaga (vt viimast lehekiilge: miiiigijargne teenindus).
ROHKEM INFOT

Logige sisse aadressil http://www.supportdecathlon.com/, valige oma toode ja leidke:

+ KKK (kiisimused/vastused) + Teie tootele on saadaval varuosad.
+ Hoolduse juhised. + Abi taotluse vorm.

+ Opetusvideod toote parandamiseks.
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EIZArQrH

To modiAaro eival pia e§aipeikr dpaatpidTTa Tou Ba oag EMTPEWE var QUEHTETE TIG KAPdIaYYEIKES KOl AVATIVEUTTIKEG 0TS IKAVOTNTEG £V TOVLIVETE OAOKANPO TO GWHA aG: yAouTIaioug, TETPAKEPOAOUG, IOXIOKVNHIAioUS, YAUTTES, paxiaioug kal KoINIakoUg. Zag
oupBouhetoupe va aoknaTe 1 pe 3 popeg TV eRBopada, amo 20 Aetrta wg 1 wpa, yia va éxeTe Ta emBupnTa amoteAéapara. AuTo To TIPOIGV €ival ESOTTAIGUEVO PE PAYVNTIKM QVTIOTAOT), Vo OPaAT Kal TTIO GVETN TIEPIOTPOPN TwV TIEVTAA.

AYTOMATH TPO®OAOZIA

AuTo 10 TIPOIOV €ival ESOTTAIGPEVO g Eva KIVOTOHO GUATNHA QUTOHATNG NAEKTPIKAG TPOPOS0TiaG, N OTToia TrapdyeTal aTd £vav Tpoxo SUVapOPETPIKNG adpdvelag. Aev €ival, AoITov, aTmapaitTo va To GUVBETETE O€ NAEKTPIKO PEUMA VIO VAl TO XPNOIHOTIOINTETE.
Twpa n evépyela eival aTa xépia aag!

PYOMIZEIZ METAK'INHZH

NPOZOXH: Eivar amrapaitnTo va KateBaivere amd 1o EAAEITITIKG TTOSHAATO Yia va TTPOXWPHOETE OTIG pUBYITEIS.

1. PYOMIZH YYOYZ ZENAE:

la o amoteAeaparikiy mpomovnan, n aéha Tpémel va BpiokeTal aTo owaTd Uog. Otav Kavete TETGA, Ta yovard oag Tpémel var eival eAagpwg Auyiopéva
orav Ta eviaA Bpiokovial o xapnAdtepn Béan Toug. Ma va puBpicete ™ oéAa, EPIOWATE Kata pepIKEG aTPOPES TO KAEIDT pUBPIONG kai TPABASTE TO yia var
ameAeuBepuoeTe Tov Teipo Tou owAiva g aéAag. MPOZOXH: BeBaiwbeite 11 To KoupTi £xel Savapei ae pia amo Tig omég TG a€Aag Kai §avaapicte To péxpl
Téppa. Mnv utrepaivee TOTE TO PEYITO UYOg TToU UTTODEIKVUETAI OTTO TN OXETIKM EVOEIGN aTOV CwArva.

2. PYOMIZH THE ZEAAL MPOX TA EMNPOZ/MIZQ:

H aéAa pmopei va peTakivnBei Tpog Ta EUTTPOG 1) TTPOG T TG W, TIPOKEILEVOU Va 00G TTPOTPEPE! TNV KaAUTEPN SuvarTr Gvean katd T xprion. Ma va T pubpiceTe,
EePIOLIOTE KaTG PEPIKEG TTPOPEG TO KAEID pUBLIONG KaTW Ao T G€Aa. ZigTe T0 KAEIDI IEXPI TEPQ OTAV EXETE TTPOTOPPOTE! T G€AG OTO EMBUPNTO anpeio.
3. PYGOMIZH TOY YWOYZ TOY TIMONIOY:

Ta va puBpioete T0 Uyog Tou TIHovIoU, §eRIBWOTE KaTd PEPIKEG TPOPES TO KAEIDI pUBPIoNG Kai TPaBACTE TO yia va ameAEUBEPWOETE TOV TTEIPO TOU TWARva.
PuByiote 10 TIHOVI GTO OWOTO UWog, ameAeuBepwate To KAEdi péoa ge pia amd TIg omég PUBPIONG Tou SwAfva kal aigTe To pExpl Téppa. MPOZOXH:
BeBaiwbeire 611 0 gwAivag €xer pmel kahd atn Béan Tou kal a@ite Tov duvard. Mnv uTrepBaivete TOTE TO PEyIOTO UYOG TTOU UTTODEIKVUETAI OTTO TN OXETIKN
£voelgn atov owAfva.

4. EYOYTPAMMIZH TOY MOAHAATOY:

e mepimTwan aoTaBelag Tou TodnAATOU, TTEPITTPEWTE TN ia Kai Tig BU0 ammd TIg Baaelg puBpIfopevou Uoug TTou BpiokovTal aTa AKpa TOU TTow TodIoU,

EXPI VO TIAWE Va UTTAPYXEl aaTdBea. f A )

STASH Kal, 0T UVEXEID, TPABRASTE TO TIPOVI TTPOG Ta
- €00G, €101 WOTe To TOdNAATO Vo Trdpel KAion

H ardan eivai n B¢on mou TpéTel va €xel To GWHA 0ag KaTtd Ty doknan. Eival anuavTiko va Ty Tnpeie, £T01 WOTE Va aTToQUYETE TUXOV TPQUPATIOHOUG. TIPOG Ta EUTTPAG, TPOKEIUEVOU va £pBouy Ta

1. EYKOAOZ AIAZKEAIZMOZ pgﬁdmu uETClKiYI’]OﬂQ o3 z:rrqq)ﬁ pe 10 §drr£60,

O1 opaBEg pag ayediaoav Eva aTaTiko TOBAAATO e XApNAG GKEAETO, KATI TIOU 0O ETTITPETTEN Vet QVERTIVETE XWPIG Va XPEIGETAI VAl TNKUIVETE TO TTODI. Eivar onyavriko va Siampeire mv hdm aag

2. OEZH IZIAZ MAATHE jol kard T perakivnan. OTav  PETAKIVEITE

X A i i . i X i X X R X X | T0 OTATIKO TTOONAATO OaG, TPEMel var BaAeTe
Auto T0 0TaTIKO TTOONATO OXEDIAOTNKE WOTE Va UTTOPEiTE v TTPOTapHOLETe T Béan gag kard Tv doknan, dnAadn emTpémel o€ GAoug va agkouvTal Bivan Kuplwg OTa yépIa Kol Ta T6BIa aac.

OUGTNPOTIKG, JE TNV TIAGTN O€ ig1a OTAOT Kal KOITWVTag EUBEia UTpoaTd.

3. AOAHTIKH ITAZH

Auré To aTariké modnAaro adg Sivel emiong T duvaTdmTa Vo UIOBETATETE ia OTAAN IO OKUQTH TTPOG Ta EUTTPOG, OTaV EMMBULEITE Va TTPAYHATOTIOINTETE
ouvedpieg ry/kar akoAouBieg pe uywnAdTepn TaxuTNTa A/KaI AVTIOTOGN.

Z1abeite pmpoaTd amo To TPoioy, ToToBeTaTE
éva TO0I gTO PTTPOaTIVG TOSI Tou TTodnAdTou

KONZIOAA
H kovaoha adg mporeivel TOAEG AeiToupyieg yia va euTTAOUTIOETE TNV AOKNOT 0aG. T GUVEEIa emegnyouvTal OAeg ol evdeielg Tpog SieukoAuvar aag.

PubpioTe (augnate 1 peiwaTe) To €Mimedo avTiaTaong Twv TETANILY,

KevTpikO KOUWTT yia VO EVEPYOTTOIEITE TNV KOVOOAQ, Va ETTIKUPUIVETE TIG
TIPOTUPHOOTE (QUEHDTE 1 PEILTTE) TIG PUBITEIG 0ag.

emAoyEG 0ag, va EeKIVATE pio auvedpia aaknang.

I+

Miow pépog TG kovaoAag:

AiakoTrTng emAoyng: EmAGTe Tov 100 ™G ouakeung aag (VE, Ro, VM).
VE: EMeimiko odriAato

VM: Z1aTiko modrAaro

RO: KwrmnAarikd

RESET: Emavappupion g emAoyng.

@ [MAorynan oo pevou eTmAOYWY TOU TTPOYPAUKATOG.

‘E€080g amd éva Tpoypappa, EmMaTPOPr aTo KUPIO HEVOU,
QTTEVEPYOTTOINGT TNG KOVOOAQG.

OOONH YMOAOXHZ PYOMIZEIZ

Ta va ammokmoeTe TPOTRaaN aTIG PUBITEIS, peTapeite aTnV apyIki
0606vn kai TraTAoTe Tapatetapéva To kouptri OK yia 3 deutepoAemTa. e

Eivai n paytn 086vn Trou epgavigeral orav apyiZete va KAveTe TETAAI Kal Km/Mi 10
TPOQYOJOTEITE TO TTOSHAATO.

Mmopeire va: - +

un ik —Pp snd
© ©
-+

+ ATIEVEPYOTIOINTETE TNV KOVOAX KPATWVTOG TTOTNHEVO TO KOUTT

EmBeBaicwate myv emAoyn oag pe 1o koupi MIZQ. @

« MarAoere 10 OK yia ypriyopn ekkivnon. e
. I'Iari' OETE ETTAVW 0TO TPOYPAppa yia TTpoaBaan atn NiaTa TpoypappATwWY.

AZIOAOTHZH THZ KAPAIAKHZ ZYXNOTHTAZ

YmroAoyiopdg péyiaTng KapdIiakng GuxvoTnTag:

Ta mig yuvaikeg: 226 - nAikia.

Ta Toug Avdpeg: 220 - nAikia.

lMpoaappoyr avéhoya pe Tn auyvomra aBAnang:
Mpoabéare +10 edv eiaTe apyapiog kai dev abAeioTe.

E@apuoate Tov mapamdvw Baaikd utroAoyiopo eav abAeioTe TeEpIOTATIOKA.
Agaipéate 10 £av aBA€iTE TAKTIKA.

Méyiatn KAPAIAKH ZYXNOTHTA, ouvdedepiévn e Evav aToxo:

®don avaktnong FCMAX (péyiomg kapdiakiig auxvoTnTag)

peragl 60% kai 69% tng MKE => emravekkivnan pe fjmo pubpo

peraguy 70% kar 79% mg MKX => amwAeia Bapoug

METAZY 80% KAI 89% THZ MKZ => BEATIQZH THZ ANTOXHZ

> 90% g MKE => BeAtiwon Twv emdooewv METPHEH TOY KAPAIAKOY PY®MOY AMO TA XEPIA (HAND-PULSE):

H xpron Tou raAuoU xeipdg Gev uVIGTATAI Yia ATOMO TIOU GOPOUV BNHaTOBOTN, KABLG TTPOKEITTI Vi GAIPETIKA EUaiTBNTN IGTPIKI CUGKEUN 1) OTToia TTPETTEl Va Tropaleivel HaKPIG aTTo oTToladATIOTe KOVTIVI NAEKTPIKM GuoKeur. Ta dropa pe BnpaTodoTn Tpémel va
gupBouAelovTal Tov IaTpo TOug yia auto To Bépa. H Texvohoyia Hand-pulse Tapéxer pia évdeign Tou kapdiakol puBpol Tou XpraTn ae BPM (mraApoi avd AemTo). Aev ammoteAei 1aTpikr auakeur). Exel oxedlaaTei yio TiepIOTATIOKN ) TAKTIKA XPrion Karté T Sidpkela
K¢ TTpOTTOVNANG Kail OX1 GUVEXWS. EXETE UTOWN 6T, aKOpa Kal g€ KatdaTaan avdmauang, n kapdiaki auxvetnta auviBuwg Ba ToikiAel. Apxr Aemoupyiag:

1 Kapdiakn ouyvoTnTa peradideral péow Twv dUo aiabnTrpuwv Tou BpiokovTar kai aTig U0 TAEUPES Tou TiHoVIoU. ATTAWG TOTTOBETHATE Kai Ta 50 XEpIa TAUTOXPOVA OTOUG QITBNTAPEG.

Aurtoi o1 aigBnTrpeg exTTEUTTOUV var PIKPO, aBAABEG NAEKTPIKG PEUHD (EVar EKATOPHUPIOTTO TOU QUTIEP), KOl OI SIAKUHAVAEIG QUTOU TOU PEUHATOG OMTOKAAUTITOUV TNV KapdIakr aag auxvotTa.

Auth n kataypagn peradideral amv kovaoha ae BPM.

- Zekiva amd 60 BPM, atn guvéxeia gIATpapeTar kal UTToAoyiZeTal 0 JEa0g 0pOg TwV PETPATEWV YIa Vol ERQavIaTE] n KaAUTEPN TIUR (T0 GIATPAPITHG Kal O UTTOAOYITHGG TOU ETOU Opou Slagépouv avaAoya e TOV KATAOKEUAOTH) e amokAian evog fy dUo
BEUTEPOAETTTWV.

- Zu5|0ToUus T €§AG:

- TomoBereiTe Ta XépIa 00 aTOUG QITBNTPES TTEPIOTATIAKA Yia 5 P 10 SeutepOAETITa KABE QOPA KATA TNV AOKNGN Kal OX1 GUVEXWS OO TNV apXT) PEXP! TO TEAOG TG TTPOTTOVNONG.

KaBapilere kai aTeyVWVETE TOUG QIOBNTAPEG LETA amo kaBe Xpran. Evudarwvere Ta xépia aag yia va BeAtiwagTe ™ pérpnan. H pétpnan g wvng Ba avrikaraaThoel authyv Tou Hand-pulse atnv kovaoAa.
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[PHFOPH EKKINHZH / EAEYOEPH XPHZH

1. ApxioTe va kAveTe TETANI yia va §ekiviiael n cuvedpia aag. TIQTAGTE TO KOULITT EMOTPOQAG. @
2. Ta va mpogapydaeTe v SuakoNia aTo TETANI, TIEGTE T KOUWTTIG + 1 - 6. o va amevepyoTTOIGETE TNV KOVGOA, ApOU ETIOTPEWETE OTNV APXIKT) 08OV, TIOTAGTE TTAPOTETALEVT TO KOUMTTI
3. Mo va kavere éva Siaeippa (60 SeuTepoAETTTWV), OTAPATATTE VO KAVETE TETAAI yiar Niyar SeuTEPOAETTTOL EmaTpogr.
4. T va ouvexioere T auvedpia 0ag, SEKIVATTE var KAVeTe §ava TeTdA. 7. H kovooha BgdmevepyommonBei autopara perd armé mepimou 1 Ao kar 20 SeuTepOAeTTa aBpavelag.
5. Tia va SIaKOWETE TN GUVESPIa TTPIV OTTO TO TEAOG, OTANATAOTE Va KAVETE TIETANI Yiar PEPIKG DEUTEPOAETTTA Kall, OTR GUVEXEID,
NPOrPAMMATA
8. Xmnv 0B6vn umrodoxng, EMAGTE TO PEVOU TTPOYPAPHATWY TTECOVTAG TO KOUNTT TTPOYPApHaTOS @ 14. Tia va guvexioete Ty guvedpia oag (€viog Twv 60 SeutepoAémwy Letd TV apxr Tou SiaAeipparog), apxiaTe kai TaAI va
9. Mpayparotoiate KUNIoN Kai TTepInynBeiTe OTa TTPOYPAMMAT TTATWVTAG TO KOUTT TTpOyPAUHATOG Kal, OTr GUVEXEID, Ta KQVETE TIETAAL.
Lo ’ . ) ) 15, Ta va dlakoweTe T guvedpia TPIV aTrd T0 TEAOG, GTAHATAGTE Va KAVETE TTETAA, To TTodriAaro TifETal oe Tauan, TarmaTe To
KoupTid + 1} -. OpioTe pia emAoyr Tarwvrag 1o koupTr OK KOUT EMIOTROPTIC
10. Pubpiare Tov Xp6vo GOKNONG HE Ta KOUWTTIA + R - Katl, 0N GUVEXEID, emBeBaiaTe maTaviag To koupri OK e 16. Tia va QTTEVEPYOTTOINDETE TNV KOVOOAQ TTETTE! VOl BPITKETTE OTNV 086N UTTOBOYIC. £ GUVEXEI, TITAGTE TIAPQTETAYEVD TO
11. Mmopeire va §ekivioeTe Tn guvedpia oag. KOUTT EMIOTPORIiC
12. I' 10Vl TTPOOGPHOCETE TNV 6u0|‘<o)\|a aro n;ra)u, TIEQTE Ta Koupma + 1 - . X 17. Hkovadha Ba amevepyotroinBei autopara perd amod mepimou 1 Aetrto kai 20 deutepoAeTTa adpavelag.
13.  Orav oTapardre va kavere Terah, 1o modiAaro Tiberal o Tavan Kai n éveign xpovou avaBoaBrvel.
OOONH NPOMONHZHZ

Oeppideg oy kayare ot Keal. Emimeda avrioTaong (kAipoka évraang Tng TpoaTradeiag).

Kapdiakr auyvortnTa og raAuoUg avd AeTro.

ApIBOG TTEPIOTPOPWY TTEVIAA ava AeTTTo (1) rpm).

Tayumra o€ km/h (1 Mifh) iy AmoaTaon. Autoparn * a
aMayn eppaviong: 5 deur.
Kard ) didipkeia Tng auvedpiag, KpaTiaTe TraTnévo To
TANKTPO OK yiar 3 BEUTEPOAETITA LOTE VOl TIAYWTETE TNV
TayuTnTa, 0T ouvéyela mamote OK yia 3 SeutepoemTa
VIO Vo TTayWwaETe TV amoataon, £merma matnate OK yia 3 Rp

BeutepOAETTTa yiar AUTOUATN ATy, e o ° 9

Xpovog TTou amopével TPIV To TEAOG TG auvedpia (1)
auvoAIkdg Xpovog oo T apyr TG auvedpiag, oe
TIEPITITWON auvedpiag pe ypriyopn ekkivnan).

KAipaka évraong Tng mpoamdbeiag:
H avrigraan diaipeitar o€ 15 emimeda mou givar opatd gy 080vn avtigTaong + Kai - Kal prropoUv va pubuiaTolv pe Ta TARKTPG + Kai - TG KOVOOAQG.
Agite TTOPAKATW TIG YPAUWEG TIOU avaTrapiaTolv To kaBe emimedo avrioTaong:

—-—
FPAMMEZ
—-—
— 1 1T 1111 ]
14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Avriotaon
IYNOWH EMIAOZEQN

H alvoyn Twv emdogewy aag eppaviCeTal autdpata ato TEAoG TG TPOTTOVNONG, KaTd Tn gAan amoBepareiag didpkelag 2 AeTTwv. Oa pTopeite eTmiong va deite:

TN WéaN PETPNAN TNG KAPSIAKIG 00G TUXVOTNTAS (€Gv PopéaaTe [N KwdIKOTToINPEVN, avaAoyikr {ivn PETPnang kapdiakrg auxveTtnTag at didpkeia TG auvedpiag)

* JIa EKTIINGT Twv Beppiduv Tou Kayare. * TV améaTaan Tou Siavuaare.
* TN péan TaxuTNTa oag.

Ta va SIakOWeTe T alvoyn eMBOTEWY TIPIV TO TEAOG, TTIEDTE TO KOUWTTI ETTIOTPOPIS. @
BLUETOOTH

H ouakeur oag Domyos Siabérel Texvohoyia Bluetooth. Ao mpoemiAoyn, To Bluetooth eivai evepyotroinpévo kai dev pmopei va amevepyorroinBei. ZuxvotnTeg TnAemmikovwviwy: 2402-2480 paopa MHz: ~3 m /9.8 ft. H Aemoupyia Bluetooth kaBiotd Suvarr m
aUvOean TG GUOKEUNG pe SIBQPOpES epappoye (r.x. Domyos E Connected) péow smartphone 1 tablet, edopévou Oti Exouv guvtoviaTei aTnv amaitoUpevn auyvotnTa ThAETIKoIvwviag Kai Bpiakovrar amv kataAnAn amoataon. Avatpégte amnv 10TogeAida Tou
TIPOIGVTOG Yia var BeiTe Tig SiaBEalpeg epappoyEg Trou eival aupBarég pe T auakeur aag. H Aeiroupyia Bluetooth adg emmpémel va AapBavere kai va poBaMAeTe TAnpopopieg OXETIKG pe Tov kapdiakd aag pubud. Ma mapdderypa, pia Jwvn, éva Bpayioh i éva
GUVOEDEPEVO POAGI TTOU EXEI GUVTOVITE TNV ATTAITOULEVT GUXVOTNTA TNAETTIKOIVWViaG Kai BpiokeTal aTnv kataMnAn amoaTaon. H kovadAa avixveUel autopaTa Tn GUGKEUR Kal EP@aviler Tov kapdiakd pubpo atnv 086vn (o kapdiakog puBpog epgavileral o
TaApoUg ava AetrTo). H pérpnan autr eivar povo pia évaeign Kai, o€ Kapia Tepimtwan, Sev amoteAei 1aTpiko dedopévo. ZupBouleuteite évav emayyeAuaria uyeiag kar évav emayyeAparia atov kAGSo Tou aBAnTIoHOU yia e§aTopIKEUpEVEG TUPBOUAES, avaloya e Toug
0TOXOUG 00,

ANTIMETQMIZH MPOBAHMATQN

KONZOAA:
H kovaoha oag dev evepyotroieitar 1y epgavidel Tig evaeiceig «E1x, «E2», «E3». ATToguvdEaTe v a6 To peUpa Kal, ETTEITa, AEyETe TIG GUVOETEIG OTO TTIoW EPOG TG KOVAOAAG KAl 0TO ETWTEPIKG TOU GWAIVa TOU UTTOOTAT).

ATOZTAZH:

270 TTOW PEPOG TNG KOVOOAAG UTTAPXE! EVag kEpaopag TTou emTpeTel didpopeg Béaeig. TomobetaTe Tov oty vdeign «VM» ae avtiBem mepimmwan. H eupavi{opevn Taximra kai ammoaTaan umoAoyidovrar yia 1pox6 modnAdrou peyéBoug 20». Ma 60 a.a.A., n
£vdeign mpémer va eivar mepiou 18 xAp/w. OupnBeite va eAéyEete T povada pérpnan mg emAeypévng amoaTaong (Mih Km). BA. PYOMIZEIZ MAPATPADOY.

OEPMIAEE:

O umohoyiopog AapBavel umroyn To emimedo avtioTaang kai Tov pubud (RPM).

METPHZH TOY KAPAIAKOY PYOMOY:

Avarpégte aTo QuAAGBI0 «OAHTIEZx: H xprjon Tou TaApoU Xepog Sev auviaTATal o€ ATopa TTou GépouV BnpaTodoTn. MEow Twv XepIwv (TTAAPOG XeIpog):

- O1 perpnaeig kara m didpkeia Tpomovnang/evepyrg kivnang Tou mpokaAolv ouyvi amwAeia arparog. H EvBeign Twv PETpoUpEVWY TIHWY BeV €ival aTIypIoia, ETOPEVWG HEPIKEG POPES N OTTOKAION Eival GNUAVTIK.
- T aTeyva XEpia £X0UV WG ATIOTEAETO T PEiwan 1) ATTWAEIX TOU OrpaTog. YypaiveTe Ta XEpia yia va BEATIWGETE TN pETPNON.

- Ze mepitTwan Tou €xete ap@IBoES yia TiG evOEiCeIS A yia To anpa, SoKIAaTE e évav GMov XpriaTn, av eival SuvaTov.

- Kapia pérpnan kapdiakng auxvomrag: EAEYETE Tig GUVBETEIG Twv aigBnTpwv TIaAHOU XEIPOG Kal TNG KOVOOAAS.

Me wvn yia v kaTaypa@r Tou kapdiakoU pubpou:

1. ENéyEre ) B€0n TG pmraTapiag r avTkaTaoTaTe T e Kavoupia.

2. Bpére ehagpd T {wvn oTa onpeia TTOU EPXETal OE ETTAQN HE TO DEPPA 0AG.

3. TomoBemate m {wvn ameubeiag aTo dEPp e TOV TIOPTIO GTO KEVTPO TOU Bwpaka.

NETANIA:

Ta va BIdWaETE To apiaTepd TETANI, yUpIOTE ApPIoTEPOATPOPA.

©OPYBOX:

1. ZePIGwarTe Ta EVIAA KaTd 2 GTPOYES Kal ETTEITDL, OPIgTE Tar Eaver evieAws.

2. EmaAnBevore T aTaBepotnTa Tou modnAdrou kai dlopBwate v av eival atrapaimTo (BA. mapdypago: EYOYTPAMMIZH TOY MOAHAATOY).

3. EAéyxere TaKTIKG OTI 01 TPOYOI puBpigewv éxouv ToroBem i Kai agixTel kardAMnAa (BAETE Tapdypago: PYOMIZEIT).

4. EMéyxeTe TaKTIKG 0Tl OAEG oI Bideg éxouv a@ixTei KataAnAa (aupmepidapBavopévng autrig Tou kaBiaparog).

ZYNAEZH BLUETOOTH

Mropeire va guvdEaeTe Ty kovaoAa TG GUTKeUNg aag pi éva smartphone f éva tablet povo pe v egappoyr) Domyos E Connected. AvarpéSre ato eyyeipidio ou TTpoopideTal yia autiv T xpAan.

Edv To mpoBANpa Tapapével, EMIKOIVWVATTE e To TRAPA e§utmpétnong Tehativ Domyos (BA. TeAeuTaia aeAida: e§utmpéton meAatv).
NEPIZZOTEPEZ NAHPO®OPIEX

Emokegreite T dieuBuvon http://www.supportdecathlon.com/ emA&gTe To poiov oag kai Bpeite:
+ Tig Zuyvég Epwraeig (Kai Tig amaviAaeig Toug)

+ Tig oupBoUAES yia Tn ouvTipnan.

+ Ta SI50KTIKG BIVTEO VIO VOl ETTIOKEVATETE TO TTPOIOV 00,

+ Ta avraAakTiké TTou diariBevrai yia To TPoidv oag.
+ To éVIUTIO QITATOG UTTOOTAPIENS.
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BbBE[EHUE

KapaHeTo Ha BenoeproMeTbp e YyAecHa A HOCT, KOSITO BY M03BONsiBa /12 TPEHUpaTe CbpAEHHO-CAOBUTE CU ¥ AMXaTENHY CrIOCOGHOCTH, KaTo B ChLLOTO BpeMe TOHU3MpaTe LINIOTO Cv TANO: 0chopMsiHe Ha TasoBepeHy, YeTvpUriasH, 3afHi GeSpeHy MycKynu, MpacLiy,

nlyMGarHM v KopeMHY Myckyrniu. CbBETBaMe BVt /42 MpaKTvikyBaTe oT 1 40 3 T CEAMU4HO C BpeMeTpaeHe Mexay 20 MU 1 1 Yac 3a nony|aBaHe Ha XenaHuTe peayrTati. Toav NpoayKT e 0B0pYBaH C MArHUTHO CHIPOTUBIIEHE, KOETO OCUrypsiBa MNITABHO BbPTEHE Ha NefanvTe

C NIO-FONsiM KOMEPOpT.

BbP3 CTAPT/M3MON3BAHE BE3 NPOrPAMU

CAMOCTOATEJIHO 3AXPAHBAHE

Toan NpoayKT € oﬁopy/:(BaH C MHOBATUBHA Camo3axpaHBallia cucTema, reHepupaHa ot AWHamMo MaxoBuK. 3aroBa He e HeOGXOLMMO Aa BKNKoYsare yCTpOI;ICTBOTO KbM EMEKTPUYECKOTO 3axpaHBaHe, 3a [ia ro 13nonssare. [0 T031 HaumH, eHeprudTa, ToBa CTe Bue!

HACTPOWKM

NPEMECTBAHE

KOH30NA

NPEAYNPEXOEHWUE: Heobxoanmo e Aa cneseTe OT BENoeproMeTsbpa, 3a Aa NPUCTHLAUTE KbM HaCTPOHKUTE.

1. PEMYNIUPAHE HA BUCOYMHATA HA CE[IATIKATA:

3a fia e epeKTMBHO TPEHIpaHeTo, ceaarkata Tpsibsa fia e Ha npaBinHaTa BIcouMHa. KoraTo BbpTUTe neaaniTe, KoreHeTe By TpibBa f4a ca Neko CBIATY B MOMEHTa,
B KOVTO NefjanuTe ca B Hail-HICKOTO Ci NonoxeHve. 3a peryniupaxe Ha ceaankara, oTBuiATe perynipalLs BUHT HSKorko 06opoTa, Bes Aa ro npemaxBare HambiHo 1
W3gbpnaiiTe rrasata My, 3a Aa oceoboauTe Wydta ot Tpbbara Ha cenankara. MPEAYMPEXIEHWE: Yeepere ce, Ye cTe noctaeunu wwdTa B €4Ha OT AyMKATE Ha
Tpbbata Ha cejankara v ro 3asuiiTe MakcManHo. He HazjBuLIaBaiTe MakcMarHaTa BUCOHMHa, MOCOYeHa Ha TpbOaTa.

2. PETYNIUPAHE HA CE[IANIKATA HANPE[YHA3AL:

Cepjankara MoXe Aa Ce peryniipa Harpe/ Uni Hasay 3a 0cUrypsiBaHe Ha ONTVIMaNHIAA 3a Bac koMchopT Mo Bpeme Ha yrotpe6a. 3a aa i perynupare, OTBUIATE C HAKOMKO
oBoporTa BiHTa Ha cefiarkata. 3aByiiTe MaKCUMAITHO BUHTa, Crief KaTo CTe U3BBPLLIMMIA HACTPOViKaTa Criopef BaLLATe HyXau.

3. PEY/IUPAHE HA BUCOYMHATA HA KOPMUNOTO:

3a peryn1paxe Ha BICOMHaTa Ha KOPMINOTO, OTBWIATE perynipaLLvs BUHT HAKONKO 06opoTa, 6es fja ro npemaxsate HaMmbiHO U 3TbpraiiTe Masata My, 3a Aa
ocsoboavTe wWwichta ot Tpbata. Cried ToBa perynipaite KOPMIAOTO Ha MOAXOAALLATA BUCO4MHA, CTIOKETE PErynpalLytst BUKT B €Ha OT AyMkiTe 3a perynmpaHe
Ha TpbOara v ro sasuiite Makeumanko. MPEAYTMPEXEHWE: Yeepere ce, ye Tpwbara € BbpHata Ha MSCTOTO C/ M 3aBUiiTe BUHTA Aokpali. He Haapuwasaiite
MaKcMarHaTa BUCO4MHa, MOCOMEHa Ha Tpblara.

4. PEMYNIUPAHE HA HUBOTO HA BENOEPTOMETBPA:

B cnyyai, Ye Komenoto e HecTaburHo, 3aBbpTeTe eauHNS UM ABaTa KOMIEHCATOpa, PasrioNoXeH! Ha HaKpaVHULIMTE Ha 3aHUS Kpak, IoKaTo He Ce MoCTUrHe
13paBHSIBaHE.

nosuums

3aeMaHata n103a npe/CTaBNABa MovLsTa, B KOSTO Ce Hamypa TANOTO Mo Bpeme Ha TpeHMpoBka. BaxHo e a ce chobpasseate ¢ ToBa, 3a Aa He Ce HapaHWTe.

1. NECHO CARAHE

Hauwwre exvnm paspaboTiixa BeNoeproMeTbp C Hitcka pamka, KOiiTo No3BorsiBa 4a CRzaTe Ha Hero, 6e3 i € HeoBXomuMo fja noBavraTe kpaka 3a rpekpayBaHe.

2. 3AEMAHA NMO3M1LKA C U3NPABEH MPbb

Toan BeroeproMeTbp € paspaboTeH Taka, Ye /1a MO3BOMN 3aeMaHETO Ha MOAXOMsLLA MOVLMA MpY MPaKTUKyBaHe, T. YPembT AaBa Bb3MOXHOCT Ha BCAYKM A
MpaKTIKYBAT PEOBHO C M3NpaBeH Pb0 11 HACO4EH MO Hanpen.

3. 3AEMAHE HA NMO3ULIXA HA CMIOPTUCT

Toann BENoepromMeTbp Mo3BONsBa ChLUO Aa 3aeMeTe Mo-pUBEAeHa Harmper mo3a, Korato u3bepeTe Mo-MHTEH3MBHA TPEHUPOBKA WM MOCTIEROBaTENHOCT OT
HaTOBapBaHst M0 OTHOLLIEHME Ha CKOPOCTTa W/ 3a M3APELKIMBOCT.

3acraHeTe npes Bawws MPORYKT, rocTasere
€MHAS C/ KpaK BbPXY MPEdHMs Kpak Ha
BerioeproMeTbpa W Crief ToBa  W3dbpnaiite
KOPMWTIOTO  KbM  Bac, 3a fJa  HaKIoHuTe
BEMoeproMeTbpa Harpen, Taka e Konenuara 3a
npemecTBaHe fia Gbaar B KOHTaKT ChC 3emsTa. Mo
BPEMe Ha TOBA JBIKEHUE € BAXHO [a AbpxiuTe
rbpGa ot uarpaseH. Korato npemecTeare saluust
[IOMalLEH BENoeproMeTbp, MOMoeHUTe YCunus
TpsibBa fa Ce PasnpedensT MPeAvMHO BbpXY
pbLeTe v kpakara Bi.

KoHsonara npeganara pasnu4Hn (byHKLlVM B A0Mb/IHEHWE KbM Balliata TPEeHWPOBKa. I'Io-/:Lony LLie HamepuTe CIUCHK C yKadaHwus 3a no-recHo nosasaHe.

LlexTparnieH GyToH 3a BKNioBaHe Ha KoH30MNaTa, NoTBbPKABAHE Ha
3Bopa By, 3an04BaHe Ha TPeHUPOBLYHA CECHS.

@ HaBUraLys B MEHIo ,1360p Ha nporpama’.

Wanu3atxe ot nporpama, BpbLLiaHe KbM OCHOBHOTO MEH!0, U3Ko4BaHe Ha
TabnoTo 3a ynpasneHue.

HAYATIEH EKPAH

3B,ELHB 4acT Ha KoH3onara:

KT: Kpoc-TpeHaxop
BE: Benoeprometsp
[T: TpebeH TpeHaxop

HACTPOWKMA

+ PerynupaitTe (yBenvyeTe Unu HamarneTe) HYBOTO Ha CLMPOTUBIEHYE NP BLPTEHe
Ha nefjanuTe, perynupaTe (yBenu4eTe Uni HamaneTe) HacTpOMkuTe cu.
L]

ByToH 3a n36op: 36op Ha Bawums Bua yerpoiictso (KT, BE, IT).

HYNUPAHE: Hynupate Ha usbopa.

W3MEPBAHE HA CbPOEYHUA PUTHM

3a Aa 1onyuuTe OCTBN A0 HACTPOKUTE, OTWIETE Ha HAYAMHUS EKPaH U HATUCHETE 1 3aapbiTe ByToHa OK 3a 3 cexyHau. @

Km/Mi
ToBa e MbPBUST €KpaH, KOITO Ce MOsBSBA, KOraTo 3aBbLPTHTE NEAANMTE 1
BKITKOMMTE KONIENOTO KbM €MeKTpU4ECKaTa Mpexa.

1)

© ©

-+
"

+ HamucHete OK 3a 6bp3o cTapTipae. @

* HaTucHeTe Ha ,,I'IpDI'pﬁME“ 3a [0CTHM 0 CruchbKa C nporpami. @

* U3KnoumTe TabnoTo 3a ynpaBneHie, kato 3abpxuTe HatucHar GytoH HA3AT
(RETLRY @ n

[Motebpaere n3dopa cv ¢ byroHa BACK. @

Wauncnsisate Ha MakcvManHara cbpaeyHa yectora (Make CH):

3a eHu: 226 — Bb3pacT.

3a mMbie: 220 — Bb3pacT.

Hactpoitki cripsiMo HUBOTO Ha CropTyBaLLMS:
[lobassHe Ha +10 3a Ha4MHaELLM, HETPEHMpaLLM.

OcraBsiHe Ha 6a30BOTO M34VCIEHVE MO-TOpe 3a CrIopTYBALLY OT BpeMe Ha BpeMe.
MpemaxBaHe Ha 10 3a peIOBHO TPEHMpaLLM.

Bpb3ka Ha Makc. Cbpie4Ha YecToTa ¢ LienTa:

(hasa 32 Bb3CTaHOBsBaHE Ha Makc. cbpa. putbM. (MAKC CP).

wmexay 60% v 69% or MAKC CY => 3a neko Bb3CcTaHoBsIBaHE

mexay 70% 1 79% ot MAKC CH => 3a sary6a Ha Termno

MEXTY 80% 1 89% OT MAKC CY => 3A NOAOEPABAHE HA U3[APBXIIMBOCTTA

>90% MAKC CH => 3a nofobpsisare Ha peaynratute MI3MEPBAHE HA CbPIEYHATA YECTOTA OT PBLIETE (MY/IC HA PBKATA):

YnotpeBarta Ha (hyHKLSTa 3a OTYMTaHE Ha N/ICa Ha PbKaTa He Ce NPenopbyBa 3a NuLia, HOCELLM NECMENKbD, MEAVLIMHCKO M3Menke C UKMIoYUTENHa YyBCTBUTENHOCT, KOETO TpsBa Aia Ce IbPXI Ha PAsCTOSHUE OT eNeKTpUecky unenus B 6rusoct. CoTBETHUTE Milia
Ce MpuKaHBaT A Ce KOHCYNTUPAT ChC CBOS Nekap N0 Temara. TeXHOMorsTa 3a OT4YUTaHe Ha Myrnca Ha pbkaTa aea Bb3MOXHOCT Ha noTpebuTens fa nonyuin HchopmaLys 3a CbpAesHIs cv puTbM B yapy B MuHyTa (beats per minute, BPM). Toga B HukakbB criyyail He e
MeZMLIHCKO Uanenve. MpefHasHaJeHVETO e Jia Ce UaNonaBa eHOKPaTHO Wik PEOBHO — N0 BPEME Ha BCSika TPEHUPOBKa, HO He U HenpekbCHaTo. Monst, uMaiite NpeaswA, He AOpY KOrato Cv N04MBaTe, ChPredHaTa YecToTa Ce MPOMEHS HENPeKLCHTO. MpUHLWN Ha paBora:
CbPAEYHUAT pUTHM Ce NpeaaBsa vpe3 ABata CeH3opa OT ABETE CTPaH! Ha KOPMIIIOTO. ﬂOCTaTb"IHO € [ja noctaswTe W ABETE CU PbLIE €OHOBPEMEHHO BbPXY AaTHULNTE.

Tean CEH30pY M3MbYBaT MasTbK, GeaapeAeH TOK (eqHa MWINWUOHHA YacT OT amnepa), a NPOMEHUTE B TO3W TOK MOKa3BaT CbpAE4HNS BU PUTHM.

Cnierl T0Ba Ta3u MHhopMaLVsi Ce Noka3sa Ha KoHaonara B yaapy B MiHyTa (BPM).

- 3ano4ga ot 60 Yyaapa B MUHYTa, Creq KoeTo ce (bmnTpMpa W Ce NoKaseat cpegHuTe CTOMHOCTY Ha W3mepBaHuATa, 3a Aa Ce NPEeAoCTaBkt Bb3MOXHO Hal?l-noﬁpo CbOTHOLLEHWe Mexay YeTeHnsTa, CbC 3abaBsHe o1 €[Ha 1nv ase cexyHan ((bl/lﬂTpMpaHeTO 1 onpeaensHeTo Ha
CPE/HM CTOHOCTY Ce Pa3nuyaBar Cropes NPou3BoanTens).

- Hve npenopwyBame:

- [anocTassTe pblieTe C1 Ha AaT4MLMTE OT BpeMe Ha BpeMe 3a 5-10 CekyHav No Bpeme Ha TPEHNPOBKaTa, a He HEMPEKLCHATO OT Ha4anoTo A0 Kpas Ha yrpaXHEHNETo.

[Mouncteaxe u NOACYLIaBaHe Ha AarynuuTe crneq Beaka yn0Tpe6a. HagnaxHsiBaHe Ha pbLeTe 3a nonoﬁpeHo OT4UTaHe. VISMepBaHMﬂTa OT KapAauo KoraHa 3a rbpauTe LUe 3aMeCTAT Tesl OT AaTyuka 3a OT4MTaHe Ha Myrca Ha pbKara OT KoH3onara.
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1. 3aBbprere neaanuTe, 3a 4a 3anoqHeTe TPEHNpOBKaTa. 5. 3apja npexpaTuTe TPERVPOBKATA NPEAN HEVHVS Kpaid, CripeTe Aa BbPTUTE NefanuTe 3a HAKOMKO CeKyHAV 1 Crief] TOBa HaTuCHeTe
2. 3apa perynvpare CTerieHTa Ha TPYIHOCT NP BbTEHE Ha MeManuTe, HaTucHeTe BYTOH + WK -. 6yToH Hasap,
3. 3a/a HanpasuTe noueka (60 CexyHaM), CripeTe Aa BBPTUTE MEAANATE 3a HAKOMKO CeKYHAM. 6. 3a /1 VIBKIOUWTE KOH30MaTa, CrIEf KaTo Ce BbPHETE B HauarHust expan, 3aapbxTe GyToHa 3a pru.laHe.@
4. 3aja npoabIKMTE TPEHUPOBKATA Cv, 3aBbPTETE OTHOBO MefanvTe. 7. KoH3onara LLie ce 13KMK4M aBTOMATUYHO cries okono 1 MuH. 20 HeaKTUBHOCT.
NPOrPAMU
8. OT HavarnHua ekpaH usbepeTe MEHIOTO C NPOrpamuTe Kato HatucHeTe ByToH Mporpama @ 14.  3a pa Bb306HOBWTE TPeHMpOBKaTa cv (B pamkiTe Ha 60 CeKyHav OT Ha4arnoTo Ha NouvBKaTa), 3aBbpTETe OTHOBO NeaanMTe.
9. [peBbpreTe nporpamuTe, Kato HatucHeTe GyToHa 3a Mporpama v crien Tosa GyToHwTe + Ui -, Mabepete ¢ HaTuckare Ha ByTona 15. 3a ;1a npekpaTvTe TPEHNPOBKATa NPEMV HeliVIA Kpaid, CripeTe Aia BLPTITE NerjaniTe, KONernoTo Crivipa Ha nay3a u HaTucHeTe ByToH
o Hasan
. 16.  3aaa vakmioumTe Tabnoo 3a yripasneHme, TpsGBa 4a Ce HaMMpaTe Ha HavarHus expaH. Crier ToBa HaTUCHETe MPOIbIKUTENHO
10. HacrtpoitTe BpemeTo 3a eaHa TPEHMPOBKa Ypes ByToHuTe + UK -, Cried KOETo NoTBbPAETe KaTo HaTucHete GyToHa OK @ ByTowa Hasan
1. Moxere f1a sanouHeTe CBOSITa TPEHHPOBK. 17.  KoH3onara Lue ce W3KIK41 aBTOMATUYHO cries okomno 1 MiH. 20 HeaKTUBHOCT.

12. 3afia perynupare cTeneHTa Ha TpyAHOCT Ny BbPTEHE Ha NefaniTe, HaTucHeTe ByTOH + unn -,
13. Koraro cripete Aia BLPTUTE NefanuTe, KONENoTo CTvpa Ha nay3a it MHAVKATOPBT 3a BpeMe 3aro4Ba /4a NpuMMrea.
EKPAH M0 BPEME HA CECUATA

VA3ropeHi kanopuu B Kkan. HWBO Ha CbPOTUBMEHVE (Ckara ChC CTEMEHN Ha HaToBapBaHe).

CbppeyHa yecToTa B yaapy B MUHyTa. Bpoit 3aBbpTaHIs Ha NefanuTe B MHyTa (v 060poTU B MUHYTa).

CKOpOCT B KM/ (v MUnW/4) Unin pascTosiHue. ABTOMaTUYHA
CMsHa Ha NOoKa3BaH!TE AaHHN: 5s.

Mo Bpeme Ha TpeH1poekara, 3aapwxTe ByToH OK HatucHaT
33 Cex., 3a MOCTOAHHO NMOKa3BaHe Ha CKOpOCTTa, Cref ToBa
OK 3a 3 cek. 3a MOCTOSHHO NOKa3BaHe Ha PasCcTOSHUETO,

cnep Toea OK 3a 3 cek. 3a aBTOMaTUYHa CMsiHa. 9 o °

Bpeme, ocTaBalL0 A0 kpasi Ha TPeHUpoBKaTa (U
W341CrIeHO Bpeme OT Ha4anoTo Ha TPeHWPOoBKaTa, Npu cepusa
¢ Bbp3 crapr).

CKana 3a MHTEH3UBHOCT:
CBNPOTUBIEHMETO € pasfiernieHo Ha 15 CTeneHi, KOUTO ce BIKIAT Ha ekpaHa 3a ChNPOTUBMEHME + 1 -, U MOXe [ Ce Perynipa Ype3 BYTOHHTE + 1 - Ha KoHaonara.
TyK € nocoveH 6p0ﬂT Ha NHUMTE, NPeacTaBeHu 3a BCAKO H1BO HA CbNpPOTUBNEHWE:

12 -

iy |
10 I
o9 I
0s I
N Il
14 13

12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

CnbnpotuBnexHne

OBOBLUEHVE HA
NPOU3BOOUTENHOCTTA

OﬁOsIJ.LeHVIETO Ha NocTurHaTuTe OT BaC pesynTaty Ce Nokassa aBTOMaT!4HO Creq Kpas Ha TPeHUpOBKaTa BM Mo BpEMe Ha Nepuoaa 3a Bb3CTaHOBABaHE 3a 2 MUHYTW. Taka Moxete [a npocneaure:
Cpe/HaTa Cy Cbp/edHa YecToTa (ako CTe HOCUNM aHaroroBO HEKOAVPAHO YCTPOICTBO 3a U3MePBaHE Ha ChPAEHHNS PUTBM N0 BpEMe Ha TpeHUpoBKaTa)

* U341CreHne Ha 6p0ﬂ W3ropeHu kanopuu. * U3MMHATOTO PascTosHuE.

* Balliata cpeaHa CKopoCT.

3a Aia npexpaTuTe 0606LLEHVETO 3a BaLLIMTE PE3yMTATY NPV KPas Ha MOKa3BaHeTo My, HaTvcHeTe GyToH Hasag, @
BLUETOOTH

Bauwero ycrporicteo Domyos e o6opyasaHo ¢ TexHonorusTa Bluetooth. Mo nogpastupare Bluetooth e akTvBipaH v He MoxeTe Aa ro Aeaktveuparte. KomyHukaLmorHa yectora: 2402-2480 MHz [inanason: ~3 m /9,8 ft. Taan Bluetooth thyHKUMOHanHoCT Mo3Bonsisa yCTpoiCTBOTO
7Aa Gbfie CBbP3aHO C pa3nuyHm npuroxenus (Hanp. Domyos E Connected) upes cmapTdhoH unv Tabnet ¢ Heobxoaymara KOMyHUKaLWOHHa YecToTa 1 pascTosHue. Mons, BuxTe yeb cTpaHuuaTa Ha npoayKTa, 3a Aa BUAUTE HaMMYHITE NPUOKEHNS, CBBMECTVMM C BALLETO
yeTpoiicTso. Taan Bluetooth chyHKUMOHaNHOCT B1 N03BONsBA A nonyyaBare W NokassaTe MHthopMaLwis 3a CbpAE4HHs pUTbM. Hanpymep KonaH, rpYBHa Wi CBbP3aH YacoBHYK C HeoBXoamUMaTa KOMYHUKALIMOHHA YECTOoTa 1 pascTosHIe. YCTPOMCTBOTO Ce pasnosHasa
ABTOMATWU4HO OT KOH30r1aTa 1 CbpAevHaTa 4ecToTa Ce nokassa Ha ekpaHa Ha koH3sonara (C’bpﬁle‘{HaTa 4eCToTa Ce Nnokasea B yaapu B MMHyTa). Tosa n3mepBaHe e MHAWKaUUA U N0 HUKaKbB HauuH He € MeaUMHCKa rapaHLma. He aaﬁpaasuhe [Aa Ce KoHcynTupare CbC 30paBeH
creLyanieT v npodecvioHanveT B obnacTTa Ha cnopra, 3a Aa NonyuuTe MHAVBUAYareH ChBET B 3aBUCMOCT OT LIENNTE CH.

OTCTPAHABAHE HA HEU3MPABHOCTU

TABIO 3A YMPABJIEHUE:
Bawero Tabno 3a ynpasnenue He ce BIio4ea unv nokassa ,E1°, E2", E3". MsknioueTe npopyKTa OT 3axpaHBaHETO 1 Crie TOBa MPOBEPETE CBLP3BAHETO Ha Mbpba Ha KoH3omaTa, KakTo 1 okabensiBaHeTo B nanata Ha KopMiunHara Tpboa.

PA3CTOAHME:

Ha rbp6a Ha KoHaornaTa nokasaten npeznara HAKOMKO noauuwn. MocTagere ro 8 noauuma VM, ako e B Apyra noauuws. MokasaHuTe CKOPOCT U Pa3CTOSHME Ce UIMUCIIABAT B3 0CHOBA Ha BerocuneaHo Koreno ot 20 vkya. 3a 60 obopota B MyHyTa TpsGBa Aa nony4uTe okono
18 km/y. He 3abpassiiite a npoBepuTe M3MepBaHETo Ha v3bpaHoTo pascTosiHue (Mu ik kunometpu). BVXKTE HACTPOVIKUTE HA MAPATPAGUTE.

KAJTOPUU:
V341crieHveTo B3ema NpesBiz HUBOTO Ha CHIPOTUBIIEHHE 1 TEMTOTO (06OpOTa B MUHYT).

W3MEPBAHE HA CbPAEYHUA NYNC:

Mons, HanpageTe cripaska C MHCTPYKLWTE 3a nonssaHe: V13nonssaHeTo Ha pbyeH MMNYNC He Ce NPenopbYsa npu Xopa, KOUTO HOCAT NevicMeitkbp.Ypes puLieTe (pbyeH umnync):

- VamepBarus o Bpeme Ha TpeHUpOBKa/aKTUBHO [1BIKEHYE, KOETO BOAv [10 YecTa 3aryba Ha curHan. INokaaBaHeTo Ha MaMepeHNTe CTOMHOCTY He e HesabaBHO, Taka Ye MOHAKOra VMa ChiLIECTBEHO 3abassHe.
- Axo pblieTe ca Cyxi, ToBa MOXe /1a 40Be/ie 40 HaMarleH v NOHsKora uarybe curkan. OsnaxHsasarite puLete o/ 3a no-[06po vsmepsare.

- Ao ce CbMHsBaTE B N10Ka3aHIATa UM CATHANa, TeCTBaIATe M C Apyr NoTpebuTen, ako @ Bb3MOKHO.

- CbppieyHara YecTora He ce OT4MTa: NPOBEPETe BPb3KVTE MeXAy AaTHMLMTE 3a Nynca Ha pbKaTa C KoHsonara.

C Kapavo KornaH 3a ynaBsHe Ha CbpaeHHNs PUTLM:

1. Mposepere noauwaTa Ha GatepusTa UK 5 CMeHeTe C Hoga.

2. OsnaxHere NeKo KonaHa B YaCTTa, KOATO € B KOHTAKT C Koara BY.

3. YBepere ce, Ye CTe N0CTaBMNM KONaHa AMPEKTHO BLPXY KOXara, KaTo NpefjaBaTenT e B LeHTbpa Ha Topca.

NEJANK:

3a fja 3aTerxete neBus nefarn, 3aebprere ro B nocoka, OBPATHA Ha YacoBHvkoBaTa CTperka.

Lym:

1. OrswitTe neganuTe Ha 2 06opoTa, Cries KOETO ' 3aTerHeTe OTHOBO AOKpait.

2. [poBepete Aany BeNoeproMeTbpa € ypaBHOBECEH 1 KopurvpaiiTe npi HeobxoaumocT (BuxTe naparpac: PEMYIMPAHE HA HYBOTO HA BENOEPTOMETBPA).
3. PeoBHO NpoBepsiBaifTe anu KONeTaTa 3a HaCTpOVika Ca MPaBINHO PasronoXeHM v 3aTerHatu (ex. naparpac: HACTPOVKM).

4. PenoBHo npoBepsiBaiiTe any BCUUKV BIHTOBE Ca MPaBWITHO 3aTerHaTvi (BKIIOYUTENHO Tea Ha ceaankara).

BLUETOOTH BPBb3KA
MoxeTe Aia CBbPKETe KoH3onaTa Ha Baluvs ypes cbC cMapTehoH v Tarnet camo 4pes npuroxeriero Domyos E Connected. Mons, npernesaiite npeAoCTaBEHOTO PLKOBOACTBO 3a Tadn LieN.

Ako npobremMbT NPoALKaBa,
NOMBAHUTENHA UHOOPMALIA

ce coTaenasa cepBu3 Ha Domyos (BX. cepBu3).

Bresre B caifta http:/www.supportdecathlon.com/, 136epere cBosi npoayKT 1 HamepeTe:
+ Y3B (bnpocu/oTroBopy)

+ CbBeTI 32 NMoAapbKKa.

+ OByuuTerHM BULEOKIMMIOBE 3a MOMpaBKa Ha BaLLI1s MPOAYKT.

+ Hanmarure Pe3epBH1 YacTu 3a BaLLMA NPOAYKT.
+ Popmynsp 3a 3asiBKa 3a CEpBH3HO 0GCyKBaHe.
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KIPICNE

Benocunep teby - Xypek-kaH Tambipnapbiibia 6eH ThiHbIC any kabineTTepiHiaai ynraiTyra, CoHpait-ak Gykin AeHeHisai, CoHbIH iluiHae — GexceHi ByniublK eTTepiH, kBaapuLencTepai, CaHAapbIHbI3AbIH apT XaFblH, GanTbIpbiHbI3Ab!, 6en MeH iLuTiH, keyae Bynwblk
€eTTepiH aneHAipyre MymKinaik 6epeTiH Tamalua cnopt Typi. KaxeTTi HaTwxenepre xeTy yiWiH antackiia 1 Hemece 3 peT 20 MMHyTTaH 1 caraTka AefiH XaTTbiFy Xacayasl yCbiHambl3. byn exim nefanbaepai Gipkenki api xainbl aiHanabIpy YLiH MarHUTTi
TpaHCMUCCUSIMEH XababIKTanFaH.

ABTOMATTbI TYPAE KOCbITY

Ocbl 6HIM AMHAMOMETPUSTIbIK MHEPLMAMBIK AOHTENeK LWbiFapaTbiH aBTOMATTh Typae kyaT 6epeTiH MHHOBaLMSNbIK XyiieMeH xabablkranraH. CoHabIkTaH OHbI NaiiaanaHy yLUiH anekTp KyaTblHblH keperi xoK. EHAi kyaTTel Ci3 eHgipecia!

NAPAMETPIIEPOI BANTAY KbIMKbITY

ECKEPTY: BanTaynappbl Xy3ere acblpy YLIiH BENocuneaTeH Tycy Kepek.

1. OPbIHHbIH BUIKTIFH PETTEY:

Tuimpi XaTTbiFy YLLiH OPBIHABIKTEI AYPLIC GuikTikke OpHaTY Kepek. Meaans Tenkexae, neaanbaap e TemeHri kyine Gonrat caTTe, TisenepiHia asnan GyrinreH
6Gonybl kepek. OpbIHABIKTLI PETTEY YLIiH PeTTerill TyTkaHbl TOMbIFbIMEH LWbiFapMald, GipHelue peT aiiHanaplpbin Gypan, WTnGTTi OpbIHABIKTLIH TYTirHEH
WblFapy YLWiH 6ackiHaH TapTbiHbI3. ECKEPTY: TyTkaHbl MHAETTI TypAe peTTerilu TyTkaHblH 6ip caHbinaybiHa canbin, 6apbiHiua kaTTbl Gypan GekitiHia. TyTikre
6GenrineHreH eH xorapbl GUIKTIKTEH eLukallaH acbipMaHpl3.

2. OPbIHABIKTbIH APTKbI/ANABIHFbI KYWIH PETTEY:

Maiinanany/el ¢i3 yLwin 6apblHLLa Xalnbl Kbiny YLLiH OPbIHABIKTEI @pTKA HEMECE anFa kapai kosrayra 6onafbl. PeTTey yLwiH OpbIHAbIK aCTbIHAAFbI PETTEriLL
[neHreneriH GipHeLue peT 6Gypan GocaTbiHbI3. banTayabl e3iHi3AiK kanaybliHbI3 GoMbIHLLA peTTereH CoH, AeHrenexTi GapbiHiua kaTTbl Gypan GekiTiHia.

3. PYNbAIH BMIKTIFIH PETTEY:

Pynbain GuikTiriH peTTey yLwiH peTTerill AeHrenekTi TonbiFbIMEH CybIpbin anvai, GipHeLue peT aiiHanablpsIn Gypan, WTnTTi TYTIKTEH axblpaTy yLiH 6ackiHaH
TapThIHbI3. Pynbpai THICTi GUikTikke OpHATBIN, PETTEriLL ASHreneKLEeH: OpbIHABIK TYTIrHAEr peTTerill caHbinayFa KiprisiHis Ae, GapblHLua kaTTbl Gypan GekiTiis.
ECKEPTY: MikgeTTi Typae TyTikTi opHanacTbIpbin, OHbl 6apbiHLLa TapThin, GekiTiia. TyTikte GenrineHreH eH xorapbl GUIKTIKTEH eLUKaLLaH acblpMaHbl3.

4. BENOTPEHAXEP BANTAYNAPbIH XXAHAPTY:

Benocunenner xypy TypakTbl 6onmaraH xaraaiina apTkel Tipeynepaeri 6ip Hemece eki KoMneHcaTop/bl TYPaKChI3AbIK KoMbinFaHLLa GypaHbl3.

AEHEHI *CTAy_ . ) ) asFbIHbI3AbI BENOCUNEATIH angblHFbl

[leHe Kyili fereHimia — AeHeHi3gin xaTTbiFy Gapbiceinaarsl GeriiMaenyi. XKapakat anmay yLuik OHbl caKTay Manbi3gbl. XaFbiHa KOMbIHBI3, Benocvneati anFa kapait

1. ASIKTAPAbl OHA OPHANACTbIPY EHKeITIN, KO3FanbiC [IGHrenekTepiH xepre

Bi3gi KoMaHaambl3 pamachl TOMeH OpHanackaH BenoTpeHaxepai e3ipnei, on askTapibl KaTTbl KOTEPMECTEH KaTTbIFyFa MyMKiHAK Gepesi. TUr3y YLK pynbAl 63iHi3re Kapan TapTbIHbI3.

2. APKAHbI ¥PbIC ¥CTAY goafanfau Ke3je apkaHbl TY3y YCTay Kepex.
. - . o . enoTpeHaXepiHiani  KosraraH  kesde, e

Ochl BEnOTPEHaKep Ci3 XaTTbiFy GapeiChiHAA KAXETTI KyWe KaliFacybiHbi3 YWk S3IpNEHTEH, AEMeX Ol apkaHsl AYPLIC KYIe YCTan, anibiKidra TYPA Kapan  annuiven KonbiHbl3 GeH askTapbikbiara Kyl

KaTTbIFYFa MyMKHAiK Gepeni. Canybli3 Kepex.

3. CMOPTKYMI

Ocbl BENOTPEHAKEP Ci3 KATTbIFYbIHBI3AbI KaHE/HeMece OHbIH Kelibip keaeHAepiH kebipek KbinfamabIkNeH xaHe/Hemece KeaepriMeH opbHAarbIHbI3 KenreH

Ke3fie, TOMeHipek eHKetore MymMKiHAik Gepeqi.

OHIMHIH ~ anablHfbl  XafblHa  Typbin,  6ip

KOHCOIb

KoHconb xaTTbiFybIHbI3AbI TYPNEHAIPY YLLiH kenTereH hyHKumsnapabl yebiHaabl. TOMeHAe OHbl OHai nainanaHy GoiibiHiLa Gapmblk Hyckaynapas! kepe anachi3.

KaTTbIFy bl BaCTayra apHanfaH.

OpranblK TyiiMe KOHCONbA KOCYFa, CI3AiH TaHaaYbIHbI3Ab! pacTayFa,
Hemece asaifTy).

+ MMepanb aitHanabIpy KMbIHAbIFLIH XeHe NapaMeTprepai peTTexi3 (apTTbipy
L]

L KoHconbpiH apTkpl xarbl:
@ Barpapnamanapal TaHAay e3ipiie pikia. TaHaayabl aybICTbIpbin KOCKbILL: XabablFbiHbI3AbIK TYpiH Tanaaxsi3 (VE, Ro,
VM).
VE: Snnuncrik Benocunen
VM: Benotperaxep
RO: Ecneni
KAVTA OPHATY: Taraayapl ansin Tacray.

@ BarnapnamapaH LbiFy, 6ac Masipre opany, KOHCONbAi COHAIPY.

BACTbI 3KPAH NAPAMETPJIEPTI BANTAY

MapameTpriepre kaTbiHacy yLiH Gactanksl akparFa etin, OK TyiMeciH 3 cekyHa Gachin TypbiHbi3. e
Km/Mi 10
Byn - neganbaepai aviHanbIpbin, BENOCUNEATI KOCKaH Ke3ae KocbinaTblH

Fo - +
Optauiotpar. ; «— > snd
Cis TemeHer|en IC-apeKeT acau anachbi3: @ @

+ Tea Gacray yuwiH OK TyiimeciH 6acbiHbI3.

-+ -+
+ barnapnavanap Tisimin aly ywiH 6araapnama aereHzi 6achiHpia. ‘ ’ ‘ ’

+ KAVITA OPATTY TyiimeciH 6achin Typy apKbibl KOHCOMbA] COHAIDIHI3. @ - - -
HN OFF

TaHaaybiHbI3asl APTKA Tyiimeci apbinbl pacTaHbia. @

KYPEKTIH COFY XMINIFIH BAFANAY

Makcumanzp! Kypek CofbIChIHbIH Xuinirik ecentey (make XKC):
Oifenaep yLiH: 226 - xacbl.

Epnep yuwiH: 220 - xacbl.

XKarTblFy Aenreliie Bedimgen, peTtey:

BacrayLubl, xaTTbiknaraH agamaap ik +10 fereHai KoCbIHbI3.

Keapeiicok Typae XaTTbiFaTbiHAap YLUH XOFapblaa KepceTinren ecenteyai KonaaHy kepex.
Kyiteni xatTbiFynap ywin 10 MaHIH anbin TacTaupl3.

MakcatneH aiinabicTsl Makc XC:

FCMAX-Tbl kannelHa kenTipy ke3eri

60% xoHe 69% apanbirbiiaa => Gipkenki Typae kannbiHa kenTipy

FC MAX 70% xaHe 79% apanbifbiiaa => canmak Tycipy

FC MAX 80% X®OHE 89% APAIbIFbIHOA => TO3IMAINIKTIH XXAKCAPYbI

FC MAX> 90 % => kepceTkiluTeppin xakcapysl XXYPEK COKKbIMAPBIHbIH XWINIFIH KOSIMEH OILEY (HAND-PULSE):

Konparbl TambipziblK COFYbI (hYHKLMACHIH NaiifanaHy XypeKLMpaTKbILLITbI, KakbiH Xepaeri ke3 KenreH anekTpRik KypbinFblaaH anbiChipak CakTanybl KaxeT CesriluTir eTe KoFapbl MeAVLMHAbIK KyPbINFbIHbI KUIN XYPreH afamaap YWWiH yebiHbinMaiapl. Myaseni
TynFanap ocbl Macene xeHiHae e3iHiH MeauLMHanbIK Kbl3MeTkepiMeH akpinaacybl Tvic. Konpafbl TaMblpAblH COFYbI TEXHOMOTMACH! NaiaanaHyLUbIHbIH XyPeK COFbICH! XUiniriMeH kepi GaitnaHbICTbl COK/MUH (Bip MUHYTTaFbl COKKbI CaHbl) TypiHaE yCbiHaabl. byn
ew6ip xafaalina MeauumMHansIk kypbingbl Gonbin Tabbinmaiiael. On apbip ceaHe kesikae Y3AiKCi3 emec, Kelie He yHeMi naiifananyra apHanraH. Eciniane GonckiH, Aemany KesiHae Ae Kypek COFbICbIHbI3 YHEMi 83repin oTbipaabl. XKymbIC icTey TapTibi:
XYPEK COFbICHI PYMAiH eki XaFblHAarb! eki ceHcop apkpinbl 6epinepi. Exi konabl Gip yakbiTTa ceHcopnapra KombIHpI3.

Byn ceHcopnap AeHcaynblkka 31sHCbI3 a3 ToK (amneppis MunnuorHaH 6ip Geniri) Wirapaabl xaHe 6yn TOKTaFbl e3repicTep Ci3aiK XypeK COFbICbIHbI3AbI kepceTeni.

Ocsl kepceTinim BMC apkpinsl koHconbre xibepinesi.

- On 60 BMC-TaH 6acTanbin, enekTeH 6TKi3inin, eH xakchl MarblHaHbl kepceTy YLLiH Gip Hemece ei CekyHA ailbipMalLbINbIKNeH OpTa MarbiHaChl LbiFapbinazbl (ENEKTEH OTKi3Y KaHe OpTa MarblHaHb! LLblFapy eHaipyLUire kapai esrelueneHesi).

- bi3 keHec Gepemia:

- )KaTT:Fy Kea?nne Keiine KonaapbiHbI3abl AATIMKTEpre XaTTbiFyAbl{ HachiHaH CoHbIHA AeviiH y3nikcia emec, Tek 6ip peTTe 5 - 10 cekyHATaH Koiibin TYPbIKbI3.

Opbip nalinanaxyaa keiliH aaTunkTepai Tasanay xaHe kenTipy. OKkyAbl akcapTy YLUiH KONAaPbIHBI3ALI binFanaaHAbIpbIHbI3. Keyae Genpiritiy enwempepi koHconbaeri Konparbl TaMbIpAblH COFYbl eNLUIEMAEPIH aybiCTbIPaAb.
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TE3 BACTAY/EPKIH MATANAHY

1. XKatToiryael 6actay yiwiH neganbaepai aiHanabpblHbI3. 5. AsKTayfblH anablHaa XaTTbiFyabl TOKTaTy YiLiH GipHelue cekyHA neganbaepai anHanabipMarbI3, coaaH keitin Retour

2. Mepanbai aitHanabIpyAblH Kypaeninik AeHreliH peTTey YLK «+» He «-» TyiiMenepiH 6acbiHbI3. (ApTKa) TyiimMeciH 6acbIHpIa. é

3. Yainic xacay ywiH (60 cekyn), GipHelue cekyH nefanbAapab aiiHandbipmarsia. 6. KoHconbai cemaipy ywi GacTankel akpara opanbin, ApTka TyiimeciH 6acein Typb\HbH@

4. KarTbifyabl anracTbipy yLiH neAanbAepAi kaitTa avHanabipbikbi3. 7. XKymbic icTemeli TypraH keafie KoHCOMb 1-20 MUHYTTaH KeiliH aBTOMATThI TYPAE COHEAN

BAFIAPNIAMAJIAP

8. bacTbl 3kpaHaa Garnapnamanap TyiiMeciH Gackin, Garapnamanapzbl TaHaaHsl3 @ 14. KatTbiFybl XanracTbipy yLUiH (y3inic 6aCTaJ1faHHaH Keﬁirj 60 cekyHp iiHae) neaanbaepai kaitta aiHanabIpbIHbI3.

9. AngbimeH 6arfapnama TYMECIH, COCbIH «+» He «-» TyiiMenepiH 6acy apkbinbl 6arfapnamanapasl aitHanasipsin kapan 15, AqkTayaplH anablHaa XaTTbiFybl TOKTATy YWiH Neaant aiiHanablpyabl TOKTATbIHbI3, BENOCUNEN ToKTaraH keaae, Retour

(ApTka) TyiiMeciH HackIHbI3
KoHconbai cenpipy yLwiH 6acTel akpaHaa GonybiHbI3 kepek. CopaH keiiin Retour (ApTka) TyiiMeciH y3ak yakbiT 6ackin

TYPbIHbI3
. XKymbic icTemedt TypraH ke3ae KoHconb 1-20 MUHYTTaH KelliH aBToMaTTbl TypAe CoHepi.

LWhiFbIHbI3. OK TyiiMeciH 6acy apkbinbl TaRAaHbI3
10.  «+» HeMece «-» TyiAMENepiH Backin, XaTTbiFyabIH YaKbITbIH PETTEH]3, coaaH keitiH OK TyiiMeciH Gackin, OHbl pacTaHpl3 e
11, XKatTblFyabl 6acTaybiHpisra Gonagp!. 17
12. TMepanbai aitHanabipyAslk KypAENinik AeHrediH peTTey YWiH «+» He «-» TyiiMenepiH 6acblHbI3.
13. Menanbaepai aitHanAbIpyAbl TOKTaTkaH Kesfae, BENocunes ToKTan, yakbiT KepceTkilui XbinbinbikTal 6acTaiabl.
XKATTbIFY BAPbICbIHAA KOPCETINETIH 3KPAH

Kkan TypiHae xarbinFaH kanopusnap. Te3imainik AeHreti (kyL cany KapKbIHABINbIFbIHBIH ayKbIMbl).

Bip MuHyTTa Xacanrat nefank aitHansiMaapblHbIK CaHbl (Hemece
AH/MUH).

MuHyTbIHa COFaTbIH YPEK COFbICHIHbIH XUiniri.

Kw/car (He mu/caF) TypiHaeri Xbinamablk Hemece
KalWbIKTbIK, [lucnneiini asTomaTTsl Typfe e3repTy: 5 cek.
CeaHc KesiHae XblngamablkTsl xasbin kot ywwin OK
TYIAMECIH 3 CeK, COCbIH KaLUbIKTBIKTbI a3bin Kot ywwiH OK
TyiMeCiH 3 cek, COCbIH aBTOMATTbI TYPAE 63repTy YLuiH
OK TyiimeciH 3 cek 6achin TypbIHbI3.

XKaTTbiFy COHbIHa AeiiiH karnFaH yakbIT (HeMece XaTTbiFy
Te3 GacTanFaH ke3fe - XaTTbify GacbiHaH ecentenrex
yakbiT).

Ky KapKbIHABINBIFbIHBIK ayKbIMbI:
Teaimainik «+» xaHe «-» Te3iMainik skpaHbIHAa kepceTineTiH 15 feHreiire GeniHesi aHe KOHCOMbAETT «+» XoHe «-» TyAMENepiHiH kKeMeriMeH peTTenesi.
MyHpa ap6ip Tesimainik AeHrevi yLLiH kepceTineTiH CbidbikTap caHbl Gepinren:

CbI3bIKTAP

o1 I
15 14 13 12 11

KOPCETKILLTEP KHUbIHTbIFbI

KepceTKiLuTepiKiaaiH X bIHTBIFLI Ci3 XaTTbiFbIN GONFaH COH KannbiHa KENTipy KeaeHiHae 2 MUHYT Goiibl aBTOMATTHI TypAe kepceTinin Typags!. Cis MbiHanapap! kepe anachla:
yperiiaaiH opTaLua cory xuiniri (kaTTblFy 6apbiCbiHAa KOATaNMaraH xypek CoFy Xuinirin enwwey 6engiriH TakkaH 6oncanpia);

* KOVbINIFaH Kanopusinap CaHblHbIH MoHi; * 6TKEH KallbIKTbIK.

+ ciagiH opTaLLa XblnaamabIFbIHbI3;

KepceTkiLuTepiKiaaiH X bIHTbIFbIH COHbIHA AeiliH ToKTaTy yiiH Retour (ApTka) TyimeciH 6achiHbI3. @
BLUETOOTH

Domyos kypbinFbiHbi3 Bluetooth TexHonorusickiMeH xababikranran. Oaenki 6oiibiHwa, Bluetooth KocbinFaH xaHe oHbl elipe anvariceia. lepexteppi Gepy xwuiniri: 2402-2480 My Aykbimbl: ~3 M / 9,8 coyT. Byn Bluetooth dyHKUMSACHI KypbinFbIHbI KaXeTTi baiinaHbic
KUiniri MeH KaLWbIKTbIFbl 6ap cMapT(hoH HeMece NNaHLLET apKbinbl 9pTypni konaaHbanapra (Mbicansl, Domyos E Connected) kocyra Mymkingik Gepeai. KomkeTimai xaHe KypbinbiMeH yiinecimai kongaxbanap Typanbl Giny yLuiH eHiMHiK BeG-napakLuackiH kapaHbl3.
Bluetooth dyHKUmsiCbI XXypek COFy xuiniri Typanbl aknapaTThl anyra xeHe kepceTyre Mymkiaik 6epepi. Mbicansl, kaxeTTi Gainanbic xviniri MeH KawbIKTbiFbl 6ap Genpik, 6inesik Hemece xanFaxraH carar. KypbinFbl KOHCONbMEH aBTOMATTbI TypAe aHbIKTanas!
KOHE XKYPEK COFY Xuiniri KOHCOMb KpaHbIHAA (XyPeK COFy Xuiniri COFy/MUHYT TypiHae kepceTinedi) kepcetinesi. byn wapa MeavUmMHansIK keningik emec, kepceTkill Gonbin Tabbinaabl. MakcaTbiHbI3Fa CalKeT Ke3 KenreH xXeke KEHEC any YLUiH, MeanLuHansIk
KbI3METKEPMEH XoHe CMOpT canacbiHarbl MaMaHMeH KeHECyAi YMbITnaHbI3.

AKAYNBIKTAP IUATHOCTUKACHI

KOHCOIb:
KoHconb xanbaiabl Hemece «E1», «E2», «E3» aerenpi kepcetin Typ. AcnanTel CoHAipin, KOHCOMbLH apTkbl NaHeNbAe XaHe acnanb! TYTIKTiH iLUiHAE XacanFaH KochinbICTapAbl TEKCEPIHi3.

KALLBIKTbIK:
KoHconbpi apTbiHAaFb! CbiprakTblH GipHelue nosuumsickl Gonasl. backa xepae Gonca, oHbl «VM» fereHre opHaTybIHbI3Ab! 8TiHEMI3. KepceTineTiH xbinaamablk neH kalwbikTbik BenocuneaTiH 20 AloiMaik AeHreneriHe kaTbicTbl ecentenepi. Cia wamameH 18 kw/
Ccaf XblngamablkneH MuHyTbIHa 60 aiiHanbiMFa XeTyiHi3 kepek. TaHaanFaH KawwbIKTbIkTel (Munb Hemece Km) enweyai Tekcepyai ymbitnansis. [TAPATPA® MAPAMETPIEPIH KAPAHBI3.

KANOPUSANAP:
EcenrereH keane kepepri Aexreiii MeH aitHanbiM xwuiniri (RPM) eckepinepi.

XKYPEK COKKbINAP XMINITIH ECENTEY:

[MaiinanaHy XeHiHzeri HyckaymblKneH TaHbIChIN LWbIFybIHbI3ALI 8TiHEMI3: KapavocTumynstopsl 6ap agampaap konaarbl TaMmbIpAblH COFybl (DyHKUMACKIH NainanaxbaraHs! xeH. Kon apkeinsl (Konaarsl TaMbIpfblH COFybI):
- KatTbiFy xacaraH/kosrarnFaH Keafie enLuereHiKTeH, curan i ewwin kanazbl. ONLIEHreH MarbiHanap Aepey KepceTinMereHAKTeH, keiife aiiTapnbikTai aiiblpMaLubinbIKTap Gonybl MyMKiH.

- Kvprak Kongap curHanzblH asatoblHa Hemece Keiifie xoranybiHa akernepi. ©niueysi )akcapTy YLUiH KonAapbIHbI3ab! binFanfaTbiHbi3.

- Kepcerkiluke Hemece curHarFa kaTbiCTbl CypakTapbiHp3 6onca, Mymkik GonFaH xafaaiina, 6acka naiifanaHyLubIMeH TekcepiKia.

- JKypek CoFbICh! XuiniriHiH kepceTKiluTepi xok: Konaars TaMbIpablH COFybl AATYMKTEPI MEH KOHCOMb/IH apachlHAaFbl KOCHINbIMALI TEKCEPIHi3.

JKypek corbich! XuiniriHiH keyae benpikieciven:

1. BatapesiHblH OpHanacyblH TekcepiHia Hemece GackacbiHa aybICTbIPbIHbI3.

2. benpikTiH ci3niH TepiHiare TUETIH XepiH asaan binFanaaTbikbI3.

3. benpikTi TapaTKbILUbIH KeYAEHI3AIR OpTackiHa Tikenew TepiHiare TUrisin OpHANAacTbIPbIHbI3.

NEAANBAEP:
Con xak nefianbai byparaH kesae, oHbl carat TiniHiK GarbiTsiHa KAPChI 6ypaHbi3.

Ly:

1. 2 aitHanbivra GocaTbin, nefanbai GapblHLa katTl Gypan TacTakbi3.

2. BenocunepTin TypakTbinbIFblH Tekcepin, kaxet 6onca, TyseTiHia : BENOCUMNEL BAMTAYNAPbIH XXAHAPTY).

3. PeTTey neHrenekienepiHi AypbiC OpHANackIn, kataitTbinFaHbIH Kyiieni Typae Texkcepin XypiHia (MbiHa naparpadtsl kapaHpia: BAMTAYIIAP).
4. Bapnblk BypaHaanapabl (conapabiK iLLiHAe OpbIHABIKTEIH) AYPLIC KATATLIFAHbIH TEKCEPIN KYPIHi3.

BLUETOOTH KOCbINbIMb!
KypbinebiHpi3abiH koHconiH ek Domyos E Connected apkbinbl FaHa cMapTdhoHFa Hemece nnaHLueTke Kocyra Gonazbl. Ockl MakcaTka apHanFaH HyckaymnbiKTbl KapayblHbI3abl 6TIHEMI3.

Erep macene xolibinmaca, Domyos koMnaHUAIChIHIH CaTyfiaH KedtiHri KblaMeT kepceTy GeniMmi pnacybiHbI3AbI CYf 13 (COHFbI GeTTi KapaHbI3: caTyaaH KeMiHri KbI3MeT kepceTy).
KOCbIMLLA AKNAPAT

http://www.supportdecathlon.com/ xyiieciHe kipin, eHiMai TaHaan, TabbiHbI3:

+ Kui KoiibinaTblH cypakTap (cypakTap/kayantap) * OHIMIHj3 YLLiH KOMXeTIMA] Kocankb! GenLuekTep.

+ KyTim kepceTy GoiblHLa keHecTep. + Kemek cypay ynrici.

+ OHIMIHi3Ai XeHpeyre apHanFaH yripeTyLi GeliHenep.
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BBELEHUE

BenorpeHaxep — 370 OTNINYHbIA Bua (bM3MHeCKOﬂ Harpysku, KOTOprIZ MO3BOSUT BaM YNy4LNTb COCTOAHWE BaLueit cep,qequ-cocy/:(Mcmﬁ n AbIXaTeJ'IbHOIZ cucTem, noaaepxueas B (bopme BCe BalUe Teno: ArognyHble, YeTblpexrnasble, 3a4H1e MbllLbl
6eqpa, WKpbI, MOACHWUYHbIE N 6pl0LIJHbIe MblWUbl TOPCA. ,[lﬂﬂ Mony4YeHns Xenaemoro pesyrnbrata PeKOMEHAYeTCA 3aHUMaTbCa 1-3 pasa B Hefiento o1 20 MuH Ao 1 yaca. 310 n3[enue oCHaLLeHO MarH1THbIM CONpPOTUBNEHUEM, oﬁecnewwaammmm nnasHoe n
KoMcpOpTHOE BpalLieHue nepaneit

ABTOHOMHOE NMUTAHUE

370 u3genve ocHalLeHo MHHOBALMOHHOI CUCTEMOI aBTOHOMHOTO CHaBXEHIS ANEeKTPOIHeprieii, BolpabaTbiBaeMoii MHEPLMOHHBIM AMHAMOMETPUYECKUM KoNecoM. [lnst NCMOMb3oBaHHs HET HeOGXOAMMOCTM NOAKIIOYEHNS K anekTpoceTi. OTHbIHE Hepris — aTo
Bbl!

KOH®UrYPUPOBAHUE NEPEMELLEHVE

NPEAYNPEXOEHUE: COMTH C TP ANl Bbl HacTpoek.
1. PEFYNIUPOBKA BbICOTbI CEANA:
[Inst ach(heKTUBHOTO BLINONHEHMS YMIPaXHEHNIA HY)KHO YCTaHOBUTb CEANO Ha MPaBUNbHOIA BbicoTe. Mpi BpallieHn neaaneii Baluv KONeH JOMKHbI ObiTb
cnerka COrHyTbl B TOT MOMEHT, KOrAa nefanin HaxoAsTCA B CaMOM HIKHEM NONOXeHWW. [INA perynupoBku ceana OTKPYTUTE KOMECUKO Ha HECKONbKO
060pOTOB, He CHUMAsH €ro MOMHOCTbLIO, U MOTSHUTE 3a ronoBKy, YTOBLI BeICBOGOAWTL WNNMHT Tpybku ceana. MPEOYNPEXAEHWE: Y6eputecs B TOM,
4TO pyyka 3allna B OAHO 13 OTBEPCTHIA TPYBKM, M MakcManbHO 3aTaHUTE ee. HUKoraa He npeBbilLaliTe MakcuManbHblil ypoBeHb, ykasaHHblil Ha TpyBke.
2. PETYNMPOBKA CEQNA MO FOPU3OHTANK:
. Cenno MoxXeT NepemeLLaTbCs Bnepe/ unu Hasag Ans obecneyeHns Haunyyero komegopTa Npy MCnonb3oBaHu. [ins perynupoBKin OTKPYTUTE Ha HECKONbKO
> 060poTOB Konecuko nog ceanom. Beibpas nopxopasiLee MONOXeHUe Cefna, MakcMMarnbHO 3aTSHUTE KONECHKO.
i e 3. PEMYNUPOBKA BbICOTbI PYNA:
[Insi perynpoBKM BbICOTbI Pyfsi OTKPYTUTE KOMECUKO Ha HECKONbKO 0BOPOTOB, HE CHUMAst €ro MOMHOCTbIO, U MOTAHMTE 3a ronoBKY, YT0BbI BbICBOGOAUTL
o LUNMNHT TPYBKM. YCTaHOBUTE Pyrb Ha HYXKHYIO BBICOTY, 3aBEANTE KOMECUKO B OFHO M3 PErynMpOBOYHbIX OTBPCTUiA TPYOKM 1 MAaKCUMarbHO 3aTsiHUTE ero.
NPEQYNPEXAEHWE: Y6enutecs, yto Tpyba BCTaBNeHa 06paTHO, U HaAEKHO 3aTsHuTe ee. Hukoraa He npeBbiLaiite MaKcManbHbIi YPOBEHb, ykadaHHbIi
Ha Tpy6ke.
o 4. BbIPABHUBAHWE BENIOTPEHAXEPA:
. Tpu HeyCTOIi4MBOM MONOXEHINM TPEHaXepa NOBEPHUTE OfMH Ui 0ba KoMNEeHcaTopa YPOBHS! Ha 3aHet orope TpeHaxepa A0 YCTpaHeHust
. g HeYCTON4NBOCTM.
MOMNOXEHUE TENA
Peub 1AeT 0 NONOXeHUH BaLLEro Tena BO BPeMst 3aHsTUs. BaxHo cobriofaTb ero Bo u3GexaHme nonyyeHus Tpaembl.
1. NETKAA NOCAOKA
Halum cnieupancTsl paspaboTani JoMaLLHWii TPEHaXKep C HU3KOi PaMOiA, 4TO MO3BOMSIET CaMUTLCS HA HETO, HE MOHUMAS HOTY.
2. TONOXEHME C NPAMOW CMIMHOW
o = OT0T OMaLLIHMIA TpeHaxep pa3paboTaH ¢ Lierbio 0bnerynTb NpaBuibHYIo NOCaaKy BO BPEMSt 3aHSATHS, TO ECTb OH MO3BONSET PEryNAPHO 3aHMMATbCS, AepXa
CMUHY NPSIMO ¥ FMSAS NPSIMO Briepes.
3. CMOPTMBHOE NOMNOXEHWE
3TOT [OMaLUHWit TPEeHaXep NO3BOMSIET Takke MONOXEHME C HAKIOHOM Briepeq, KOrAa Bbl XOTUTE MPOBECTU CeaHChl UMK LiKIbl, Gonee MHTEHCUBHBIE MO
CKOPOCTM M/MNN CONPOTUBIIEHNHO.

BcraHbTe nepen M3penvem, noctaebTe Hory
Ha MepepHIol Onopy TpeHaxepa, MoTsHUTe
pynb K cebe, HaKnoHAs TpeHaxep Bnepes,
C Tem 4toBbl KonecuKkM ANS MepemeleHus
KocHymuce nona. Mpu 3TOM [IBIDKEHUM BaXHO
Aepxatb CriHy npsivo. Mpyu nepemelyeHnmn
BallIero JOMaLLHEro TpeHaxepa Bbl JOMKHbI
1CNONL30BaTb B OCHOBHOM T PyK 1 HOT.

NAHENb YNPABNEHUA

[Ins Gonee pa3HOCTOPOHHIX TPEHNPOBOK KOHCOMb TPEHakepa 0BnafaeT MHOrOYUCIEHHbBIMU (DYHKLMAMM. HiDKe Bbl HaliAETe UHCTPYKLMN N0 MPOCTOMY MCTIONb30BAHMUK) KOHCOMM.

LLeHTpaanaﬂ KHOMKa ANnd BKMOYEHUA KOHCONK, NOATBEPKAEHNA
BbIbOpa, Hayana ceaHca.

+ OTperynupyiTe (yBenuubTe UK YMEHbLUUTE) YPOBEHb COMPOTUBMEHUS
neaane, OTperynupyiiTe (yBENU4bTE UM YMEHbLUUTE) HACTPOVIKA.
L]

Back (Ha3az) Ha koHconu:

Mepexntoyatens Beibopa: BeiGpats Tvn yctpoiictsa (VE, Ro, VM).
VE: SnnunTuyeckuii BenotpeHaxep

VM: [lomaluHuii BenoTpeHaxep

RO: peGHoit TpeHaxep

CBPOC: O6HoBHTb Bbibop.

@ HaBurauus B MEHIO Eblﬁopa nporpaMmbl.

BbIX0z M3 Nporpamwibl, BO3BPALLEHHE B IMaBHOE MEHHO, BbIKIHYEHNE
KOHCOMM.

FMABHASA CTPAHULA KOH®UrYPUPOBAHUE

Yro6bl nony4uTh AOCTYN K HACTPOIiKaM, NepeinTe Ha rnaBHylo

CTPaHHLYy, HaXMUTE 1 yaepxvBaiiTe kHonky OK B TeueHme 3 cekyHa. e
Km/Mi 1)

310 NepBeIii 3kpaH, KOTOPBIIt OTKPLIBAETCSA NPY Havane BpaLLeHs nefanei
V1 Nofave NUTaHus Ha TpeHaxep. - +
-
Bbl MoxeTe: un i 4—’ Snd

+ Haxatb OK ans Gbictporo cTapra. e

* Haxatb Ha nporpammy Anst OCTYNa K CIUCKY MPpOrpamm. @

+ BbIKiouTb KoHCOMb HaxaTiem kHonkv RETURN.
HA

MopTBepauTe BbIGOP, Haxas kHonky BACK. @

OLIEHKA YACTOTbI CEP[IEYHbIX COKPALLEHUN

Pacyet makcumansHoro YCC (YCC max):

[Ins eHwwH: 226 - Bo3pacT.

[ins myx4mH: 220 - Bo3pacr.

PerynnpoBka B 3aBICUMOCTY OT YPOBHS TPEHUPOBKM:
[flobasbTe +10 ANS HAUMHAIOLLX 11 HE TPEHNPOBAHHIX.

Criepy/ite 6a30BOMy pacyeTy, ykasaHHOMY BbiLLE, PU HEPETYNSPHbIX TPEHNPOBKAX.
OtHumuTe -10 NpU perynspHbIX TPEHMPOBKaX.

YCC max, Mo OTHOLLEHHIO K Lenu:

3Tan BOCCTAHOBMNEHMA MakcumansHoit YCC

makcumanbHas YCC ot 60% Ao 69% => crokoiiHoe BOCCTaHOBNEHHE (hOpMbI
makcumansHas YCC ot 70% a0 79% => cHuxeHe Beca

MAKCUMAIBbHAA YCC OT 80% A0 89% => YNYHLEHUE BbIHOCITUBOCTU

makcumanbHas YCC Gonee 90% => ynyuienme pesynstata USMEPEHWNE YCC HA PYKAX (HAND-PULSE):

He pekomeHzyeTcs ucronb3osath hand-pulse nioasM ¢ KapaMOCTUMYNSTOPOM, O4eHb YyBCTBUTENbHbIM MEAVLIMHCKVM NPUBOpOM, KOTOpIiA HyxHO obeperaTb OT BO3AECTBYS ANEKTPUYECKUX YCTPOICTB. JTOii kaTeropum nuL, crieayeT 06paTuTLes no
[AiaHHOMY BOMPOCY K CrieuanmeTy-meavky. TexHonorus hand-pulse no3BonsieT nony4uTh AaHHbIE O CepAEYHOM PUTME NOMb30BATENs B Yapax B MUHYTY. 3TO HU B KOEM Cyyae He MeauLMHCKMIA Npubop. OH npeaHasHayeH Ans pa3oBoro Uik perynsipHoro
VCTIONb30BaHNS BO BPEMS KaX/0ro 3aHATS, HO He MOCTOSIHHOTO. HanommuHaem, 4To axe B Nokoe, cepaeyHblil pUTM YacTo BapbupyeT. MpuHLMN AeiicTBIs:

4acToTa CepAeyHbIX COKpaLLeHuii nepeaaeTcs Yepes ABa AaTuiuka no 0Ge CTOpOHb! pynst. [JOCTaToO4HO OHOBPEMEHHO MOMOXWTb PYKV Ha AATHMKM.

QT faTumkv u3nyyatot cnablil, Ge3speaHbili TOK (0OAHA MUNNMOHHas amnepa), v konebarus 3Toro Toka NokasblBaloT YacToTy BaLuero cepaLebueHns.

310 oTpaxeHue NepefaeTest Ha KOHCOMb B YapaXx B MUHYTY.

- OHo HaunHaeTcs ¢ 60 yapoB B MUHYTY, 3aTem (UNLTPYeTCS, AaHHbIE YCPeaHSITCA Ans 0ToBpakeHis Gonee cornacoBaHHbIX 3HaueHMiA ((DUNbTPaLMs 1 yCpeaHEHIe OTANYAKTCS Y Pa3HbIX NPOU3BOATENEIA) C OTCTaBaHUEM Ha OFIHY-/1BE CEKYH/bI.
- Ml pekomeHayem:

- Bo Bpemst 3aHsiTMsA BpeMs OT BpeMeHy pacnonarath pyku Ha AaTumkax Ha 5-10 cekyH, a He MCnonb3oBaTh UX NOCTOSHHO C Ha4ana 1 A0 KOHLA CeaHca.

OunCTUTb 11 OCYLUMTL AATYMKM NOCTIE KXOTO MCTIONb30BaHMS. YBNaXHUTL PyKi ANt yNydlLeH!s u3MepeHnsi. [okasaHis kapavorosica 3aMeHsT nokasakus Hand-pulse.

64

BbICTPbIA 3ANYCK / CBOBEOAHOE UCMONb30BAHUE

1. HayHuTe HaXMMaTb Ha nefanb Ans Havana 3aHsTus. 5. [Insi npekpalleHus ceaHca [0 ero KoHLA NepecTaHbTe BpaLlaTb Nefani Ha HECKOMbKO CeKyHA, 3aTeM HaXMUTE KHOMKY
2. PerynupoBka CnoXHOCTI BaLLEHIs Nefjaneit BbINOSHAETCS C NOMOLLbIO KHOMOK «+» 1 «—» . Bosspar.

3. Yrobbi caenarb nayay (60 cexyna), nepecTaHbTe BpaLiaTb NEAAnM Ha HECKOMbKO CEKYH. 6. [Inq BLIKIOUGEHIS KOHCONM, BEPHYBLLVCb Ha IMABHYIO CTPaHMLY, HaXMUTE KHoMKy Retumn.

4. [inA B0306HOBNEHVS CeaHca HauHTe CHOBA BpaLaTh neaant. 7. KoHconb BbIKMIOUMTCS aBTOMATUYeCKy nocne npuMepHo 1 MuHyThI 20 cekyHa GeanercTBus

NPOrPAMMbI

8. HarnasHoli cTpaHuLe BbiGepuTe MEHH0 NporpaMm, Haxas KHOMKy nporpamma @ 13. Mpu NpekpaLyeHny BpaLLeHs nefanedi TpeHaKep NEPEXOAUT B PEXIM Nay3bl, BDEMS MUraeT.

9. MMpocmaTtpuBaiiTe NPOrpaMMb, HaXaB Ha KHOMKY Mporpamma, 3aTem Ha KHOMky + unu — . Cfienas BbIGop, HaXMUTE KHOMKy 14, Yro6bl BO306HOBTL TPEHIPOBKY (B Te4YeHMe 60 CekyHA Nocne 0CTaHOBKM), HAYHUTE BHOBb HaXUMaTb Ha NeAant.

15. [Ins npekpaLLeHnsi ceaHca [0 ero KoHLa NepecTaHbTe BpalyaTh Nefant, TpeHaxep NepexoauT B PEXUM nay3bl, 3aTem
o M . HaxmuTe KHonky Bosspar. ;QLD)
1? g:ﬁ;@;ﬁimﬂ:ﬂ:i:ﬁ? KHOMKaWW + WM - 3aTem NoATBepAKTe KHonkor OK @ 16.  [In9 BLIKMIOYEHINS KOHCONMM HY)KHO BEPHYTLCA HA rMaBHYHO CTpaHMLy. 3aTem HaKMuTE U YAepXUBaliTe KHOMKY BoaBpaT@
o 17. KoHconb BbIKMKYMTCS aBTOMATYECKM NOCNE NPUMEPHO 1 MiHYThI 20 cekyHA GeanelicTaus.
12. PerJ'IVIpoBKH CIOXXHOCTY BPaLLEHNs nefanem BbINONMHAETCS C NOMOLLbK KHOMOK «+» 1 «=» .
3KPAH BO BPEMS CEAHCA

CoxokeHHble Kanopuu B Kkan. ypOBHVI ConpoTUBMeHns (LIJKaJ'Ia WHTEHCUBHOCTHN yCVIJ'Il/Iﬂ).

YacToTa ceppieyHbIX COKpaLLEHiA B yapax B MUAHYTY. Yncno o6opoToB neaaneit B MUHYTY (1nn 06/MMH).

CKopoCTb B KM/4 (M Munw/y) unu [uctaHums.
ABTOMaTH4ECKas CMeHa 0ToBpakeHus: 5 cek.

Bo Bpems ceccum yaepxuBaiiTe Haxatoi kHonky OK
3 cek, 4Tobbl «3aMOpO3NTBL» CKOpOCTb, 3 cek OK,
4ToBbl «3aMOPO3UTLY AnCTaHUMio, 3 cek OK, uTobbl
«3aMOPO3NTb» aBTOMATUYECKYI0 CMEHY MOKa3aHHi.

OcTaTok BpeMeHM 10 KOHLIA CeaHca (1nn CyMMapHoe
BPEMS C Hayana ceaHca, B Cllyyae ceaHca ¢ GbicTpbiM
3anyckom).

Llikana MHTEHCMBHOCTH ycunusa:
COHPOTMEﬂeHME pasgeneHo Ha 15 yPOBHel;L 0T06pa)KaeMbIX Ha 9KpaHe CONpOTUBNEHWS U PErYNMpyeMbIX KHOMKamu + 1 - KOHCOMM.
Bot konnyecTso nuHmi, NpeACTaBneHHbIX AN KaXA0ro YpoBHSA CONPOTUBIEHNS:

JInHUn

14 13 12 11 10 9

MpoyHocTb
CBOOKA PE3YNbTATOB

CBopKa pe3ynbTaTos MosIBNSIETCA aBTOMATUYECKN B KOHLE CEaHCa BO BPEMS! 2-MUHYTHOTO BOCCTAHOBMTENBHOTO NEpUofa. Bbl MOXeTe yBUAETS:

CPE/AHIOI0 HaCTOTY CepAEUHbIX COKPALLEHIA (ECTIM BO BPEMS CeaHca Bbl CMONb30Bay NOSIC C KapAMOAATHMKOM aHanoruyHoro Tuna 6ea KoanpoBkm)

* OL{EHKY KOMMYECTBA COXKEHHBIX KAnopuii. * NPOAEHHOE PaCCTOSHHE.
* Ballly CPE/HI0I0 CKOPOCTb.

[lns 0CTaHOBKY CBOAKY PE3yNbTATOB 10 OKOHYAHIA CeaHca HaxaTb kHonKy Bosspart. @
BLUETOOTH

Batwe yctpoiicta Domyos ocHalLeHo TexHonorueit Bluetooth. Mo ymonyaruio Bluetooth BkriodeH, BbIKNI0UMTb €ro Henb3as. Yactota cesan: 2402-2480 My Papwyc aeicteus: ~3 m/ 9,8 dyta. laHHas tyHkums Bluetooth nossonseT noakntouate yCTpoincTso
K pa3nuyHbIMu npunoxernamm (Hanpumep, Domyos E Connected) Ha cMapTdhoHe unm nnaLueTe, KOTopble MoAAEPKMBAT HEOOXOANUMYK YacTOTy CBA3W 1 HAXOAATCA B ManasoHe ee AeiicTaus. MNoxanyicTa, nepeiiute Ha BeG-CTpaHWLY u3fenus, Ytobbl
NPOCMOTPETb AOCTYMHbIE NPUNOXEHNS, COBMECTUMbIE C BaLLMM yCTpoicTBOM. OyHKLMs Bluetooth nossonseT npurumath 1 oTobpaxaTb AaHHbIe CepAeyHOro puTma. Hanpumep, ¢ NOMOLLbH0 KapAvonosica, YMHbIX GpacneTos ik 4aco, MeloLLyx Tpebyemyio
4acToTy CBSI31 1 pajmyC AeiicTBUS. YCTPOVCTBO aBTOMATUYECKN PACTIO3HAETCS KOHCOMbIO, @ CEpAeYHbIA pUTM ByeT 0ToBpaxaTbCsl Ha akpaHe KOHCONM (CepAeyHblit pUTM oTobpaxkaeTcs B yAapax B MUHYTY). OTOT nokasatenb AaeTest Ans UHGopMaLum 1 H1 B
KOeM Cryyae He SBNAETCS MeULMHCKOIA rapaHTUel. MPOKOHCYNbTUPYATECh C MEAMLMHCKUM PaBOTHIKOM MM CMOPTUBHBIM CMIELMAnCTOM, YTOBbI MOMY4MTL NEPCOHANbHYHO KOHCYTbTALMIO B COOTBETCTBUY C BALLMMM LiENsMU.

DBWATHOCTUKA AHOMANUA

KOHCOIb:
Koconb He BrrioyaeTcs unu otobpaaet «E 1y, «E2», «E3». BoikniounTe ee 1 npoepbTe NOAKIIOYEHNE Ha 3afHei YaCTh KOHCONM 1 BHYTPY TPYGbl BbHOCA pynsl.

OUCTAHLUA:
Ha TbinbHO CTOPOHE KOHCONM Kypcop MpeanaraeT Heckomnbko no3uuyii. MoctasbTe ero Ha “VM', ecnin o cmelyeH. OTobpaxaeMble CKOPOCTb U AUCTaHLNS paccyuTaHbl ANs koneca Benocuneaa ¢ avametpom 20». Mpu 60 06opoTax B MUHYTY Bbl AOMKHI
nony4uTb NpumepHo 18 km/y. He 3abyabTe NpoBepuTb €ANHILbI M3MepeHUst BbIGpaHHOIA Avctanuymn (Munu unn Km) CM. PA3LEN KOHOUTYPUPOBAHWE.

KANOPUM:
Mpu pacyeTe y4UTIBAIOTCA CONPOTUBNEHUE U TEMM (0BOPOTSI B MUHYTY).

M3MEPEHWE YACTOTbI CEPTEYHbIX COKPALLEHUI:

O3HakoMbTeCh € Hatwum pykosoacTeom “‘UHCTPYKLIN™: Miogsm ¢ kapamocTMynsTopom He pekoMeHAyeTes ucnonb3osatb hand-pulse. Yepes pyku (Hand-pulse):

- /amepeHue BO BpeMst TPEHUPOBKW/aKTUBHOTO ABIKEHIS PUBOASAT K YacTow noTepe curHana. OToGpaxeHue AaHHbIX 3aMepa He MIHOBEHHOE, 3anasfibiBaHine MOXET GbiTb MHOTAA 3HAUUTENbHBIM.
- Cyxvie pykvt NpuBOAST K 0cnabneHuio Uni MHOT/a K noTepe curkana. [ns ynyuylueHmns MSMepeHist HyXHO YBNaXHUTb PYKM.

- Ecriv Bbl COMHeBaeTeCh B NOKa3aHusix Ui CUTHare, no BOSMOXHOCTY MPOTECTUPYIATE UX C APYTUM MOMb30oBaTENeM.

- Het nokasaHwii cepeyHoOro putma: npoBepbTe CoeAnHeHNe Mexay aatunkamu Hand-Pulse n koHconbto.

C nosicom Ans nonyyerns curiana YCC:

1. [poBepbTe nonoxeHue 6aTapeiikv unu 3aMeHuTe ee Ha HoBY.

2. Cnerka yBnaxHuTe Ty 4acTb Nosica, KOTOPast HAXOAUTCS B KOHTAKTE C KOXKEN.

3. [poBepbTe HEMOCPeACTBEHHbII KOHTAKT MOsica C KOXe 1 MONOKeHe AaTuvka B LEHTPE rPyAHOI KIETKM.

NEQANK:
Mpy ycTaHoBKe NeBovt nefany He 3abbisaiite 3asuHuneats NMPOTUB yacosoii cTpenky.

Lym:

1. OcnabbTe chukcaumio nefaneii Ha 2 06opoTa, 3aTem CHOBa NOMHOCTLIO 3aTAHUTE WX,

2. [lpoBepbTe yCTOUMBOCTL BEnocuneaa 1, npu HeobxoaMMocTy, oTperynupyiite (cM. naparpady: BbIPABHUBAHWUE BENOTPEHAXKEPA).
3. PerynspHo npoBepsiiTe NpaBNNLHOCTb PACTIONOXKEHIS M 3ATSKKY PErynupoBOYHLIX pydek (oM. nyHkT: HACTPOVKM).

4. PerynsipHo npoBepsiiTe, NpaBUIbHO N1 3aTSHYTbI BCE BUKTBI (B TOM YiCTIE U Ha CEane).

NOAKNOYEHME K BLUETOOTH
Bbl MOXETE MOAKMIOUMT KOHCOMb BALLETO TPEHaKePa K CMapTAOHY UMW MNaHLLETY TOMbKO ¢ npusioxetrem Domyos E Connected. OBpatuTecs k crieLyansHoMy pyKOBOACTBY MO 3TOMY BOMPOCY.

Ecnu npo6nema He paspeLueHa, obpatutech B oTAen I 0 obeny Domyos (cm. cTpahmuy: N p
[IONONMHUTENIbHAA UHOOPMALIUA

MpoiiguTe no cewinke http://www.supportdecathlon.com/ BeibepuTe usnenve 1 HaiguTe:

+ FAQ (Bonpochl/oTBeTbI) + Hannune 3anacHbix 4acTeil Ans BaLlero u3nenns.
+ CoeTbl No yxogy. + dopmynsip 3asiBky Ha 0BCnyKMBaHMe.

+ B1aeopykoBoACTBO NS PEMOHTA BALLIErO M3Aenusi.
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BCTYN

Benocnopr - Lie npekpacHe 3aHsTTS, sike NokpaLLye poboTy cepLieBo-CyAVHHOI CUCTEMM | NIEreHiB, a TaKOX TOHI3ye OpraHiam B LiNOMY: CiHUYHI, kBaapiLiency, BiLency, ikpu, HKHS YacTuHa CuHM | YepeBHi M'san. LLlob oTpumaTy pesynbTaTi, pekoMeHayemo
3aiimaTucs 1—3 pasn Ha TxaeHb BiA 20 xaunuH [0 1 roguHn. Liei Bupi6 obnaaHaHuii MarHiTHOK CUCTEMOIO CMIPOTMBY, LLO NiABULLYE KOMAOPT | 3abe3nedye nnasHe KpYTIHHS Nefanen.
ABTOHOMHICTb

Lle# npogyKT ocHaLLieHit iHHOBALIiHOKO aBTOHOMHOIO CUCTEMOK) KUBMEHHS — ENEKTPOEHEPTist reHepYETbCS AMHAMOMETPUYHUM iHEPLiHUM NPUBOAOM. [iNs Oro BUKOPUCTAHHS He NOTPIGHE XUBNEHHS Bif enektpomepexi. Tenep eHeprisi - Lie au!

HANALUTYBAHHSA NAPAMETPIB NEPEMILLEHHA

NONEPEMXEHHA: notpiGHO 3ni3Ti 3 Benocunenaa, o6 BHECTU KOPEKTUBH.

1. PETYNIOBAHHA BUCOTU CIANA:

LLlo6 Brpasu 6ynu echexTBHAMM, Ciano Mae byTv Ha npaBunbHIl BUCOTI. Balwi konika noBuHHi 6yTw 3nerka 3irHyTi, konu nefani nepebysaioTb B KpaiiHboMy
HIWKHBOMY nonoxerHi. Lo BinperynioBaTit BUCOTY CUAIHHS, BIAKPYTITb pyuky, Kinbka pasis oGepHyBLLY i, (He BUIiMaiATe i NOBHICTHO) i MOTSrHITH 3a Hei,
o6 BMBINLHUTY WTMET i3 niacinensHoro wrups. NMOMEPEKEHHSA: O6os’'s3koBO BCTaBTE pyuKy B OAWH 3 OTBOPIB i 3aTArkiTh ii 4o ynopy. Hikonu He
nepesiLLy/Te MaKCUManbHY BUCOTY, 3a3HaqeHy Ha Tpybi.

2. PETYNIOBAHHSA CIONA (BNEPEA/HA3AL):
- Ciano moxHa nepecysaty Bnepes i Hasaz, abu Bu Mornu 3HaiiTn Ans cee HaiapyuHilue nonoxenHs. Lo Biaperynioaty ciano, npokpyTiTh kinbka pasis
: PYKy Mia cianom, abu ocnabuTy dikcaviio. 3aTarHiTL pyuKy [0 yNopy, KoM CKOPUryETe NONoXeHHs cigna.
i e 3. PEMYNIOBAHHS BUCOTU KEPMA:
LLo6 Bigperynioatn BUCOTY Kepma, BIAKPYTiTb pyuKy, Kinbka pasie oBepHyBLM i, (He BuiMaiiTe ii NOBHICTIO) i NOTArHITL 3a Hei, WOG BMBINbHUTH
o WTNT i3 CTiikv kepma. BcTaHOBITL kepMo Ha NOTPIGHY BUCOTY, BCTABTE Py4Ky B OAMH 3 OTBOPIB ANs PErymioBaHHs BUCOTU KEPMA i CUMbHO 3aTArHITb.
MNONEPEMKEHHA: MepekoHaiitecs, wwo Tpybka BCTaBNeHa NpaBUbHO | MiLHO 3aTsrHyTa. Hikonu He nepeBuLLyiiTe MaKcUManbHy BUCOTY, 3a3HayeHy Ha
Tpy6i.
o 4. BUPIBHIOBAHHA BENOTPEHAXEPA:
. - SiKuwo Benocunes XMTaeTbCs, NOBEPHITL OMH 4 [1BA KOMMIEHCATOPY PIBHS, PO3TALLOBAHIX Mif] 3a/HLOIO CTIlKOI0, 10 YCYHEHHS XUTKOCTI. CrareTe nepen BenocAneiom, noctaste
. = TIOTIOKEHHS! THTA OFHY HOTY Ha MepepHio CTiiiky Benochnea,
g MOTArHiTb kepMo Ha cebe, W06 Haxmnuti
TMonoxeHHsi Tina - Lie noaa, sikoi Tino Habysae nif Yac 3aHATTS. Baxnueo TpumaTit came Take NonoxeHHs, o6 3anobirmi TpaBMyBaHHIO. Benocunen Bnepen i nocTaBuTH
1. TNETKO CIDATKH TpaHCMopTyBanbHi  koniwarka Ha - nignory.

Mip 4ac LbOro pyxy BaXMMBO TPUMATH CIHY
npamo. [Mepemilyysatn Benocunes no oceni
Criig, Y NepLuy Yepry, 3a paxyHoK CUnu pyK i Hir.

Halui komarau pospobunm Benocunes is HU3bKOK Pamolo, 3aBAskM YOMY Ha HbOTO MOXHA CiAaTh, He MigHIMalouy Hory.
2. MPABE 3AHE MONOXEHHA
o S 3aeasku 0coBNMBIA KOHCTPYKUi LbOro Benocunedy Mif 4ac 3aHATb KOPUCTYBAY MiATPUMYBaTUME MEBHE MONOXeHHs Tina, TobTo wopasy Bu Gynete
3aiiMaTiCs i3 MPSIMOKO CTIMHOK | MBNSYMCH NPSIMO neper cobok.
3. CMOPTUBHE NONOXEHHA

Lleit BenoTpeHaxep Aae 3MOry NpUiHATY MONOXEHHS Tina, Y SkoMy By BinbLue HaxuneHi Bnepep, koTpe GinbLue nigxoanTb ANS GinbLL iHTEHCUBHUX 3aHATS i
NOCMIA0BHOCTE (3a LUBMAKICTIO YN HABAHTAKEHHSM).

KOHCOIb

YucneHHi tyHKLiT KOHCOMi NOCUNSTL eCHEKTUBHICT BaLUMX TPEHYBaHb. Hukuye HaBeaeHo BCi iHCTPYKLl ANst 3py4YHOro KOPUCTYBaHHS BUPOGOM.

PerynioaHHs (NiABULEHHS Y11 3HXKEHHST) CIPOTUBY Midl Yac KpYTiHHS nepanet,

niACBITA KOHCON, MiATB HHSt BY nyck ceaH " ;
Ao OHCONI, MIATBEpHRKE! Gopy, sanyok ceatcy perymnioBaHHs (30inbLUEHHS 4 3MEHLLEHHS) BaLLUX NapamMeTpiB.

TPEHYBaHHS.

@ LleHTpanbHa kHomka BiANOBIAaE 3a kinbka dYHKLA: YBIMKHEHHS

I+

3aaHs NOBEPXHS KOHCON:

Mepemukay Bubopy: Bubip Tuny TpeHaxepy (VE, Ro, VM).
VE: EninTuynuit Benocunes

VM: [lomalLHiit TpeHaxep

RO: 'peBHuit TpeHaxep

CKVUIOAHHSA: CrupanHs BuGopy.

@ HasiraLjii B MeHto BUGopy nporpamu.

KOHCOT.

@ BVIXiI:l i3 nporpamu, NoBepHeHHA B rOI0BHE MEHL0, BAMKHEHHA

TONOBHUN EKPAH HANALUTYBAHHA MAPAMETPIB

LU0 yBiitTv B HanaLLTyBaHHS, NEPEiAiTh Ha FONOBHMIA €kpaH | HATUCHITL Ha 3 cekyHaN kHoky OK. e

Km/Mi 1)
Lie#t expaH BMUKAETLCS NEPLUMM, KO BIA TOYMHAETE KpYTUTY Neaani i +
oRaETe KUBNEHHS Ha BerocAnep. un ik ong
BapiaTu pit: ‘ '
+ HatucHiTb kHonky OK, o6 3anycTuTi LBMAKWiA CTapT. e @ @

-+ -+

* HaTucHitb nporpamy, o6 BiAKpUTY CIIMCOK Nporpam. ‘ ' ‘ '
* YBIMKHITb KOHCOMb, yTpUMytoun khonky RETOUR (HA3AL). @

HN

MigTeepabTe BUGIP, HaTUCHYBLLK KHONky BACK (Hasap). @

3AMIP YACTOTY CEPLIEBUX CKOPOYEHb (4CC)

Po3paxyHok MakcuManbHoi 4acToTH cepLieBmx ckopoyeHb (Makc. YCC): 3anuwmTin BkasaHuii BiLLe 6a30Buil pO3paxyHOK ANs OCID, ki TPEHYIOTLCS HEPErynsipHo.
[ins xiHok: 226 - Bik. [Insi TUX, XTO TPEHYETLCS perynspHo, notpidHo BigHaTH 10.
[Ins yonosikis: 220 - Bik. MakcumanbHa YCC 3anexwTb B MeTh:
HanawryBsaHHs 3a piBHem focsigy: (asa BigHoBneHHs Makc. YCC
[llopatv +10 Ans noyaTkisLyB i HeNigroToBNEHUX ocib. B 60% Ao 69% makc. YCC => nerki Bnpasu
8ia 70% 1o 79% makc. YCC => ckupaHHs Barn

BIf 80% [0 89% MAKC. 4YCC => MONINLEHHA BUTPUBANOCTI

> 90% makc. YCC => noninwenrs nokasHykis BYMIPIOBAHHS MYNbCY YEPES PYKV (PYYHWIA NYNEC):

He pekomeHzyeTbCst BUKOPUCTOBYBATY AATUMKY NYMbCy Ha pyukax 0cobam, Lo KOPUCTYIOTLCS KapAioCTUMYNATOPaMM i MeV4HUMM NpunaaaMi1 3 BUCOKOIO YyTMBICTIO, Siki He CRifj po3TalloByBaTv NOBAN3Y HILMX €NEKTPUYHIX NPUCTPOIB. AKLLIO 3a3HaueHe Bac
CcTOCYETCS, ByAb Nacka, NPOKOHCYTbTYeTeCs 3 Mikapem nepez BUKOPUCTAHHSM LibOro MeTOZy. TeXHOMOris PyYHOro NyNbCy BUMIpIOE CEpLEBHil PUTM KOPUCTYBaYa B yaapax Ha XBUIMHY (yA./XB.). Taki AaT4kv He € MEAYHUMYU NpUCTposiMu. [laT4mku npusHadeHi
ANs enison4Horo abo YacToro BUKOPUCTAHHS Mif} Yac KOXHOTO TPEHYBAHHS!; He MOXHa KOPUCTYBATICS HUM NOCTiiHO. YacToTa cepLeBmX CKOPOUEHb MOCTIIHO 3MIHIOETHCS HaBITb Y CTaHi CMOKOK. MpuHLMN poGoTu:

ToKa3HuKIn 4aCTOTH CEPLIEBIX CKOPOYeHb MepezaloTbecst 3a AOMOMOrOk BOX AAT4MKIB, PO3TALLOBAHMX Ha 060X CTOpOHax pynsi. MPOCTo NoKnaziTs 0AHOYACHO 06UABI pyky Ha AATHMKM.

[laTumky € [pKepenom Huabkoro 6e3neyHoro piBHs CTPyMy (OAHa MiNbiOHHa YacTWHa amnepa) HaBiTb Y CTaHi criokoto. Came Taki konuBaHHS CTPYMy 3abe3neyytoTb BUMIPIOBAHHS 4aCTOTH CEPLIEBUX CKOPOYEHb.

L|st inchopmaLlist nepefaeTbCs Ha KOHCOMb Y BUrNSAI YAAPIB HA XBUAWHY.

- Bipnik nounHaeTbes 3 60 yaapis Ha XBUMMHY, NOTIM (INbTPYETLCS, | BUMIPM YCEPeAHIOTLCS AN MakcUManbHOI BIANOBIAHOCTI 3HaUEHHIO ((iNbTPaList Ta ycepeHEHHS PO3PI3HAOTLCS 3anexHO Bia BIUPOGHIKA) 3i 3MiLLEHHAM B 0AHY abo ABi CekyHaW.

- PexomeHpauii:

- lepioanyHo knaaiTb pyku Ha AaTumkm Ha 5-10 CekyHA Nif Yac BUKOHAHHS BMPaB (He TpUMaliTe pykv Ha AaTumMkax Nid Yac BIUKOHaHHS BCiEi BNpasi).

OuuaiiTe Ta HaCyxo NPOTUPaNTE AATUMKN MICNS KOXHOTO BUKOPUCTAHHS. 3BONOXYATE YK NSt OTPUMAHHS Binblu TOYHUX pe3ynbTarie. [oka3HWKM 3 PeMeHs 3aMiHII0Tb NOKa3HUKN [AaTHMKIB NYNbCY HA pyyKaX.
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LUBMAKWIA CTAPT / BINbHE BUKOPUCTAHHS

1. o6 poario4att TpeHyBaHHs, MOYHITH OGSPT?TM neaari. 5. LLoG 3ynuHUTYH ceaHc paHilue, He KpyTiTh Nefani Kinbka CekyHA, a NoTiM HaTUCHITL kHonky Retour (Hasag). @

2. o6 amitmTy piBeHb HaBaHTaXeHHS, HATVICHITb KHOMKY «+» abo «-». 6. LLlo6 BUMKHYTV KOHCOMb, NiCNst NOBEPHEHHS! HA AOMALLIHIIt €KpaH HAaTUCHITL i yTpuMyiiTe kHonky Return (I'IoaepHeHHa).@
3. Lllo6 3poGurw nepepay (60 cexyHa), He KpYTiTb neaan Kinoka cexyHa. 7. KoHconb BUMKHETLCS aBTOMATMYHO NicAs 1 XBunuH 20 CeKyHz NpocTor.

4. Llo6 BiAHOBUTY CeaHC, NOYHITL KpYTUTI Nedani.

NPOrPAMU

8. Ha ronosHomy ekpaHi BU6EpITL MeHI0 NPOrpam, HATUCHYBLUI KHOMKY Nporpamu @ 13.  Konv Bn nepectaHeTe KpyTUTV Neaani, Benocunes nepeiiae B pexum nayau, a yac byae 6nuvati.

9. MMepernspaiiTe NPorpami 3a AOMOMOroK0 HATUCKAHHS KHOMKM NPOTpaM i KHOMOK «+» i «-». Bubepits nporpamy, HatvcHyswn  14.  LLlo6 siaHoBUTY TpeHyBanHs (ynpogosx 60 cexyHa nicns noyaTky nepepsm), 3HOBY NOYHITL KpYTUTY neaani.
15.  LLlo6 3ynuHUTM ceaHc paHilue, NPUNUHITL KPYTUTU Nefani, Benocunes nepeiiae B pexvm nayau, ToAi HaTUCHITb KHOMKY

" KBHO"'KV OKN ‘ . ) - oK e Retour (Hazap)
+ - . . P .
1 1' ’\A‘g:(:;yﬂo'oqm;:aiamfa;f;:::“Tm 38 ROOMOTOI0 KHOMOK + 200 - Ta MATBEPALTE CBI BUDIp HATUCKAHHSAM KHOMK 16.  LL{o6 BUMKHYTI KOHCONb, HEOBXiAHO BT Ha roNoBHOMY ekpaHi. MoTiM HaTUCHITS i yTpUMYiiTe KHonKy Retour (Haaau)@
| " U TPEHY! . . 17.  KoHcomnb BUMKHETLCS aBTOMATU4HO micnst 1 xBuniH 20 CekyHA NpocToto.
12. LLlo6 3MiHUTI piBEHb HABAHTAKEHHS], HATUCHITH KHOMKY «+» aBo «-».
EKPAH Ml YAC CEAHCY

Butpayeni kanopii (kkan). PiBHi HaBaHTa)XeHH (LLKana iHTEHCUBHOCT 3yCUnb).

A.‘

]
C

YacToTa cepLieBuX CKOPOUEHb B yAapax Ha XBUTMHY.

Kinbkicts 06eptis neaanei Ha xaunuHy (a6o o6/xs).

©

LLiBuakicTb y km/rog (abo munb/rog) abo BifcTaHb.
AgTOMaTYHa 3MiHa BifobpakeHHs: 5 c.

Mia yac TperyBaHHs HaTUCHITL kHonky OK Ta yTpumyiite
npotarom 3 c, WwWob 3achikcyBaTy WBMAKICTb, NiCAS LibOro
yTpumy#ite kHonky OK npotsrom 3 ¢, wo6 3adikcysat
BifCTaHb, @ NOTIM — NPOTSArOM LLe 3 C ANs aBTOMATU4HOT
3MiHN.

A-‘

]
‘e m"

3anuwok Yacy Ao KiHus ceaHcy (abo cymapHuii yac Big
noyaTky ceaHcy B pasi LWBMAKOTO CTapTY).

LLikana iHTEHCUBHOCTi HaBaHTaXeHHS :
Ha ekpaHi HaBaHTaxeHHs BifobpaxaeTbes 15 BUAIB HaBaHTaXeHHS; BUGpaTv noTpiGHNIA MOXHa 3a [LOMOMOTOH0 KHOMOK «+» i «-».
KinbKicTb NiHiA, npeACTaBAEHNX NS KOXKHOTO PiBHA HABAHTaXEHHS:

TIHIT

—
1 1 1 1] ] ]
14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

Cnpotus
3BEAEHHA MOKA3HUKIB

3BefieHHs NOKA3HIKIB 3'ABNAETLCS HA eKpaHi aBTOMATUYHO B KiHLYi CeaHCy if Yac 2-XBUNMHHOTO Nepiosy BiAHOBREHHS. By MoXeTe nepernsHyTy:
Cepe/HIo YacToTy CepLIEBMX CKOPOUEHD (SIKLLO Mif Yac TPeHyBaHHs Ha Bac GyB HEKOA0BaHMIA aHANOroBMI AaT4MK CEPLEBOTO PUTMY);

* NPUBNN3HY KINbKICTb BUTPAYEHMX Kanopil; * N0A0ONaHy BifCTaHb.
* CEepeqHI0 LUBUAKICTS;

LLio6 nepepsaTi AEMOHCTpALito MOKA3HIKIB, HATUCHITB KHOMKY Retour (Hasap). @
BLUETOOTH

Baww npuctpiit cipmu Domyos ocHalwero TexHonorieto Bluetooth. 3a 3amoeyysarHsiM Bluetooth yBiMKHEHWI | BUMKHYTH oro He MoxHa. YacToTa 3g'siaky: 2402-2480 My Paaiyc aii: ~3 M /9,8 dyTa Lis chyHkuist Bluetooth aae awory nigkmioyati npuctpiit 4o
pisHoMaHiTHUX nporpam (Hanpuknag, Domyos E Connected) y cmapTchoi abo nnaxLueri, siki nepebysatoTs y AianasoHi Aii Ta niaTpumytoTh BinoBigHy Yactoty pobotu. byab nacka, nepeiiaitb Ha BeGCTOPIHKY NPOAYKTY, 06 nepernsHyTv JOCTYNHI nporpamu,
CcyMicHi 3 Bawwmm npuctpoem. Bluetooth aae avory otpumysaTy ii Binobpaxaty BigoMocTi npo cepueuit putM. Hanpuknag, pemitb, Gpacnet abo roanHHuK, Lo NiATPUMYIOTL BIANOBIAHY poBouy yacToTy i nepebyBatoTh Y Aianasoi Aii 38'3ky. KoHconb
aBTOMATUYHO BUSIBITL MPUCTPIlA, | Ha expaHi korconi 6yae BigobpaxaTucs cepLesuii puTM (CepLeBuil puTM BigoGpaxaeTbCs B yaapax Ha XBUMUHY). Taki BUMIpU He € MEAVYHOK rapaHTieto | HaAaloTbCs BUKIIOYHO B AKOCTi 3aranbHoi iHdopmaLyii. LLio6 otpumaty
nepcoHanbHi nopaay Lo/O BanX Linei TpeHyBaHHs, 3BEPHITLCA 40 BIANOBIAHIX CnELanicTis y ranysi MeANLIHIA Ta CriopTy.

BIATHOCTUKA HECMIPABHOCTEM

KOHCO/b:
Konconb He BMukaeTbest abo Binobpaxae «E1», «E2», «E3». CnoyaTky BiakmiouiTb, a noTiM nepesipTe NAKNMIOYEHHS Ha 3aAHLOMY BOL|i KOHCON, @ TaKOX 3afHilt YacTUHI KOHCON / BCepeavHi TpyBKu-TpuMava.

BIACTAHb:

Ha 3agHii naHeni koHconi € Kinbka NonoxeHs Ans kypcopy. AKLO Le He Tak, Byab nacka, BCTAHOBITb ioro Ha «VM». Ans 064nCneHHs WBMAKOCTI | BifCTaHi yMOBHO GepeTbes koneco aiametpom 20 atoiimie. [Ans 60 06epTiB Ha XBANWHY WBMAKICTb CTAHOBUTL
6nm3bko 18 km/rog. MepesipTe oanHNL BUMipoBaHHs BincTaHi (Mi (muni) abo Km (km)). A/B. HANALITYBAHHSA PO3AINY.

KANOPII:
Po3paxyHok BpaxoBye piseHb onopy i Temn (06epTiB Ha XBANMHY).

BUMIPOBAHHSA NYNbCY:

Byab nacka, o3HaitomTecs 3 iHCTpyKuieto: HacTiiiHo He paavmo BUKOPUCTOBYBATY py4He BIUMIPIOBAHHS MynbCy NioasM, siki KOPUCTYIOTbCS kapaiocTumynsTopamu. Yepes pykv (Hand-pulse):

- BumiptoBaHHs BifbyBaeTbCS Mif Yac BIKOHAHHS BpaB / Mia Yac pyXy, TOMy CUrHan 4acTo nepepuBacThbest. BinobpaxeHHst BUMIDSHIX 3Ha4eHb BiAYBA€ETbCA HE MUTTEBO, @ 3 HEBEMMKOIO 3aTPUMKOI.
- CyxicTb LUKip1 pyK NiA 4ac BIMIpIOBaHHS MOXe Npu3BecTi Ao ocnabnenHst abo BTpaTy curHany. 3BoNoXTe pyku ANS NONINLIEHHS BUMIPIOBAHHS.

- Ao y BaC BUHMKNN CyMHIBI LSO NOKa3HMKiB abo curHany, NonpociTh iHLL MOAVHY NPOTECTYBATH AATHMKM.

- BincyTHi nokaaHmKkin 4acToTu CepLEBIIX CKOPOYeHb: MepeBipTe MiAKMIYEHHS AaTUKIB PYYHOrO NyNbCy A0 KOHCON.

13 pemeHem Ans dikcysaHHs nynbcy:

1. nepesipTe po3TallyBaHHs eneMeHTa xuBneHHs abo 3amiHiTb HOro Ha HOBUI.

2. Tpoxu 3MOuITb Ty HaCTUHY PEMEHS, Sika KOHTAKTYE 3 BaLLIOK) LLKIPOHO.

3. PeMiHb noBuHeH poawmilyBaTycs 6e3nocepeaHbo Ha LWKIpi, @ AaTYMK — NO LEHTPY rPYAHOT KITUHN.

NENANI:
LLlo6 BkpyTMTI NiBY NEfans, KpYTiTb i NPOTI FOAUHHMKOBOT CTPINKY.

Lym:

1. PoskpyTiTb nefani Ha 2 06epTy, a NOTIM MaKCUManbHO 3aTATHITH iX.

2. MepesipTe crabinbHicTb Benocunena i 3a HeobXIAHOCTi ckopuryiiTe iioro nonoxeHHs (aue posain: BUPIBHIOBAHHA BENOTPEHAXEPA).
3. PerynspHo nepesipsiiTe, Y4 NpaBuUnbHO PO3MilieHi | 3aTArHyTI pyyki peryntoBarHs (avs posain: HANALWTYBAHHSA).

4. PerynsipHo nepesipsiite, 4 3aTarHyTi 6onTi (3okpema raiki ciana).

BLUETOOTH-3'€[JHAHHA
By MOXeTe NiAKNIo4MTY KOHCOMb A0 NPUCTPOIO 38 AOMOMOToK CMapTdoHa abo nnaLeTa Tinbkv 3 DOMYOS E Connected. loknazHilue npo Lie MOXHa AiHaTUCS Y BIANOBIAHOMY MOCIGHMKY.

SIKWO Lie He AOMOMOTTIO, PaAMMO 3BEPHYTUCS B CRYXOY NIATPMMKM KnieHTiB Domyos (AMB. 0CTaHHIO CTOPIHKY: NicnA-NpoAaxHe 06CyroByBaHHs).
[IO0ATKOBA IHOOPMALIA

YBiifaiTb y ciit 06nikoBuii 3anuc Ha BebcaiiTi http://www.supportdecathlon.com/, Bubepitk cBiit BUpI6 i 3HaifAiTh:
+ «BignoBiai Ha NOWWMPEHi 3annUTaHHs»

+ Mopaam 3 TexHYHOro 06CNYroBYBaHHS!.

+ Bineoypoky 3 peMoHTy BUpoBY.

+ 3anacHi YaCTuHM, JOCTYMHI NS BALLOTO MPOAYKTY.
+ Gopma 3asiBKM Ha Jonomory.
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GIOI THIEU

Di xe dap la mdt hoat dong tuyét vdi cho phép ban cai thién kha néng tim mach va stic khod hé hp trong khi van kéo cing toan bd co thé: Méng, ca tr dau, gan kheo, bap chén, that lung va co bung. Ching toi khuyén ban nén tap 1 dén 3 fan mét tuan, tli 20
phit dén 1 gio dé co két qua nhu mong doi. San ph&m nay dugc trang bi khang luc tir dé dém bao dap ém &i va thodi méi hon.
T CUNG CAP NANG LUQNG

San ph&m nay dugc trang bi mot hé thang ty cap dién ci tién, dugc tao ra bdi mot banh xe dong Iuc hoc. Knong cén dién dé st dung san phdm TU bay gid, nang luong la ban!

THONG SO DI CHUYEN

CANH BAO: Ban phai ra khéi xe dap dé thuc hién bét ky diéu chinh.
1. BIEU CHINH CHIEU CAO CUA GHE:

DE tap luyén hiéu qua pha\ dat yén 6 ho cao hop li. Khi dap, dau gO| clia ban phal hoi cong vao thoi diém ban dap & vi tri thap nhéat. D€ digu chinh ghé, hay
théo nim xoay vai vong ma khong can thao ra hoan toan va kéo dau dé théo chét dng. CANH BAO: DBam béo dét nit tré lai vao mét trong cac 16 trén dng
ngoi va van cang chat cang t6t. Khdng bao git vugt qua chiéu cao t6i da dugc chi dinh trén 6ng.

2. DIEU CHINH YEN VE PHIA TRUGCISAU:

Yén xe co thé dudc di chuyén vé phia truidc hodc phia sau dé mang lai cho ban sy thodi méi nhéit co thé. DE diéu chinh, hay thao mot vai vong quay banh xe
dudi ghé. Siét chat nim hoan toan khi ban da diéu chinh cai dét theo y thich.
I 3. DIEU CHINH CHIEU CAO CUA GHI-DONG:
e DE diéu chinh chiéu cao cla ghi- dong hay thao nim xoay vai vong ma khong thao hoan toan va kéo dau clia no de thao chét ra khoi 6ng. Diéu chinh Ghi-
dong clia ban dén d cao chinh xac, nha nim trong mét trong cac 16 diéu chinh ang va siét chat dén muc t6i da. CANH BAO: Dam bao dat ong chinh xac va
o vén cha_t t6i da. Khong bao gio vuat qua chiéu cao toi da dugc chi dinh trén dng.
4. NANG XE DAP :
Trong truding hop mét thang béng xe dap, xoay mét hoéc ca hai bd bl muc & chan sau cho dén khi can béng lai.
o v Tt'E . . ) Bing § phia trudc san phdm clia ban, dat mot
= Tu thé la vi tri clia cd thé trong qua trinh luyén tap clia ban. Diéu quan trong Ia phai tuén tha d€ khong bi thuong. chan trén chan trudc clia xe dap va kéo tay lai
g 1. BUOC DE DANG v& phia ban d& nghiéng xe dap v& phia trude
Dai ngll nhén vién clia chiing toi 4 thiét k& mot chiéc xe dap tap thé duc véi khung thap, cho phép ban leo 1&n nd ma khdng can phai nhéc chén. dé dua banh xe tiép x(ic véi mét dat. Digu quan

trong la gitr théng Iwng trong qua trinh ohuyen

2. VITRi SONG LUNG BEN PHAI
dong Khi di chuyén chiéc xe dap tap thé duc
Chiéc xe dap tap thé duc nay dé dudc thiét ke dé cho phép ban cd mot vi tri phit hdp trong qua trinh luyén tap, nghia la nd cho phép moi ngudi tap luyén c6  céa ban, ban phai tc dong mot luc manh Ién

hé thding vdi lung phai va mat nhin théng vé phia trudc. canh téy va chan clia ban.
e S 3. TU THE THE THAO ’

Chiéc xe dap tap thé duc nay cling cho phép ban &p dung mét tu thé nghiéng vé phia trudc han khi ban mudn thuc hién bai tap va / hodc cac bai tap luyén
chuyén s&u hon vé téc do va / hogc stic bén.

BANG DIEU KHIEN

Bang digu khién c6 nhigu chiic nang dé ban luyén tap nhigu hon. Ban nén xem toan bd cac hudng dan dudi day dé st dung may dé dang hon.

@ Nt trung tam d& bét bang digu khién, xac nhan cac Iya chon clia

ban, bat dau mot phién tap

+ Diéu chinh (tang hoc gidm) muc khang luc ban dap, digu chinh (tang hodc
giam) cai dat clia ban.
]

Mat sau clia bang diéu khién:

Cong tac lua chon: Lua chon loai méy clia ban (VE, Ro, VM).
VE: Xe dap Elip

VM: Xe dap tap thé duc

RO: Nguoi chéo thuyén

DAT LAI: Dt lai Iya chon.

@ Luét menu dé chon chuong trinh.

@ Thoat khai mdt chuong trinh, tré vé menu chinh, tét bang diéu khién.

MAN HINH TRANG CHU THONG SO

D& truy cap cai dat, vui long chuy&n dén man hinh chinh va nhan va giit nat OK trong 3 giy. e
Km/Mi 10

Day la man hinh dAu tién xuét hién khi ban bat dau dap va cung cép dién +
cho xe dap. un ik —> s
Ban co thé : @ @

+ Nh&n OK d& khi dong nhanh. e

+ Nhan chuang trinh dé truy cap danh séch chuang trinh. @

« Tt bang digu khién bang cach nh&n phim QUAY LAI. @

HN

Xéc nhén lya chon ctia ban bang nut BACK. @

DO NHIP TIM

Do nhip tim t5i da (HR tGi da): Dua trén tinh toan ca ban bén trén cho nhiing ngudi tap luyén binh thudng.
Cho phu nif: 226 - tugi. Giadm - 10 cho nhiing ngudi tap luyén thudng xuyén.
Cho dan 6ng: 220 - tudi. Nhip tim t3i da, lién két véi muc tiéu:
Diéu chinh tuy theo mic do bai tap: Giai doan phuc hdi FCMAX
Tang +10 cho ngudi mdi bat dau, nhitng ngudi khang chuyén. T 60% dén 69% ctia FC MAX => thu gian nhe nhang
T 70% dén 79% clia FC MAX => gidm can

TU 80% DEN 89% CUA FC MAX => CAI THIEN SU'C BEN

>90% FC MAX => cai thién hiéu sust DO NHIP TIM BANG TAY (TAY - XUNG):

Khong nén sir dung may do mach ¢ tay véi nhiing nguoi deo may trg tim - thiét bi y t& co do nhay rat cao khong nén & gan cac thiét bi dién. Néu ¢o thac mac, vui long trao ddi chi tiét véi chuyén gia cham séc stic khoe. Cong nghé do mach cung cép phan hoi
vé nhip tim clia ngudi dung theo don vi BPM (nhip dap méi phut). Khong ¢ gia tri nhu' mét thiét bj y té. San pham dudgc thiét ké dé thinh thodng hoac thudng xuyén - va khdng lién tuc — trong cac bai tp. Yactota cepLieux ckopoyeHb NOCTIlHO 3MIHIOETLCS
HaBiTb y cTaHi cnokoto. Nguyén Iy hoat dong:

nhip tim dugc truyén qua hai cam bién & hai bén tay l&i. MpocTo NoknaaiTh 0AHOYACHO 06UABI PYKY Ha AATUMKM.

Nhiing c&m bién nay phét ra mét dong dién nhd, vd hai (mét phén triéu amp) va cac bién thé clia dong dién nay sé tiét 16 nhip tim cla ban.

Thong tin nay dudc hién thi trén bang diéu khién theo don vi BPM. .

- No bat dau & 60 BPM, sau d6 dudc loc va thuc hién cée phép do ludng trung binh dé dua ra sy két hdp tot hon sau cac Ian doc, c6 d6 tré mot hodc hai gidy (b3 loc va céch tinh trung binh 14 khéc nhau giita cac nha sén xuét).

- Khuyén nghi:

- Thin)h thogng dat tay ban 1én bd phan cam bién trong Itc tap luyén, méilan t 5 dén 10 gidy va khdng thuc hién lién tuc trong sudt ca bai tap.

Lam sach va lau khd phan cam bién sau mdi an st dung. Lam &m tay clia ban dé cai thién viéc doc thong tin. Viéc do bang day dai s& thay thé béng do mach tay.
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KHO1 DONG NHANH/SU DUNG TY' DO

1. Bé} dau dap aé Ifhbi dong. L . 5. Dé diing phién tp trudc khi két thac, ding dap trong vai giay va sau do nhén ndt Quay lai.

2. D@ diéu chinh 6 kho khi dap xe, nhan cac nit + hogc - . 6. Détat bang diéu khin, khi ban da quay lai man hinh chinh, vui long gii nit Return (Quay lai @
3. B&nghi ngoi (60 gidy), vui long diing dap trong vai giéy. 7. Bang digu khién s ty dong tét sau khoang 1 phit 20 khdng hoat dong.

4. DEtiép tuc phién tap, lai dap lai.

CHUONG TRINH

8. Trénman hinh chinh, chon menu cc chudng trinh béng cach nhan nit chuong trinh @ ) 13. Khi ban diing dap, thiét bi s& tam diing va thoi giaJn sé nhép nhay. o

9. Cubn qua cac chuong trinh bing cach nhén niit chuong trinh va sau d6 nhan niit + hoac -. Chon béng céch nhan nit 14. DEtiép tuc bai tap (trong vong 60 gidy ké tir khi bat dau nghi), chi can bat dau dap lai.

oK
10. Datthoi glan tap bang céc nit + hodc - va xac nhan bang cach nhan nit OK e
11. Ban c6 thé bat dau bai tap cla ban.
12. D8 didu chinh do kho khi dap xe, nhan cac ndt + hodc - .
MAN HINH TRONG LUC TAP

15. D& ding phién tap trudc khi két thuc, diing dap, xe dap s& tam ding, nhn nat Quay lai.
16. D@ tét bang diéu khién, ban phdi & trén man hinh chinh. Sau do, nhan va giit nit Quay lai.
17. Bang diéu khién sé ty dong tat sau khoang 1 phit 20 khong hoat dong.

Lugng calo d6t chay tinh theo don vi Kcal. Mc stic bén (thang do cudng do bai tap).

Nhip tim tinh theo nhip dap mi pht. al () © -+ S6 vong dap méi phit (hoac vong/phit).

3 ®
Téc do dung don vi kilémét/gio (hoac dam/gio) hodc
Quéng duong . Thay d6i hién thi ty dong: 5 s.
Khi thuc hién bai tap, gitf nat OK trong 3 glay dé khoa toc
40, gilt tiép 3 gidy dé khoa quang dugng gitr tlep 3 giay
d& v& thay ddi tu dong. RD

Thai gian con lai trude khi két thic phién tap (hoac thoi
gian tich Iy k& tir khi bt déu phién tap, trong trudng hop
bat dau nhanh).

Thang do cwong do:
Stic bén duoc chia thanh 15 c&p do hién thi trén man hinh + va - va diéu chinh béng phim + va - trén bang diéu khién.

Duidi day la s6 dong dudgc biéu thi cho ting cap do stic bén:
|

8 7 6 5 4 3 2 1

DONG

Khang lwc
TOM TAT HIEU SUAT
Tom tat hidu suét clia ban dugc tu dong hién thi vao cudi phién trong thai gian phuc hdi 2 phit. Ban ciing c6 thé xem:
nhip tim trung binh cla ban (néu ban d deo méy do nhip tim tuang tu chua dugc gidi ma trong lic tap)
+ Lugng calo da dét chay wdc tinh.
* Van tdc trung binh.

+ Khoang cach da chay dudc.

D& dirng tom tat hiéu suat clia ban trudc khi két thic, nhan nit Quay lai. @
BLUETOOTH

Thiét bj Domyos clia ban dudc trang bj cong nghé Bluetooth. Theo mac dinh, Bluetooth dugc bat va ban khong thé tat no. Tan s6 lién lac: Dai tan 2402-2480 MHz: ~3 m / 9.8 ft. Chic néng Bluetooth nay gitp thiét bj duoc két ndi véi nhigu ung dung khac nhau (VI
du: Domyos E Connected) thong qua dién thoai thdng minh hogc may tinh bang 6 tan so va khoang céch lién lac can thiét. Vui Iong tham khéo trang web san pham dé xem cac ing dung 6 san va tuong thich véi thiét bi ctia ban. Chtic nang Bluetooth nay gitip
ban nhén va hién thi thong tin nhip tim. Vi du: thét lung, vong tay hodc dong ho dugc két ndi co tan sd va khoang cach lién lac can thiét. Thiét bi dugc bang diéu khién ty dong phat hién va nh|p tim s& dugc hién thi trén man hinh bang diéu khién (nhip tim dudc
hién thi theo nhip moi phut). Cach do nay la mét chi dinh va khong co cach nao dam béo y t&. Vui long tham khéo y kién clia chuyén gia y t& va chuyen gia thé thao d& c6 dugc 10i khuyen ca nhan dya trén muc tiéu clia ban.

CHAN DOAN CAC BAT THUONG

BANG DIEU KHIEN:
Man hinh diéu khién khdng bat hoac hién thi «E1», «E2», «E3». Vui long rit phich cdm va kiém tra cac két ndi ban da thuc hién & mét sau ctia bang diéu khién va bén trong 6ng.

QUANG BUONG:

O méit sau clia ban diéu khign, mot con trd dé xuat mot s6 vi tri. Cam on ban da dinh vi n6 trén «VM» néu khong phai nhu vay. Tdc do va quang duang hién thi dugc tinh dua trén vong banh xe dap 20 inches. Ban nén & tdc do 18 km/h trong 60 vong/pht. Nhd
kiém tra chi sd clia quang dudng s chon (Mi hodc Km) XEM DOAN CAI DAT

CALO:
Viéc tinh toan co tinh dén mdc dién trd va nhip (RPM).

DONHIP TIM :

Vui Iong tham khao sach “HUONG DAN’: Khdng khuyén khich st dung xung tay cho ngudi dang deo may diéu hoa nhip tim. Bi qua tay (xung tay):

- Céc phép do trong khi tap thé duc/chuyén dng tich cuc dan dén mét tin hidu thugng xuyén. Vigc hign thi céc gié tri do khong ttic thoi nén doi khi cé thay ddi lon.
- Tay kho khién suy gidm hodc déi khi mét tin hiéu. Lam &m tay dé co két qua tot hon.

- Néu ban dat cau hoi vé cac bai doc hodc tin hiéu, vui long kiém tra chiing véi ngudi diing khac néu co thé.

- Khéng doc nhip tim: Kiém tra két ndi gitta c&m bién mach tay va bang diéu khiéu.

C6 dai nguc do nhip tim:

1. Kiém tra vi tri clia pin hogc thay pin méi.

2. Lam &m nhe day dai nol tiép xic véi da cla ban.

3. Dam bdo dat day dai tryc tiép Ién da véi b phat g gitta nguc.

BAN DAP:

D& van ban dap tréi, dam béo xoay theo hudng ngudc chiéu kim dong ho.

TIENG ON :

1. Vén ban dap 2 vong, sau d6 van chat lai hoan toan.

2. Kiém tra tinh can bang clia xe dap va sita néu can thiét (xem doan: NANG XE.

3. Thung xuyén kiém tra xem c&c nim cai dat c6 duoc dat ding vi tri va siét chat khang (xem phan: CAI DAT).

4. Thudng xuyén kiém tra xem tt ca céc vit da dugc siét chat chua (bao gom ca vit cla yén xe).

KET NOI BLUETOOTH

Ban chi cé thé két n6i bang digu khién thiét bi ctia minh véi dién thoai théng minh hodc may tinh bang véi ting dung Domyos E Connected. Vui long tham khao huéng dan dudc cung c&p cho muc nay.

Néu vén dé van con, vui long lién hé véi dich vu khach hang cia Domyos (xem trang cudi: Dich vu sau ban hang).

DE BIET THEM THONG TIN

Dang nhap vao http://www.supportdecathlon.com/ chon san pham clia ban va tim:

* Muc FAQ (hai/dap) + Phy ting c6 sén cho san pham clia ban.
+ Khuyén céo bao dudng. + Mau yéu cau hé tro.

+ Video huéng dén dé sira chiia san phdm clia ban.
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PENDAHULUAN

Sepeda merupakan kegiatan yang sangat baik, yang dapat meningkatkan kemampuan kardiovaskular dan pernapasan seraya mengencangkan otot seluruh tubuh Anda: otot pantat, paha depan, lutut, betis, punggung, dada, dan perut. Kami sarankan untuk
melakukan kegiatan ini 1 s/d 3 kali seminggu, antara 20 menit dan 1 jam untuk mendapatkan hasil yang diharapkan. Produk ini dilengkapi dengan daya lawan magnetik demi memastikan pengayuhan halus dengan kenyamanan lebih.
SWASUPLAI

Produk ini dilengkapi dengan sistem elektrik swasuplai, yang dihasilkan oleh flywheel dinamo. Maka dari itu perangkat tidak perlu dihubungkan listrik untuk digunakan. Andalah yang menjadi sumber energi!

PENGATURAN MEMINDAHKAN

PERHATIAN: Anda perlu turun dari sepeda untuk melakukan penyetelan.
1. MENYESUAIKAN KETINGGIAN TEMPAT DUDUK:
Demi latihan yang efektif, ketinggian tempat duduk harus benar. Saat mengayuh, lutut Anda harus sedikit tertekuk ketika pedal berada pada posisi terendah.
Untuk menyetel sadel, bukalah tombol dengan memutarnya beberapa kali tanpa sepenuhnya melepaskannya kemudian tariklah untuk mengeluarkan pasak
dari tabung sadel. PERINGATAN: Pastikanlah bahwa tombol telah kembali dalam salah satu lubang tabung sadel dan kencangkanlah semaksimal mungkin.
Jangan pernah melebihi ketinggian maksimal yang tertera pada tabung.
2. MENYETEL SADEL KE DEPAN/BELAKANG:
Sadel dapat dipindahkan ke depan ataupun ke belakang guna memberi kenyamanan yang sebaik mungkin saat dipakai. Untuk menyetelnya, bukalah tombol
: di bawah sadel dengan memutarnya beberapa putaran. Kencangkan tombol semaksimal mungkin ketika Anda telah melakukan penyetelan.
N e 3. MENGATUR KETINGGIAN SETANG:
Untuk menyetel ketinggian setang, bukalah tombol dengan memutarnya beberapa kali tanpa sepenuhnya melepaskannya kemudian tariklah untuk men-
o geluarkan pasak dari tabung. Sesuaikan setang pada ketinggian yang benar, lepaskan kembali tombol dalam salah satu lubang penyetelan tabung kemudian
kencangkan semaksimal mungkin. PERHATIAN: Pastikanlah bahwa tabung setang telah dikembalikan pada tempatnya dan kencangkanlah semaksimal
mungkin. Jangan pernah melebihi ketinggian maksimal yang tertera pada tabung.

o 4. PENSTABILAN SEPEDA: Tempalkanlah dirl Anda di dUk 0osi
; ) ] . ’ . B . " empatkanlah diri Anda di depan produk, posi-
= /s\tgilijﬂla sepeda tidak stabil, putar salah satu penyeimbang level atau kedua-duanya, yang terletak pada ujung kaki belakang, hingga mencapai keadaan sikanlah salah satu kaki Anda pada kaki depan

g sepeda dan tariklah setang ke arah diri Anda
POSTUR TUBUH untuk memiringkan sepeda ke depan sehingga
Postur tubuh adalah posisi tubuh yang harus diterapkan saat latihan. Pastikanlah posisi tubuh Anda benar untuk mencegah cedera: hal ini penting. roda pemindah bersentuhan dengan lantai. Pas-

1. MUDAH NAIK SEPEDA tikanlah punggung Anda tetap tegak saat pe-

Tim kami telah merancang sepeda dengan kerangka rendah sehingga Anda tidak perlu mengangkat kaki untuk naik ke atas sepeda. mindahan, hal ini penting. Ketika Anda memin-

2. POSIS| PUNGGUNG TEGAK dahkan sepeda Anda, kekuat_an harus terutama
e- i — : ' ! ) N berada pada tangan dan kaki Anda.

Sepeda ini dirancang agar tercapai posisi yang sesuai saat latihan, yakni setiap orang dapat secara sistematis melakukan kegiatan ini dengan punggung

tegak dan pandangan ke arah depan.

3. POSISI SPORTIF

Dengan sepeda ini, Anda juga dapat mengambil posisi lebih ke depan ketika Anda ingin melakukan sesi dan/atau sekuens yang lebih intensif dari segi

kecepatan dan/atau daya lawan.

MONITOR
Monitor menyediakan berbagai fitur untuk meningkatkan latihan Anda. Semua indikasi untuk menggunakannya dengan mudah tercantum di bawah ini.

Menyesuaikan (meningkatkan atau menurunkan) tingkat kesulitan mengayuh,

Tombol Utama untuk menghidupkan monitor, memvalidasi pilihan,
Menyesuaikan (meningkatkan atau menurunkan) pengaturan.

memulai sesi latihan.

I+

Bagian belakang monitor:

Tombol pemilih: Pilihlah jenis perangkat (VE, Ro,VM)
VE: Sepeda Eliptikal

VM: Sepeda Statis

RO: Pendayung

RESET: Reset pilihan.

@ navigasi dalam menu pilihan program.

@ Meninggalkan program, kembali ke menu utama, mematikan monitor.

LAYAR BERANDA PENGATURAN

Untuk mengakses pengaturan, menuju layar beranda, dan menekan dan menahan tombol OK selama 3 detik. @

Km/Mi 1)
Inilah layar pertama yang muncul ketika Anda mulai mengayuh dan
menyuplai sepeda. un i -+ snd
Anda dapat: ‘ '
+ Tekan OK untuk sesi Quick-Start. @ j.il_ j.il_
+ Tekan program untuk mengakses daftar program. @ ‘ ’ ‘ ’
+ Mematikan monitor dengan menahan tombol KEMBALI. @

HN

Pilihan dikonfirmasi dengan tombol KEMBALI. @

ASESMEN DETAK JANTUNG

Penghitungan detak jantung maksimal (DJ maks): Tetap gunakan penghitungan dasar di atas ini untuk pengguna yang tidak rutin.
Untuk wanita: 226 - usia. Kurangi 10 untuk pengguna rutin.
Untuk pria: 220 - usia. DJ maks, sesuai dengan target:
Pengaturan sesuai dengan tingkat pengalaman: Fase pemulihan DJ maks
Tambahkan +10 untuk pemula, orang yang tidak terlatih. antara 60% dan 69% DJ MAKS => latihan ringan
antara 70% dan 79% DJ MAKS => penurunan berat badan

ANTARA 80% DAN 89% DJ MAKS => PENINGKATAN STAMINA

>90 % DJ MAKS => peningkatan prestasi PENGUKURAN DETAK JANTUNG MELALUI SETANG (HAND-PULSE):

Penggunaan hand-pulse tidak dianjurkan untuk orang yang memakai alat pacu jantung (pacemaker) yang merupakan perangkat medis yang sangat sensitif dan yang harus dilindungi dari segala perangkat listrik di sekitarnya. Untuk orang bersangkutan, mohon
berkonsultasilah dengan seorang profesional di bidang kesehatan mengenai hal tersebut. Teknologi hand-pulse memberikan informasi mengenai detak jantung pengguna dalam BPM (detak per menit). Produk ini sama sekali bukan perangkat medis. Produk ini
dirancang untuk penggunaan berkala ataupun rutin - dan bukan terus-menerus - selama setiap sesi. Perlu diingat bahwa detak jantung terus-menerus bervariasi, bahkan ketika istirahat. Prinsip kerja:

detak jantung disalurkan melalui dua sensor yang berada di setiap sisi setang. Tinggal memosisikan kedua tangan secara bersamaan pada kedua sensor.

Sensor memancarkan arus kecil dan tidak berbahaya (sepersatu juta amp), dan variasi arus ini menunjukkan detak jantung Anda.

Informasi ini kemudian ditampilkan pada monitor, dalam bentuk BPM.

- Informasi tersebut bermula pada 60 BPM dan kemudian melalui filter, pengukuran dihitung rata-ratanya untuk menampilkan koherensi terbaik pengukuran (filter dan penghitungan rata-rata berbeda sesuai pabrikan) dengan perbedaan waktu satu atau dua
detik.

- Kami menganjurkan:

- Kadang-kadang, memosisikan tangan selama 5 s.d. 10 detik saat latihan berlangsung dan tidak menggunakannya dari awal sampai akhir sesi latihan terus-menerus.

Membersihkan dan mengeringkan sensor setelah setiap penggunaan. Melembapkan tangan Anda untuk meningkatkan pengukuran. Pengukuran dari sabuk detak jantung akan menggantikan pengukuran dari hand-pulse pada monitor.
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START CEPAT/PEMAKAIAN BEBAS

1. Mulailah mengayuh untuk memulai sesi Anda. 5. Untuk menghentikan sesi sebelum selesai, berhentilah mengayuh selama beberapa detik dan tekanlah tombol Kembali.
2. Untuk mengatur berat/ringannya mengayuh, tekanlah tombol + atau -.

3. Untuk berjeda (60 detik), berhentilah mengayuh selama beberapa detik. 6. Unfuk mematikan monitor, ketika telah kembali ke layar beranda, tekan dan tahan tombol Kemban.@

4. Untuk memulai kembali sesi Anda, mulailah lagi mengayuh. 7. Monitor akan mati secara otomatis setelah kurang lebih 1 menit 20 tanpa aktivitas.

ANEKA PROGRAM

8. Dilayar beranda, piih menu program dengan menekan tombol program (g 13. Ketika Anda berhenti mengayuh, sepeda berjeda dan waktu berkedip.

9. Lakukanlah navigasi dalam aneka program dengan menekan tombol program dan kemudian tombol + atau -. Pilih dengan ~ 14.  Untuk memulai kembali sesi latihan Anda (dalam batas waktu 60 detik setelah awal istirahat), mulailah mengayuh kembali.
15

Untuk menghentikan sesi sebelum selesai, berhentilah mengayuh, sepeda masuk tahap jeda, dan tekanlah tombol Kembali
menekan tombol OK’

10.  Aturlah waktu latihan dengan menggunakan tombol + atau - dan kemudian lakukan validasi dengan menekan tombol OK 16, Untuk mematian monitor, Anda harus berada pada layar beranda, Kemudian, tekan agak lama tombol Kembali@

11, AWa dapat memulai sesi Anda. 17. Monitor akan mati secara otomatis setelah kurang lebih 1 menit 20 tanpa aktivitas.

12. Untuk mengatur berat/ringannya mengayuh, tekanlah tombol + atau -.
LAYAR SELAMA SESI

Kalori terbakar dalam Kcal. Tingkat daya lawan (skala intensitas latihan).

Detak jantung dalam detak per menit. Jumlah putaran pedal per menit (atau rpm).

Kecepatan dalam Km/jam (atau Mil/jam) atau Jarak
tempuh. Pergantian tampilan secara otomatis: 5 detik.
Selama sesi berlangsung, tahan OK tertekan selama 3
detik untuk menghentikan penampilan pada kecepatan
kemudian OK selama 3 detik untuk menghentikan
penampilan pada jarak tempuh kemudian OK selama 3
detik untuk pergantian otomatis.

/17
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Waktu tersisa sebelum akhir sesi (atau akumulasi waktu
mulai dari awal sesi, apabila dengan sesi Quick-Start)

Skala intensitas:
Daya lawan dibagi menjadi 15 level yang ditampilkan pada + dan - layar daya lawan, dan dapat disesuaikan dengan tombol + dan - pada monitor.
Berikut adalah jumlah garis yang ditampilkan untuk setiap tingkat daya lawan:

GARIS

14 13 12 11 10 9
Pemberat

RINGKASAN PRESTASI

Ringkasan hasil latihan Anda tampil secara otomatis pada akhir sesi latihan, saat masa pemulihan yang berlangsung selama 2 menit. Anda akan dapat melihat:
detak jantung rata-rata (apabila Anda telah mengenakan sabuk pengukur detak jantung tanpa kode jenis analog selama sesi Anda)

« perkiraan jumlah kalori yang terbakar. + jarak yang ditempuh.

+ kecepatan rata-rata.

Untuk menghentikan ringkasan hasil latihan Anda sebelum selesai, tekan tombol kembali. @
BLUETOOTH

Perangkat Domyos ini dilengkapi dengan teknologi Bluetooth. Secara default, Bluetooth diaktifkan dan Anda tidak bisa menonaktifkannya. Frekuensi komunikasi: 2402-2480 MHz Rentang: ~3 m /9.8 ft. Dengan fungsi Bluetooth ini maka perangkat dapat dihu-
bungkan dengan berbagai aplikasi (misalnya Domyos E Connected) melalui smartphone ataupun tablet, asalkan frekuensi komunikasi dan jarak sesuai. Mohon kunjungi laman web produk untuk melihat aplikasi yang tersedia dan kompatibel dengan perangkat.
Dengan fungsi Bluetooth ini, maka informasi detak jantung dapat diterima dan ditampilkan. Misalnya, sabuk, gelang ataupun jam tangan terhubung dengan frekuensi komunikasi dan jarak yang sesuai. Perangkat secara otomatis dideteksi oleh monitor, dan detak
jantung (dalam bentuk jumlah detak per menit) akan tampil di layar monitor. Pengukuran tersebut merupakan indikasi dan sama sekali bukan merupakan jaminan medis. Jangan lupa berkonsultasi dengan seorang profesional bidang kesehatan dan seorang
profesional bidang olahraga untuk segala saran sesuai dengan target Anda.

PENYELESAIAN MASALAH

MONITOR:
Monitor tidak hidup atau menampilkan «E1», «E2», «E3». Lepaskan sambungan listrik dan kemudian periksalah sambungan pada bagian belakang monitor dan di dalam tabung penyangga.

JARAK TEMPUH:

Terdapat kursor di belakang monitor yang menyediakan beberapa posisi. Mohon posisikan pada «VM» apabila belum. Kecepatan dan jarak tempuh yang ditampilkan dihitung berdasarkan roda sepeda 20». Hasil yang seharusnya didapatkan untuk 60 RPM
adalah sekitar 18 km/jam. Jangan lupa memeriksa pengukuran jarak tempuh yang dipilih (Mil atau Km). LIHAT PARAGRAF PENGATURAN.

KALORI:
Penghitungan memperhitungkan tingkat daya lawan dan irama (RPM).

PENGUKURAN DETAK JANTUNG:

Mohon lihat petunjuk: Tidak dianjurkan menggunakan hand-pulse untuk orang yang memakai alat pacu jantung (pacemaker). Melalui tangan (Hand-pulse):

- Pengukuran selama latihan/gerakan aktif mengakibatkan sinyal sering putus. Penampilan nilai yang diukur tidak instan dan kadang tenggang waktunya cukup lama.
- Tangan kering mengakibatkan sinyal melemah ataupun kadang putus. Lembapkan tangan untuk meningkatkan pengukuran.

- Apabila ragu mengenai nilai yang diukur ataupun sinyal, cobalah dengan pengguna lain apabila mungkin.

- Tidak ada pengukuran detak jantung: periksa sambungan sensor Hand-Pulse dengan monitor.

Dengan strap dada pengukur detak jantung:

1. Periksalah posisi baterai atau gantilah dengan baterai baru.

2. Lembapkan sedikit sabuk pada bagian yang bersentuhan dengan kulit.

3. Pastikan sabuk diposisikan langsung pada kulit dengan pemancar di bagian tengah dada.

PEDAL:
Untuk mengencangkan pedal kiri, putarlah dengan arah berlawanan dengan arah jarum jam.

SUARA:

1. Kendurkan pedal dengan 2 putaran, kemudian kencangkan lagi sepenuhnya.

2. Periksalah kestabilan sepeda dan koreksi apabila perlu (lihat paragraf: PENSTABILAN SEPEDA).

3. Periksa secara rutin bahwa kenop penyetelan sudah diposisikan dan dikencangkan dengan benar (lihat paragraf: PENGATURAN).
4. Periksa secara rutin bahwa semua sekrup sudah dikencangkan dengan benar (termasuk yang ada di tempat duduk).

KONEKSI BLUETOOTH
Monitor perangkat dapat dihubungkan dengan smartphone ataupun tablet hanya dengan menggunakan aplikasi Domyos E Connected. Mohon lihat petunjuk yang disediakan.

Apabila masalahnya berlanjut, mohon hubungi tim layanan purnajual Domyos (lihat halaman terakhir: layanan purnajual).
INFORMASI LEBIH LANJUT

Masuklah http://www.supportdecathlon.com/ pilih produk dan temukan:

+ FAQ (tanya/jawab) + Suku cadang yang tersedia untuk produk Anda.
+ Saran perawatan. + Formulir permintaan bantuan.

+ Video tutorial untuk memperbaiki produk Anda.
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AFTER-SALES SERVICE - SERVICE APRES-VENTE

SERVICIO POSVENTA - KUNDENDIENST - ASSISTENZA POST-VENDITA - AFTER SALES SERVICE - SERVIGO POS-VENDA - SERWIS POSPRZEDAZNY - VEVOSZOLGALAT - SERVICE POST-VANZARE - POPREDAJNE SLUZBY - POPRODEJNI
SLUZBY - KUNDTJANST - POST PRODAJNE USLUGE - POPRODAJNE STORITVE - SATIS SONRASI SERVIS - TECHNINE PRIEZIURA - POSTPRODAJNI SERVIS - PECPARDOSANAS SERVISS - MUUGIJARELTEENUS - EZYMHPETHEH META
THN MOAHEH - CNEAMPOAAXBEHO OBCNYXBAHE - CATY[IAH KEMIHIT KbI3MET KOPCETY - NOCNEMPOAAXHOE OBCIYXXMBAHME - NICAANPOAAXHE OBCMYTOBYBAHHS - DICH VU HAU MAI - LAYANAN PURNAJUAL - &5 BR% - B
BY—ER - EEMRS - usmavasnisug - ZE MH|A - ieshAgImwmin -

UK
Do you need assistance?

Find us at www.supportdecathlon.com, or if
you don't have an internet connection, call our
Customer Loyalty Team at 0207 064 3000.

NEDERLAND
Hulp nodig?
U vindt de dienst na verkoop terug op de website

FRANCE
Besoin d'assistance ?

Retrouvez-nous sur le site internet www.support-
decathlon.com (codt d'une connexion internet) .

PORTUGAL
Necessita de assiténcia?
Encontre-nos no site www.supportdecathlon.com

www.supportdecathlon.com (kosten internetverbin- ou nos contacte através do nosso Centro de apoio
ding) of contacteer de klantendienst op 088 33 22  técnico tendo em maos uma prova de compra

888 (lokaal tarief).

EN - OTHER COUNTRIES
Need help?

(cartdo Decathlon ou factura de caixa) pelo nime-
ro 800 919 970* Servico pds venda gratuito para
os produtos Domyos, ver condi¢des de garantia.
*Chamada gratuita.

FR - AUTRES PAYS
Besoin d'assistance?

Find us on our website www.supportdecathlon.com Retrouvez-nous sur le site internet www.support-

(cost of an internet connection) or go to the front
desk of one of the stores where you bought the
product, with proof of purchase.

NL - ANDERE LANDEN

Hulp nodig?

Raadpleeg de website www.supportdecathlon.
com (kosten internetverbinding) of contacteer het

onthaal van de winkel waar u het product heeft
gekocht.

SK - OSTATNE KRAJINY
Potrebujete asistenciu?

Najdite si nas na internetovych strankach www.
supportdecathlon.com (cena internetového
pripojenia), alebo sa obratte na oddelenie styku
s0 zakaznikom v obchode, kde ste svoj vyrobok
zakupili a popritom nezabudnite predlozit' doklad
o kupe.

TR - DIGER ULKELER
Yardima mi ihtiyaciniz var?

www.supportdecathlon.com internet sitesinden
bize ulasabilirsiniz (bir internet baglanti tcreti
karsiliginda) veya bir satin alma kaniti ile birlikte,
Uriindi satin aldiginiz magazanin danisma bol-
Umiine basvurabilirsiniz.

EL - AMEZ XQPES
Xpeiageate BonBeia;

decathlon.com (colt d’'une connexion internet)

ou présentez-vous a I'accueil d'un magasin de
I'enseigne oli vous avez acheté votre produit, muni
d'un justificatif d'achat.

PT - OUTROS PAISES

Precisa de assisténcia?

Contacte nos através do site da Internet www.
supportdecathlon.com (custo de uma ligagéo a
Internet) ou dirija-se a recepgéo da loja da marca
onde adquiriu o seu produto, com o respectivo
comprovativo de compra.

CS - OSTATNI ZEME
Potfebujete pomoc?

Kontaktujte nas na nasich internetovych strankach
www.supportdecathlon.com (cena za internetové
pfipojeni) nebo pfijdte na recepci jedné z prodejen
znacky, kde jste koupili vas vyrobek, a predlozte
doklad o nakupu.

LT -KITOS SALYS
Ar jums reikia pagalbos?

Susiraskite mus decathlon.com interneto svetainé-
je ir (arba) kreipkités | parduotuvés, kurioje jsigijote
gaminj, informacijos skyriy pateikdami pirkimo
dokumentg

BG - APYIM ObPXXABU
Vmate Hyxaa ot nomowy?

Emokeqreite Tov SIKTUAKO pag TOTT0, aTn SiuBuvan Mons, noceTeTe Halwms caiT: www.support-

www.supportdecathlon.com (pe To k6aT0G piag
aUvdeang ato diadikTuo) r ameuBuveeite aTNV
uTToS0X) 0IOUBATIOTE KATAOTAUATOG TNG aAUGIBOG
amo v oToia ayopdaaTe To TPOIOV 00, padi e
NV amodein ayopds.

VI-QUGC GIA KHAC

Can hé trg?

Hay lién hé vai chung toi qua trang web www.
supportdecathlon.com (cén c6 két ndi internet)
hodc dén dai Iy chinh hang ma ban da mua san
ph&m, mang theo minh chiing mua hang.

TH - Ussnedu q
faunissuAuaumda ?

wnwuAusT leficiulasd www.supportde-
cathlon.com (213fiAN 1#3Tun15iFan
daduwasuin)uiafiununuaainegiui

Ao lddanAnAuIwsanfuuangIunNIg

FanAnAUN

decathlon.com (ieHaTa Ha HTEpHET Bpb3Ka)
unv otugete B otaen «OBenyxBaHe Ha
KNWEHTU» Ha MarasnHa, KbAeTo CTe Kynunu
npoAyKTa, Kato HoCUTE CbC cebe CULOKYMEHT,
[OKa3BallHanpaBeHaTa nokyrnka.

ID - NEGARA LAIN
Perlu bantuan?

Kunjungilah situs internet kami www.supportdeca-
thlon.com (biaya koneksi internet) atau datanglah
ke toko merek di mana Anda membeli produk
Anda, dengan membawa bukti pembelian.

KO- 7|et =7t

Zgo| Zestunt?

ZFALo] 4 AFO|Ewww.supportdecathlon.
comS Y25 HLQIEH A4 HIE), #
o ZHME x|&stn MES Foist of

ESPANA
¢ Necesita asistencia?
Nos puede encontrar en el sitio web https:/

ITALIA
Hai bisogno di assistenza?
Ci puoi contattare dal sito https://support.

support.decathlon.es/servicios-posventa-decathlon decathlon.it/ per aprire un dossier di assistenza

(coste de conexion a internet) o contacte con su
tienda habitual y/o el centro de atencion al cliente,
con el ticket de compra, a ‘+34 91 623 31 22 para
ayudarle a abrir un dosier spv (servicio de post
venta, llamada gratuita desde un telefono fijo
desde Espania).

DEUTSCHLAND
Brauchen Sie Hilfe?

Sie finden uns auf der Internetseite: www.sup-
portdecathlon.com oder Sie rufen unser Customer
- Relationship - Center an unter: 0049-7153-
5759900 Halten Sie bitte Ihre Rechnung bereit.

ES - OTROS PAISES
¢Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio web www.sup-
portdecathlon.com (coste de conexion de internet)
o preséntese con el justificante de compra en la
recepcion de la tienda de la marca donde haya
comprado el producto.

PL - INNE KRAJE
Potrzebujesz pomocy?

Znajdz nas na stronie internetowej www.
supportdecathlon.com (koszt jednego pofaczenia

post vendita.

BELGIE
Hulp nodig?

U vindt de dienst na verkoop terug op de website
www.supportdecathlon.com (kosten internetverbin-
ding) of contacteer de klantendienst op 02 208 26
60 (lokaal tarief).

DE - ANDERE LANDER

Brauchen Sie Hilfe?

Besuchen Sie unsere Internet-Site www.support-
decathlon.com (Kosten des Internetanschlusses)
oder wenden Sie sich an die Empfangsstelle

des Geschéfts der Marke, in welchem Sie Ihr

Produkt gekauft haben. Legen Sie bitte lhren
Kaufnachweis vor.

HU - MAS ORSZAGOK
Segitségre van szilksége?

Keressen meg minket internetes honlapunkon
www.supportdecathlon.com (internetcsatlakozas

internetowego) lub wraz z dowodem zakupu zgto$ ara), vagy forduljon személyesen egyik tizletlink

siedo punktu obstugi sklepu firmowego lub tam,
gdzie dokonates$ zakupu produktu.

SV - ANDRA LANDER
Behdver du hjalp?

vevészolgalatahoz, amely iizletben véasarolta a
terméket, a vasarlasi bizonylattal.

HR - OSTALE ZEMLJE
Potrebna vam je pomo¢?

Hitta oss pa hemsidan www.supportdecathlon.com Pronadite nas na internetskoj stranici www.sup-
(kostnad for internet-anslutning tillkommer) eller g& portdecathlon.com (po cijeni naknade za koristenje

till kundtjansten i butiken déar du képte produkten,
med ditt inkdpsbevis.

SR - DRUGE ZEMLJE
Da li vam treba pomoc¢?

PotraZite nas na naSem veb-sajtu decathlon.com
ifili dodite na prijemni pult prodavnice u kojoj ste
kupili proizvod sa potvrdom o kupovini

KK- BACKA ENIEP
Ciare Kemex kepek ne?

Biagi decathlon.com Be6-caiiTbiHaH TabblHbI3
XeHe/HeMece caTbin anFaHblHbI3bl PACTaNTbIH
KyXaTneH eHiMai caTbin anFaH AykeHHiH kabbingay
Genimie HapbiHbI3

ZH - EfER
FERY?

interneta) ili savjet potraZite u trgovini u kojoj ste
kupili proizvod, uz predoenje racuna.

LV - CITAS VALSTIS
Vai jums ir nepiecie$ama palidziba?

Ms var atrast vietné decathlon.com, un/vai
dodieties uz veikala registrataru, kura iegadajaties
produktu, uzradot pirkumu apliecinoSu dokumentu

RU - IPYTVE CTPAHbI
HyxHa noaaepxka?

OBpaTuTeCh K HaM Yepes Halll MHTEPHET-

caiit www.supportdecathlon.com (cToumocTb
NOAKNIOYEHUA K MHTepHeTy) unu I'IO/JOWZ[MTE B
oraen OGCJ'l\/)KI/IBaHVISI KNWEHTOB B Mara3uHe
TOW CETW, B KOTOPOIA BbI KyNMW BaLL MPOAYKT, C
TOBAPHBIM HEKOM.

JA-ZOMOE
ANNTHBETIAH ?

& http://support.decathlon.com & 4 4 hwww.supportdecathlon.com% Z
BINBR (ZBLMEA ) WEFWPR B LS VN1 2—F Y NERRR), ©

EELMETmOEEEREELEE.

KM - uisauighy ig)a
ByAIMItigWwis?
teysni@risiuBian$ s www support.
decathlon.com suasiuin (Atgismimui
sfinng) yhisimsunaywiinugamssm
AlanRumywinagmiismiSm

ULEHRBAZIHIZENECHS
DL, BEVWEFWEEVWERRECS
BLLEEW,
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BELGIQUE
Besoin d'assistance?

Retrouvez le service aprés vente sur le site
internet www.supportdecathlon.com (codt d'une
connexion internet) ou contactez le centre de
relation clientéle au 02 208 26 60 (tarif local).

HE
REERYD ?

EHAZMNGME http://support.decathlon.com
BRIBNNEELRERBLE 4009-109-109, BE
B RITSEH, BRISNBYEL.

IT- ALTRI PAESI
Bisogno di assistenza?

Ci potete trovare sul sito Internet www.supportde-
cathlon.com (costo di una connessione Internet)

o potete recarvi allaccoglienza di un negozio del
marchio in cui avete comprato il prodotto, muniti di
un giustificativo di acquisto.

RO-ALTETARI
Aveti nevoie de asistenta?

Ne puteti gasi pe site-ul www.supportdecathlon.

com (pretul unei conectéri la internet) sau va puteti
prezenta la serviciul de relatii cu clientii al magazinului
firmei de la care ati achizitionat produsul, avand
asupra dumneavoastra dovada cumpararii.

SL - DRUGE DRZAVE
Potrebujete pomoc?

Obiscite nao spletno stran www.supportdecath-
lon.com ali trgovino, v kateri ste izdelek kupili, pri
Cemer je potrebno dokazilo o nakupu.

ET- MUUD RIIGID
Kas vajate abi?

Leidke meid decathlon.com veebilehelt ja/véi
minge koos ostutsekiga sellesse kauplusesse, kust
te oma toote ostsite

UK- HLUI KPATHW
Bawm notpi6Ha aonomora?

LUlykaiite Hac Ha BeGealiTi decathlon.com ifabo
NiiAAITE Ha iHbopMaLliiiHy CTiiiky MarasuHy, Ae Bi
npuabany NpoayKT, i3 NATBEPAKEHHAM NOKYNKI

ZT - EfbER

FEHY?

BB FE http:/support.decathlon.com.cn/
HEMHE (TELEER ) AETE
g;g%i@ﬁﬁEEﬁE@%EE’JEEEEEE
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EB900 B

Keep these instructions
Conservez ces instructions

Conserva estas instrucciones

Bitte die Originalbetriebsanleitung aufbewahren

Istruzioni originali da conservare
Originele te bewaren handleiding
Guarde estas instrugoes
Zachowac oryginalng instrukcje
Orizze meg ezeket az utasitasokat
Pastrati aceste instructiuni
Tieto pokyny si uchovaijte

Tyto informace si uschovejte

Spara den ursprungliga bruksanvisningen

Sacuvajte ove upute
Shranite originalna navodila
Bu talimatlan saklayin
ISsaugokite originalig instrukcija

Cuvati originalno uputstvo

Saglabajiet $o instrukciju
Hoidke alles need juhised
DUAGETE TO TTPWTOTUTTO TWV O3NYIWV XPAONG
3anaseTe Te3n UHCTPYKLUUMU
Byn HyckaynapAbl cakTaHbi3
CoxpaHuTe 3TO OpUrMHanbHoOe PyKOBOACTBO
Cnip 36epertu opuriHan iHCTPyKLUii
Bao quan ky hwéng dan siv dung ban géc
Simpanlah petunjuk ini
ZEREXLRESUHA
REIREI-Y—IXZ2ATILER
ZEREX LIRS
Auuzilduianisine
HYUM HES & BEHstHAR
Anndeomuiie iupinpgn

dadia) sdgn Chlanlasl)

Mpov3soavTens u anpec, dparuys: - DECATHLON - 4 BOULEVARD DE MONS - BP 299 - 59650 VILLENEUVE D'ASCQ CEDEX - FRANCE

T Décathion Canada Inc. DECATHLON, MAIL CHAMPLAIN, 2151 BOULEVARD LAPINIERE, BROSSARD, QUEBEC, CANADA, JAW 275/ onlineservice@decathlon.ca/ 1 (844) 533-3322 @TETNE Decathion America 1160 Batfery Street East, Ste. 100 San Francisco, CA 94111 Telephone

number: +1 (415)-408-5494
Pack Ref. 5352897
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