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Console handlebars Pedal Levelling foot Release lever to adjust the saddle seat Castors Handlebar adjustment wheel
Console guidon Pédale Compensateur de niveau Molette de réglage de la selle selle Roulettes de déplacement Molette de réglage du guidon
Consola manillar Pedal Compensador de nivel Rueda de ajuste del sillin sillin Ruedas de desplazamiento Rueda de ajuste del manillar
Konsole Lenker Pedal Niveauausgleicher Einstellrddchen des Sattels Sattel Transportrollen Drehknopf zur Hohenverstellung des Lenkers
Console manubrio Pedale Compensatore di livello Rotella di regolazione della sella sella Rotelle di spostamento Rotella di regolazione del manubrio
Console stuurstang Pedaal Niveauregelaar Instelknop zadel zadel Transportwielties Wiel om het stuur aan te passen
Consola guiador Pedal Compensador de nivel Botao de regulacao do selim selim Rodinhas de deslocagéo Roda de ajuste do guiador

Konsola kierownica Pedat Kompensator poziomu Pokretto regulacji siodetka siodetko Kétka do przemieszczania Pokretto regulacii kierownicy
Konzol kormany Pedal Szintkiegyenlit6 Nyereg allitocsavar nyereg Gorgok a mozgatashoz Kormanyallité csavar

Consola ghidon Pedald Compensator de nivel Buton de reglare a seii sa Rotite de deplasare Moleta de reglare a ghidonului
Konzola riadidla Pedal Kompenzator trovne Nastavovacie koliesko sedla sedlo Premiestriovacie kolieska Dotahovacie koliesko na nastavovanie riadidiel
konzole fiditka Pedal Vyrovnavaci podlozka Kolecko pro nastaveni sedla sedlo Premistovaci kolecka Kolecko pro nastaveni vysky fiditek
Konsol handtag Pedal Nivakompensator Reglagehijul till sadel sadel Transporthjul Justera vredet ill styret

Konzola upravija¢ Pedala Kompenzator razine Regulator sjedala sjedalo Kotaci premjestanje Prsten za namjestanje upravijaca
Konzola krmila Pedali Nastavek za vodoravno poravnavo  Kolesce za nastavitev sedeza sedez Kolesca za premikanje Zati¢ za nastavitev krmila

Konsol gidon Pedal Yiikseklik ayar tertibati Sele ayar digmesi sele Hareket makaralari Gidonun ayar tekerlegi

konsolé rankena pedalas Lygio kompensatorius Sedynés reguliavimo rankenélé balnas Vaziuojantys ratai Vairo reguliavimo ratas
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AWARNING
ATTENTION

Read manual before use

Lire le manuel avant
utilisation

MAXI

130kg 286lbs

EN ISO 20957 HC
ASTM F2276-15 /
F1250-13 / F1749

Not for medical use
Consumer use only
Keep children away

Ne convient pas a une
utilisation médicale

pefotefetet
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Pour usage privé
uniquement

Tenir les enfants a I'écart|
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Cycling is an excellent activity that allows you to improve your cardiovascular ability and respiratory health whilst also toning your entire body: buttock muscles, thighs, calves, back, chest muscles, biceps and abdominal muscles.
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 smooth pedalling with greater comfort.

SELF-POWERED

A few pedal strokes are enough to turn on the console to start your session. There is therefore no need to connect it to electricity to use it.
Now you're the energy supply!

SETTINGS MOVING THE BIKE

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

T\ 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. Adjust the seat to the correct height, reattach the setting wheel in one of the adjustment holes in the seat tube
then fully tighten it.

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 INCLINE OF THE SADDLE:
For your comfort you can adjust the angle of the saddle. We recommend that you set it to horizontal by default, and then adjust it after use.

| IATRTRTATN

5(3) e 3. ADJUST THE HEIGHT OF THE HANDLEBAR:

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. | Stand in front of your product, place one foot
on the front foot of the bike then pull the han-
dlebars towards you to tilt the bike forwards
4. BICYCLE UPGRADE: in order to put the transport wheels in contact
with the ground.

WARNING: Check the shaft is reinstalled and tighten it firmly. Never exceed the maximum height indicated on the tube.

If the bike is unstable, turn one or both of the stabilisers on the ends of the rear foot until it is stable. o : .
It is important to keep your back straight while

POSTURE doing this. When you are moving your exercise
bike, most of the effort must be made by your

The posture is the body position to adopt when exercising. It is important to comply with it so that you don't injure or hurt yourself during your ams and legs

sessions.

EASY MOUNTING
Our teams have designed an exercise bike with a low frame, which allows you to climb on without having to lift your leg.

STRAIGHT BACK POSITION

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 back straight and looking straight ahead.

CONSOLE

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

Central button to turn on the console, confirm your choices, start a Adjust (increase or decrease) the pedalling resistance level, adjust
training session. + (increase or decrease) your settings.

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

VM: Exercise bike

RO: Rower

browse through the programme selection menu.

Exit a programme, return to the main menu, switch off the console. RESET: Reset the selection.

@ ©0

KM/H OR MILES SELECTION HOME SCREEN

By default, your console will display distance and speed information in km and km/h This is the first screen that is displayed when you start pedalling
and power the bike.

You can:

Miles (M|) To change this unit to Miles (Mi)(B):
nl 1. Start pedalling for a few seconds then turn off the console (hold down the return

D U Press OK for a quick-start session. e

button on the home screen).

@ Press programme to access the list of programmes. @
2. Hold down the OK button for more than 3 seconds.

H n km 3. Change the unit with the + and - buttons. Turn off the console by holding the RETURN button. @

4. Confirm the unit by pressing the OK button. @ , the console will automatically
display the start screen.

HEART RATE ASSESSMENT

For information, the console is equipped with an analogue chest strap receiver (strap not included). For more information, please contact your local Decathlon store.

Maximum heart rate calculation (max HR): Max HR, linked with a goal:

For women: 226 - age. MAX HR recovery phase

For men: 220 - age. between 60% and 69% of MAX HR => gentle exercise
Adjustment based on level of experience: between 70% and 79% of MAX HR => weight loss

- Add 10 for beginners, inexperienced people. between 80% and 89% of MAX HR => stamina improvement

- Recreational exercisers should stick with the basic calculation given above.

o - ;
- Take off 10 for regular exercisers. > 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.

Itis 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:
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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.

For information, the console is equipped with an analogue chest strap receiver (strap not included).

For more information, please contact your local Decathlon store.

Measurements from the chest strap will replace those from the Hand-pulse on the console.

QUICK-START / FREE USE

1. Begin pedalling to start your session. @
2. To adjust the pedalling difficulty level, press the + or - buttons. 5. To stop the session before the end, stop pedalling for a few seconds then press the Return button
3. When you stop pedalling, the bike pauses and the time flashes.

4. Toresume your session, start pedalling again. 6. To turn off the console, once you have returned to the home screen, hold down the Return button
PROGRAMMES

1. On the home screen, select the programmes menu by pressing the programme button 6. When you stop pedalling, the bike pauses and the time flashes.

2. Scroll through the programmes by pressing the + or - buttons then select by pressing the OK button 7. Toresume your session, start pedalling again.

3. Setthe practice time using the + or - buttons, then confirm by pressing the OK button @
4. You can start your session. 8. To tumn off the console you must be on the home screen. Then, hold down the Return button.

5. To adjust the pedalling difficulty level, press the + or - buttons.

PROGRAMME DESCRIPTION:

SCREEN DURING THE SESSION

«quick-start» mode
Benefit: Quick use.
Description: Simply sit on the bike and pedal!

«Perf» programme
Benefit: Performance

Description: High-intensity intervals to improve stamina and high muscle load.

Ideally, the same pace should be kept up throughout the session.
Lower resistances are recovery phases.

«Puls» programme
Benefit: Toning

Description: double ascent, pace adapted according to resistance level. High
resistance = slower pace for greater muscular involvement.

«Kcal 01» programme
Benefit: Weight loss (Level 1).

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

«Kcal 02» programme
Benefit: Weight loss (Level 2).

Description: Low-intensity intervals in order to keep within the target zone,
involving a greater muscle load than in level 1.

«FIT 01» programme
Benefit: fitness (Level 1).

Description: 2 peaks in intensity in a workout session that includes a progres-
sive then a declining phase.

«FIT 02» programme
Benefit: fitness (Level 2).

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

«SOFT» programme
Benefit: Flat.

Description: 100% customisable with a performance summary at the end of
the session.

PERFORMANCE SUMMARY

Calories burned in Kcal.
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Speed in km/h (or mph).

Resist

. .‘ n Remaining time before the end of the session (or
% Nmr N % [ accumu\ateq time since the start of the session, in the
‘ ‘ case of a quick-start session).
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6 Resistance level (scale of exercise intensity).
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-, ., ., ., ‘-’ ."an’ Number of pedal rotations per minute (or rpm).
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- an estimate of the number of calories burned.
- your average speed.
- the distance travelled.

BATTERIES:

To exit the performance summary before the end, press and hold the central button. @

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)

In order to preserve the life of your batteries, Domyos recommends a minimum use of 20 minutes every 4 months.
For longer storage, we recommend disconnecting the battery immediately after using your exercise bike for at least 20 minutes and then every 6 months during a week 3 sessions of at least 20 minutes.
The battery alone or the exercise bike should be stored between -20 and + 35 ° C. If necessary, consult the «More information» tab. The battery must be removed from the device before disposal.

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. In resistance 1, you must obtain for 60 RPM around 18Km / h.

CALORIES:

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

HEART RATE MEASUREMENT:
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.

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

Lightly moisten the strap where in contact with your skin.

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.

Regularly check that all screws are properly tightened (included that of the seat).



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

MORE INFO

Go to After-Sales Service Support on the Decathlon website 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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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, mollets, dorsaux, pectoraux, biceps et abdominaux en gainage.

Nous vous conseillons de pratiquer 1 & 3 fois par semaine, de 20min & 1h pour obtenir les résultats escomptés. Ce produit est équipé d'une résistance magnétique pour un grand confort de pédalage sans-a-coups.

AUTO-ALIMENTATION

Quelques coups de pédales suffisent a allumer la console pour démarrer votre séance. Il n'est donc pas nécessaire de I'alimenter en électricité pour I'utiliser.
Désormais I'énergie c'est vous !

REGLAGES DEPLACER LE VELO

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

\\ 1. AJUSTER LA HAUTEUR DE LA SELLE :

Pour un exercice efficace, la selle doit étre a la bonne hauteur c'est-a-dire qu'en pédalant, vos genoux doivent étre légérement fléchis au
moment oul les pédales sont dans la position la plus basse. Pour ajuster la selle, dévissez la molette de quelques tours sans la retirer compléte-
ment et tirer sa téte pour désengager la goupille du tube de selle. Réglez votre siége a la bonne hauteur, relachez la molette dans I'un des
trous de réglage du tube de selle puis serrez au maximum.

AVERTISSEMENT : Assurez-vous de la remise en place du bouton dans 'un des trous du tube de selle et le serrer au maximum. Ne jamais
dépasser la hauteur maxi de celle indiquée sur le tube.
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2. AJUSTER L'INCLINAISON DE LA SELLE :

Pour votre confort vous pouvez régler lnclinaison de la selle. Nous vous conseillons de la régler a I'horizontale par défaut, puis de I'ajuster
apres utilisation.

| IRTRIN)

3. AJUSTER 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 Placez-vous a I'avant de votre produit,
goupille du tube. Réglez votre guidon & la bonne hauteur, reléachez la molette dans 'un des trous de réglage du tube puis serrer au maximum. positionnez un pied sur le pied avant du vélo
puis tirez le guidon vers vous pour incliner le

AVERTISSEMENT : S'assurer de la remise en place du tube et le serrer au maximum. Ne jamais dépasser la hauteur maxi de celle indiquée . N N
Vélo vers l'avant afin de mettre les roulettes de

sur le tube. .
déplacement en contact avec le sol.
4. MISE ANIVEAU DU VELO : Il est important de bien garder le dos droit lors
En cas d'instabilité du vélo, tournez un ou les deux compensateurs de niveau situés sur les embouts de pied arriére jusqu'a la suppression de de ce mouvement. Lorsque vous déplacez
Iinstabilité. votre vélo d'appartement, vous devez exercer
une force essentiellement sur vos bras et
POSTURE Vvos jambes.
La posture est la position du corps a adopter lors de votre pratique. Il est important de bien la respecter pour ne pas se blesser ou vous faire
mal pendant vos séances.
ENJAMBEMENT FACILE
Nos équipes ont congu un vélo d'appartement avec un cadre bas, qui vous permet de monter dessus sans avoir a lever la jambe.
POSITION DOS DROIT
Ce vélo d'appartement a été congu pour permettre d'avoir une position adaptée lors de la pratique, c'est-a-dire qu'il permet a tous de pratiquer
systématiquement avec le dos droit et le regard droit devant.
CONSOLE
Votre console propose de nombreuses fonctions pour enrichir votre pratique. Vous trouverez ci-dessous I'ensemble des indications pour I'utiliser facilement.
Bouton central pour allumer la console, valider vos choix, démarrer Régler (augmenter ou diminuer) la résistance de pédalage, régler
une séance d'entrainement. (augmenter ou diminuer) vos paramétres.
Interrupteur de sélection: Sélectionner votre type d’appareil (VE,
naviguer dans le menu choix du programme. Ro, VM).
VE: Vélo Elliptique

VM: Vélo d'appartement
RO: Rameur

@ Quitter un programme, revenir au menu principal, éteindre la console. RESET: Réinitialiser la sélection.

SELECTION KM/H OU MILES [ECRAN D’ACCUEIL

Par défaut votre console affiche les indication de distance et de vitesse en Km et Clest le premier écran qui s'affiche lorsque vous commencez a

Km/h(A). pédaler et alimentez le vélo.
Miles (M|) Pour changer cette unité en Miles Mi(B) : Vous pouvez :
r“ 1. Commencer a pédaler quelques secondes puis éteindre la console (maintenir

Appuyer sur OK pour faire un démarrage rapide. @
Apiuyer sur programme pour accéder a la liste des programmes.

retour sur 'écran d’accueil).

2. Maintenir appuyé plus de 3 secondes le bouton OK. e
km 3. Changer l'unité avec les boutons + et -.
HN ¢

Eteindre la console en maintenant appuyé la touche RETOUR.

4. Valider I'unité en appuyant sur le bouton OK. e , la console se met automati-
quement sur 'écran d'accueil.

EVALUATION DE LA FREQUENCE CARDIAQUE

Pour information, la console est pourvue d'un récepteur de ceinture cardiaque analogique (ceinture non fournie & 'achat). Pour plus d'informations , merci de contacter votre magasin Decathlon.

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.

Mesure de la fréquence cardiaque par les mains :

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

La FC max, en lien avec I'objectif:

phase de récupération de la FCMAX

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

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

entre 80% et 89% de la FC MAX => amélioration de 'endurance
>90 % FC MAX => amélioration de la performance



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.

N'oubliez pas que, méme au repos, ces capteurs émettent un micro-courant qui parcourt le corps, courant inoffensif pour la santé car tres faible (un millionieme d’ampeére) ; les variations de ce micro-courant sont un reflet du battement cardiaque.

Principe de fonctionnement :

Les battements cardiaques sont captés par les deux électrodes placées de part et dautre 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 millioniéme d’ampére) ; les variations de ce micro-courant sont un reflet de vos battements cardiaques.
Cette information est retransmise 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.

Pour information, la console est pourvue d'un récepteur de ceinture cardiaque analogique (ceinture non fournie a 'achat).

Pour plus d'informations, contactez votre magasin Décathlon.

La mesure de la ceinture remplacera celle des Hand-pulse.

DEMARRAGE RAPIDE / USAGE LIBRE

1. Commencer a pédaler pour démarrer votre séance.
2. Pour ajuster la difficulté de pédalage, appuyez sur les boutons + ou - 5.
3. Lorsque vous arrétez de pédaler, le vélo se met en pause et le temps clignote.

4. Pour reprendre votre séance, remettez-vous a pédaler.

Pour arréter la séance avant la fin, arrétez de pédaler pendant quelques secondes puis appuyez sur le bouton Retour @

6. Pour éteindre la console, une fois revenu sur I'écran d’accueil, appuyez longuement sur le bouton Retour

PROGRAMMES

1. Sur 'écran d'accueil, sélectionnez le menu programmes en appuyant sur le bouton programme 6. Lorsque vous arrétez de pédaler, le vélo se met en pause et le temps clignote.

2. Faites défiler les programmes en appuyant sur les boutons + ou - puis sélectionnez en appuyant sur le bouton OK 7. Pour reprendre votre séance, remettez-vous a pédaler.

3. Réglez le temps de pratique en utilisant les boutons + ou - puis validez en appuyant sur le bouton OK @
4. Vous pouvez commencer votre séance. 8. Pour éteindre la console vous devez étre sur I'écran d'accueil. Ensuite, appuyez longuement sur le bouton Retour.

5. Pour ajuster la difficulté de pédalage, appuyer sur les boutons + ou -

DESCRIPTION DES PROGRAMMES

Programme «Kcal 02»
Bénéfice: Perdre du poids (Niveau 2).

mode «quick-start»
Bénéfice: Utilisation rapide.

Description: S'installer sur le vélo et pédaler tout simplement! Description: Intervalles de faible intensité afin de se maintenir en zone cible, en

associant une sollicitation musculaire plus importante que sur le niveau 1.

Programme «perf»

Bénéfice: Performance Programme «FIT 01»

Descritption: Intervalles de haute intensité pour améliorer son endurance et
sollicitation musculaire importante.

Bénéfice: étre en forme (niveau 1).

Descritpion: 2 pics d'effort inclus dans une séquence d'effort qui comprend une

Dans l'idéal, il faut garder le méme rythme tout au long de la séance. phase progressive puis dégressive.

Les résistances plus faibles étant des phases de récupération.

Programme «puls» Programme «FIT 02»

Bénéfice: Tonification Bénéfice: étre en forme (niveau 2).

Descritpion: double ascension, adaper le rythme en fonction du niveau de
résistance. Résistance élevée = rythme plus faible pour un engagement
musculaire plus important.

Description: Maintenir un bon volume de travail sur I'ensemble de la séquence
qui comprend une phase progressive, un pic d’effort, et une phase dégressive.

Programme «Kcal 01» Programme «SOFT»

HCAL g,

Bénéfice: Perdre du poids (Niveau 1).

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

Bénéfice: Parcours plat.

Description: Parcours 100% personnalisable, avec récapitulatif des perfor-
mances en fin de séance.

ECRAN PENDANT LA SEANCE
n - Tempsrestamavantlaﬂnde la séance (ou temps
Calories brilées en Kcal. 1 Nmy Nmy 5 cgmule'depuls‘le qebut dela séance, dans le cas
‘ d'une séance a démarrage rapide).
-
Keal Ni de résist échelle d'intensité de I'effort
Fréquence cardiaque en battement par minute. 2 .. n n . n n 6 iveaux de résistance (échelle dintensité de Feffor).
my N i N i i N i N i
- = .= - "= Nombre de tours de pédale par minutes (ou rpm).
Distance en km (ou Mi). K3 K - ™™ Kem /h 7
-, -, Nl i ) i ) i - -,
L]
! % !-% - e’ '’ & !-' ! %
Vitesse en km/h (ou Mirh). |8 - "= @ - "=
Resist Rpm

RECAPITULATIF DES PERFORMANCES

CooL

- une estimation du nombre de calories briilées.
- votre vitesse moyenne.
- la distance parcourue.

BATTERIES :

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

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).

Afin de préserver la vie de vos batteries, Domyos vous conseille un minimum d'utilisation de 20 minutes tous les 4 mois.

Pour un stockage de plus longue durée nous recommandons de débrancher la batterie juste aprés une utilisation d’au moins 20 minutes de votre vélo d’appartement puis tous les 6 mois de réaliser au cours d’une semaine 3 séances de 20 minutes minimum.

La batterie seule ou le vélo d'appartement doivent étre stocké entre -20 et +35°C. Si besoin consulter I'onglet “Plus d'informations”. La batterie doit étre retirée de I'appareil avant d'étre mise au rebut.
DIAGNOSTICS DES ANOMALIES

CONSOLE :

Votre console ne s'allume pas ou affiche «E1», «E2», «E3». Merci de débrancher puis de vérifiez les connexions que vous avez

effectués au dos de la console et a l'intérieur 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. En résistance 1, vous devez obtenir pour 60 RPM environs 18Km/h.

CALORIES :
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Le calcul prend en compte le niveau de résistance et la cadence (RPM). vérifiez les connexions des Hand-Pulse avec la console.

MESURE DE LA FREQUENCE CARDIAQUE : Avec une ceinture pour capter la fréquence cardiaque :
Par les mains (Handpulse) : Vérifiez le positionnement de la pile ou remplacez la par une pile neuve.
- Mesures en cours d'exercice / en mouvement donc signal souvent coupé. Humidifiez Iégerement la ceinture sur la partie qui est en contact avec votre peau.
L'affichage des valeurs mesurées n'est pas instantané donc décalage parfois important. Assurez vous de placer la ceinture directement sur la peau avec I'émetteur au centre du thorax.
Les mains séches provoguent une diminution du signal ou parfois un signal coupé. PEDALES :
Humidifier les mains pour améliorer la mesure. Pour visser la pédale de gauche pensez a tourner dans le sens INVERSE des aiguilles d'une montre.

Si doute sur les valeurs ou le signal, demander de tester avec un autre utilisateur si possible. Pas de mesure de la fréquence :

BRUIT:
1. Dévissez de 2 tours puis visser les pédales au maximum. . 3. Vérifiez régulierement que les molettes de réglages sont bien positionnées et bien vissées (voir paragraphe : REGLAGES).
2. Veérifiez la stabilité et corriger si besoin (voir paragraphe : MISE A NIVEAU DU VELO). 4. Veérifiez régulie t que les vis d’assemblage sont bien vissées (y compris les écrous de la selle).

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

Connectez-vous sur www.decathlon.fr rubrique Assistance SAV et retrouvez:

+ Les FAQ (questions / réponses). + Les piéces détachées disponibles pour votre produit.
+ Les conseils d'entretien. + Le formulaire de demande d'assistance.

« Les vidéos tutorielles pour réparer votre produit.

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, pantorrillas, espalda, pectorales, biceps y los misculos 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 un transmisor magnético para asegurar un pedaleo suave sin impactos.

ALIMENTACION AUTOMATICA

Unos cuantos pedaleos son suficientes para encender la consola y comenzar la sesion. Por lo tanto, no es necesario suministrar electricidad para usarlo.
A partir de ahora, jla energia eres tu!

CONFIGURACION DESPLAZAMIENTO

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

\\ 1. AJUSTE DE ALTURA DEL SILLIN:

Para un ejercicio efectivo, el sillin debe estar a la altura correcta, es decir, pedaleando, las rodillas deben estar ligeramente dobladas en el
momento en que los pedales estan en la posicion mas baja. Para ajustar el sillin, desatornilla la perilla unas vueltas sin quitarla del todo y tira
de la cabeza para desenganchar el pasador del tubo del sillin. Ajusta el sillin a la altura correcta, suelta la perilla en uno de los orificios de
ajuste del tubo del sillin y luego aprieta tanto como sea posible.

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 méaxima del sillin indicada en el tubo.

TRTRTN)

2. AJUSTE DE LA INCLINACION DEL SILLIN:

Para su comodidad, puede ajustar el angulo del sillin. Le recomendamos que lo configure en horizontal de forma predeterminada y luego lo
ajuste después de su uso.

1
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3. AJUSTAR LA ALTURA DEL MANILLAR:

Para ajustar la altura del sillin, desatornilla la perilla unas vueltas sin quitarla del todo y tira de la cabeza para desenganchar el pasador del Coldcate delante del producto, sittia un pie
tubo del sillin. Luego ajusta la guia a la altura correcta, vuelve a insertar la perilla en uno de los orificios de ajuste del tubo y apriétala al en la parte delantera de la bicicleta y tira del
méximo. manillar hacia ti para inclinar la bicicleta hacia

adelante y poner las ruedas de las ruedas en

ADVERTENCIA: Asegurate de volver a instalar el tubo y apriétalo al méaximo. Nunca excedas la altura maxima del sillin indicada en el tubo.
contacto con el suelo.

4. ACTUALIZACION DE LA BICICLETA: Es importante mantener la espalda recta
En caso de inestabilidad de la bicicleta, gira uno 0 ambos compensadores de nivel situados en los extremos de las patas traseras hasta que a} (eallzar e§t§ mowm|ent9. Para mover |? .
se elimine la inestabilidad. bicicleta estética, debes ejercer fuerza princi-

palmente con los brazos y piernas.
POSTURA

La postura es la posicion que debe adoptar el cuerpo durante la practica. Es importante respetarla para no lesionarte ni hacerte dafio durante
las sesiones de entrenamiento.

FACILIDAD PARA SUBIR
Nuestros equipos han disefiado una bicicleta estatica con un cuadro bajo, que te permite subirte sin tener que levantar la pierna.

POSICION RECTA DE LA ESPALDA

Esta bicicleta estatica ha sido disefiada para permitirte mantener una posicién adecuada durante la préctica, es decir, permite que todos
practiquen sistematicamente con la espalda recta y los ojos mirando hacia adelante.

CONSOLA

Su consola le ofrece muchas caracteristicas para mejorar su practica. Encontraras todas las instrucciones a continuacion para mejorar la préactica.

Boton central para encender la consola, confirmar las opciones e Ajustar (aumentar o disminuir) la dificultad del pedaleo, ajustar
iniciar una sesion de ejercicios. (aumentar o disminuir) la configuracion.

Interruptor de seleccion: Seleccionar el tipo de dispositivo (VE,
Navegar por las opciones del menu elegido del programa. — Ro, VM).

VE: Bicicleta eliptica

VM: Bicicleta estatica

RO: Remo
@ Salir de un programa, volver al menu principal, apagar la consola. RESET: Reinicializar la seleccion.
SELECCION DE KM/H O MILLAS PANTALLA DE INICIO
De forma predeterminada, la consola muestra las indicaciones de distancia y velocidad Esta es la primera pantalla que aparece cuando comienzas a
en km y km/h(A). pedalear y alimentar la bicicleta.
Miles (M|) Para cambiar la unidad a Millas (Mi)(B): Puedes:
n 1. Comienza a pedalear unos segundos y apaga la consola (mantenla en la pantalla o @
Pulsar el OK para hacer un inicio rapido.
de inicio).
X i i @ Pulsar programa para acceder a la lista de programas. @
2. Mantén pulsado el botén OK durante mas de 3 segundos.

H n km 3. Cambia la unidad con los botones +y -. Apagar la consola pulsando la tecla ATRAS. @

4. Confirma pulsando el botén OK. e La consola mostrara automaticamente la
pantalla de inicio.
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EVALUACION DE LA FRECUENCIA CARDIACA

Para mas informacion, la consola esté equipada con un sensor analégico de cinturon de frecuencia cardiaca (cinturén no suministrado con el producto). Para obtener mas informacion, ponte en contacto con tu tienda Decathlon.

Calculo de la frecuencia cardiaca maxima (FC max.): La FC max., vinculada al objetivo:

Para las mujeres: 226 - edad. fase de recuperacion de la FC MAX

Para los hombres: 220 - edad. 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

Ajuste en relacion con el nivel de competencia: i
- Ahadir +10 para principiantes, personas no entrenadas. entre el 80 % y el 89 % de la FC MAX. => mejora de la resistencia
- Restar respecto al siguiente calculo basico para los que practican ocasionalmente. > 90 % FC MAX. => Mejora del rendimiento

- Subir -10 para los que practican con regularidad. :

Supervision de la frecuencia cardiaca en el manillar (pulso de la mano):

El uso del pulso de la mano no se recomienda para personas que usan marcapasos, 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 ninglin caso de un dispositivo médico.
Esté disefiado para uso ocasional o regular durante cada sesion de uso y no para su uso continuo.
Ten en cuenta que incluso cuando descansas, estos sensores emiten una pequefia e inofensiva corriente (una millonésima parte de un amplificador), y las variaciones en esta corriente muestran tu ritmo cardiaco.

Principio de funcionamiento:

Los latidos del corazon son captados por los dos electrodos colocados a cada lado del manillar.

Basta con colocar ambas manos sobre los sensores al mismo tiempo.

Estos electrodos emiten una pequefia e inofensiva corriente (una millonésima parte de un amplificador), y las variaciones en esta corriente muestran tu ritmo cardiaco.

Esa informacion se transmite a la consola en LPM.

Comienza a 60 LPM, luego se filtra y las mediciones son promedios para mostrar la mejor consistencia del valor (el filtrado y el promedio varian segun los fabricantes) con un cambio de uno o dos segundos.
Recomendamos:

Colocar las manos en los sensores ocasionalmente entre 5 y 10 segundos en alglin momento mientras haces ejercicio y no continuamente desde el principio hasta el final del entrenamiento.
La limpieza y el secado de los sensores después de cada uso.

Mojarte las manos para mejorar la lectura.

Para mas informacién, la consola esta equipada con un sensor analdgico de cinturon de frecuencia cardiaca (cinturén no suministrado con el producto).

Para obtener mas informacion, ponte en contacto con tu tienda Decathlon.

La medicion de la correa pectoral reemplazara a la del pulso de mano en la consola.

INICIO RAPIDO/USO LIBRE

1. Comienza a pedalear para iniciar la sesion. @
2. Para ajustar la dificultad de pedaleo, pulsa los botones + 0 -. 5. Para detener la sesion antes del final, deja de pedalear durante unos segundos y luego pulsa el boton Atras.
3. Cuando dejes de pedalear, la bicicleta se detendra y el tiempo parpadeara. o i i i

4. Parareanudar la sesion, vuelve a pedalear. 6. Para apagar la consola, una vez que vuelvas a la pantalla de inicio, mantén pulsado el boton Atras.
PROGRAMAS

1. Enla pantalla de inicio, selecciona el menu del programa pulsando el botén programa. 6. Cuando dejes de pedalear, la bicicleta se detendra y el tiempo parpadeara.

2. Desplazate por los programas pulsando los botones + o - y selecciona uno pulsando el botén OK. 7. Parareanudar la sesion, vuelve a pedalear.

3. Ajusta el tiempo de entrenamiento con los botones + o - y después confirma con el botén OK. @

4. Puede comenzar su sesion. 8. Para apagar la consola debes estar en la pantalla de inicio. Luego, mantén pulsado el boton Atras.

5. Para ajustar la dificultad de pedaleo, pulsa los botones + 0 -.

DESCRIPCION DE LOS PROGRAMAS

Modo de inicio rapido Programa «Kcal 02»

Beneficio: uso rapido.
Descripcion: siéntate en la bicicleta y simplemente pedalea.

Beneficio: pérdida de peso (Nivel 2).

Descripcion: Intervalos de baja intensidad para mantener la zona objetivo
mediante la combinacion de una carga muscular mas grande que en el nivel 1.

Programa «Perf»

Beneficio: rendimiento Programa «FIT 01»:

Descripcion: intervalos de alta intensidad para mejorar la resistencia y la carga

P E r F muscular importante.

Idealmente, debes mantener el mismo ritmo durante toda la sesion.

Beneficio: estar en forma (nivel 1).

Descripcion: dos picos de esfuerzo incluidos en una secuencia de esfuerzo que
comprende una fase progresiva y luego decreciente.

Las resistencias menores son las fases de recuperacion.

Programa «Puls» Programa «FIT 02»:

Beneficio: tonificacion Beneficio: estar en forma (nivel 2).

P U L S Descripcion: doble ascenso, ritmo adaptado segun el nivel de resistencia. Alta F |t Descripcion: mantener un buen volumen de trabajo durante toda la secuencia,
resistencia = ritmo mas lento para una mayor participacion muscular. D E‘ que incluye una fase progresiva, una meseta y una fase decreciente.
Programa «Kcal 01» Programa «SOFT:
Beneficio: pérdida de peso (Nivel 1). == = Beneficio: recorrido plano.
Descripcion: baja intensidad con doble meseta, manteniendo un ritmo bastante I . . )

| o . oo S p : 9
I'l E H L rapido durante toda la sesioén de entrenamiento. Consejo: si puedes, mantén S D F t f?r? ;Céf‘l:éog ésr%cnomdo 100 % personalizable, con resumen de actuaciones al
D | las manos en su lugar durante el ejercicio. .

PANTALLA DURANTE LA SESION

n - ‘ -‘ n Tiempo que queda para el final de la sesion (o tiempo
Calorias quemadas en Kcal. Ny Nmy % Nmr N % 5 acumu\ago des‘dle‘el inicio de la sesion, en el caso de
‘ ‘ ‘ una sesion de inicio rapido).
- o ‘- ‘-’
Kcal Bpm
Frecuencia cardiaca en latidos por minuto. -, ., ., -p- 6 Niveles de resistencia (escala de infensidad del
P ' it i esfuerzo).
my N i N i iw i N i
- = .= - .= Numero de rotaciones de pedal por minuto (o rpm).
Distancia en km/h (o Mi/h). Kr.n - n.n n Km./h 7
-, -, Nl i.‘ i ) i - -,
! % !-% - '’ '’ & !-' ! %
Velocidad en km/h (o Mi/h). - ‘e’ @ ‘-’ ‘e
Resist Rpm
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RESUMEN DE RENDIMIENTO

El resumen de su rendimiento aparece automaticamente al final de su sesion durante el periodo de recuperacion de 2 minutos. Podras ver:
- la frecuencia cardiaca media (si tienes un cinturén pulsémetro analégico llevado sin codificar durante la sesion)

- el nimero estimado de calorias quemadas;

- la velocidad media;

- la distancia recorrida.

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

BATERIAS:

Para preservar la vida util de sus baterias, Domyos recomienda un uso minimo de 20 minutos cada 4 meses.

Para un almacenamiento mas prolongado, recomendamos desconectar la bateria inmediatamente después de usar su bicicleta de ejercicios durante al menos 20 minutos y luego cada 6 meses durante una semana 3 sesiones de al menos 20 minutos.
La bateria sola o la bicicleta estatica deben almacenarse entre -20 y + 35 ° C. Si es necesario, consulte la pestafia «Mas informaciony. La bateria debe retirarse del dispositivo antes de desecharla.

SOLUCION DE PROBLEMAS

CONSOLA: La medicion con las manos secas causa una disminucion en la sefial o, a veces, un corte de la sefial.

Tu consola no se enciende 0 muestra «E1», «E2», «E3». Desenchufa y verifica las conexiones que has realizado en la parte Humedecerse las manos mejora la medicion.

posterior de la consola y en el interior del tubo de potencia. Si tienes dudas sobre los valores o la sefial, pide a otro usuario que lo pruebe, si es posible. No hay medicion de la frecuencia:
DISTANCIA: comprueba las conexiones del pulsémetro con la consola.

En la parte posterior de la consola un cursor ofrece varias posiciones. Con un cinturén para capturar la frecuencia cardiaca:

Coldcalo en la posicion «VM» si no es el caso. En la resistencia 1, debes obtener para 60 RPM alrededor de 18Km / h. Verifica la posicion de la bateria o reemplazala por una nueva.

CALORIAS: Humedece ligeramente el cinturén en la parte que esté en contacto con la piel.

El célculo tiene en cuenta el nivel de resistencia y la cadencia (RPM). Asegrate de colocarte el cinturon directamente sobre la piel con el transmisor en el centro del pecho.

MEDICION DE LA FRECUENCIA CARDIACA: PEDALES:

Por las manos (Handpulse): Para ver el pedal de la IZQUIERDA, gira en el sentido CONTRARIO a las agujas del reloj.

- Mediciones en ejercicio/en movimiento, por lo que la sefial a menudo se corta.
La visualizacion de los valores medidos no es instantanea, por lo que a veces se producen cambios importantes.

RUIDO:
1. Desatornilla 2 vueltas y luego atornilla los pedales al méaximo. ) 3. Comprueba regularmente que las perillas de ajuste estan colocadas y apretadas correctamente (ver el parrafo: AJUSTES).
2. Verifica la estabilidad y corrigela si es necesario (ver el parrafo: NIVELACION DE LA BICICLETA). 4. Comprueba regularmente que los tornillos de montaje estén apretados (incluidas las tuercas del sillin).

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

Inicia sesion en www.decathlon.es en Atencion al cliente y encontraras:

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

+ Videos tutoriales para reparar el producto

Fahrradfahren ist eine ausgezeichnete sportliche Aktivitat zur Verbesserung lhrer kardiovaskularen und atmungstechnischen Leistungsfahigkeit und bringt gleichzeitig lhren Korper wieder in Form: GesaRmuskulatur, Oberschenkel- Waden-, Riicken-, Brust- und
Bauchmuskeln werden gestérkt.

Wir empfehlen lhnen, 1 bis 3 Mal die Woche zwischen 20 min und 1 Std. zu trainieren, um die gewlinschten Ergebnisse zu erhalten. Dieses Produkt ist mit einem magnetischen Sender ausgertistet , um ein fliissiges Treten fiir einen héheren Komfort zu
gewahrleisten.

EIGENVERSORGUNG

Treten Sie einige wenige Male in die Pendale, um die Konsole einzuschalten und Ihre Trainingseinheit zu starten. Ein Anschluss an die Netzversorgung ist somit Gberfliissig.
Jetzt liefern Sie die Energie!

EINSTELLUNGEN BEWEGUNG

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

\ui) 1. Sitzhdhe einstellen:

Fir ein effizientes Training muss die Sattelhohe korrekt eingestellt werden und das bedeutet, dass die Knie leicht angewinkelt sein missen,
wenn der Fult die unterste Pedalstellung durchlduft. Um den Sattel zu verstellen, Iésen Sie das Stellrad mit einigen Umdrehungen, ohne es
komplett abzunehmen, und ziehen an seinem Kopf, um den Sicherungsstift aus dem Rohr zu lésen. Stellen Sie Ihren Sattel auf die gewiinschte
Hohe, setzen Sie die Stellschraube in eines der Locher im Sattelrohr und ziehen Sie die Schraube fest.

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 Rohr angezeigte maximale Hohe darf nicht iiberschritten werden.

2. EINSTELLEN DER SATTELKIPPUNG:
Fiir Ihren Komfort kdnnen Sie den Winkel des Sattels einstellen. Wir empfehlen, dass Sie es standardméRig auf horizontal einstellen und es

| IATRTRTAXN

- 5 nach Gebrauch anpassen.
@ 3. STELLEN SIE DIE HOHE DES LENKERS EIN:
Um den Lenker zu verstellen, ldsen Sie das Stellrad mit einigen Umdrehungen, ohne es komplett abzunehmen, und ziehen an seinem Kopf, Stellen Sie sich vor den Heimtrainer, setzen
um den Sicherungsstift aus dem Rohr zu I6sen. Stellen Sie die gewtinschte Lenkerhohe ein, lassen Sie das Stellrad in eine der Aussparungen Sie einen FuR auf den vorderen Stellful des
am Sattelrohr einrasten und ziehen Sie das Stellrad so fest es geht. Heimtrainers und ziehen Sie den Lenker zu

sich heran, um den Heimtrainer nach vorne

WARNUNG: Setzen Sie den Knopf wieder in das Rohr und ziehen Sie es so fest es geht. Die auf dem Rohr angezeigte maximale Hohe darf 20 kippen, bis die die Laufrollen Bodenkontakt

nicht tiberschritten werden.

haben.

4. FAHRRAD UPGRADE: Bei dieser Bewegung ist es wichtig, den

Ist der Heimtrainer instabil, drehen Sie die beiden Ausgleichskompensatoren an den hinteren StellfiiRen, bis der Heimtrainer stabil steht. Riicken gerade zu halten. Wenn Sie Ihren
Heimtrainer bewegen, geht der Kraftaufwand

HALTUNG im Wesentlichen von lhren Armen und
Beinen aus.

Beim Training ist die richtige Haltung Ihres Kérpers auf dem Heimtrainer von besonderer Bedeutung. Diese Haltung muss beachtet werden, um
Verletzungen wahrend des Trainings zu vermeiden.

EINFACHES AUFSTEIGEN

Unsere Teams haben einen Heimtrainer mit einem niedrigen Rahmen entwickelt, der ein Aufsteigen erméglicht, ohne das Bein heben zu
miissen.

POSITION MIT GERADEM RUCKEN

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.
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KONSOLE

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

Zentrale Taste zum Einschalten der Konsole, zum Validieren einer
Wahl und zum Starten einer Trainingseinheit.

Im Auswahlmenii navigieren.

Ein Programm beenden, zum Hauptmeni zuriickkehren, Konsole
ausschalten.

® ©0

AUSWAHL VON KM/H ODER MILES

Tretkraft einstellen (erhdhen oder verringern) Parameter einstellen
(erhdhen oder verringern).

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

VM: Heimtrainer

RO: Ruderer

I+

RESET: Auswahl zuriicksetzen.

STARTBILDSCHIRM

und Km/h angezeigt(A).
Miles (M|) So wechseln Sie in Miles Mi(B):

n 1.

(Zuriick-Taste auf dem Startbildschirm gedriickt halten).

2. OK-Taste langer als 3 Sekunden lang gedriickt halten. @
Hﬂ km 3. MaBeinheit mit den Tasten + und - &ndern

Startbildschirm anzuzeigen.

MESSUNG DER HERZFREQUENZ

Wegstrecken und Geschwindigkeiten werden von der Konsole standardmaig in Km

Einige Sekunden lang in die Pedale treten und dann die Konsole ausschalten

4. MaReinheit durch driicken der OK-Taste validieren. @ antippen, um den

Dieser Bildschirm erscheint, sobald Sie in die Pedale treten oder
wenn Sie den Heimtrainer an das Stromnetz anschlieRen.

Sie haben folgende Méglichkeiten:

Die OK-Taste driicken, um einen Schnellstart auszuldsen. e
Auf die Programm-Taste driicken, um die Liste mit den Program-

men zu aktivieren.

Die Zuriick-Taste gedriickt halten, um die Konsole aus-

zuschalten.

Hinweis: Die Konsole ist mit einem Empfénger fiir einen analogen Herzfrequenzmesser ausgestattet (der Gurt ist im Lieferumfang nicht enthalten). Weitere Informationen erhalten Sie in Ihrem Decathlon-Fachhandel.

Berechnung der maximalen Herzfrequenz (max. HF):
Fir 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 regelméRige Sportler.

P H \

Herzfr g am Lenker (Handpul ):

Die max. HF, je nach Zielvorgabe:

Erholungsphase nach der MAX HF

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

Personen mit einem Herzschrittmacher wird von der Verwendung eines Handpulsmessers abgeraten. Herzschrittmacher sind extrem empfindliche Medizingeréte, die von anderen elektrischen Geréten 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 diese Sensoren in Ruhephasen einen geringen und ungefahrlichen Strom emittieren (ein Millionstel Amp) und die Variationen dieses Stroms ihre Herzfrequenz anzeigen.

Funktionsweise:
Die Herzschlage werden iiber die beiden Sensoren zu beiden Seiten des Lenkers tibertragen.
Legen Sie einfach beide Hande gleichzeitig auf die Sensoren.

Diese Sensoren senden einen schwachen Strom (1 Millionstel Ampére), der keine Gefahr fiir die Gesundheit darstellt. Variationen dieses Mikrostroms zeigen die Herzfrequenz an.

Diese Unterrichtung wird auf der Konsole in Schidgen pro Minute angezeigt.

Er beginnt bei 60 Schidgen pro Minute, wird gefiltert und gemittelt, um einen maglichst 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 Ihre Hande wahrend 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 lhre Hande fiir eine genauere Ermittlung der HF-Werte.

Hinweis: Die Konsole ist mit einem Empfanger fir einen analogen Herzfrequenzmesser ausgestattet (der Gurt ist im Lieferumfang nicht enthalten).

Weitere Informationen erhalten Sie in Ihrem Decathlon-Fachhandel.
Die Anzeige der Messwerte auf der Konsole ersetzt die Anzeige des Handpulsmessers.
SCHNELLSTART / FREIE NUTZUNG

1. Treten Sie in die Pedale, um Ihre Trainingseinheit zu starten. . o @

2. Umdie Tretkraft zu verstellen, driicken Sie die Tasten + oder - driicken dann auf die Riicksetztaste.

3. Wenn Sie aufhéren, in die Pedale zu treten, wechselt der Heimtrainer in den Pausenmodus und die Zeitanzeige blinkt. , , ) . . . ) . @

4. Um die Trainingseinheit wiederaufzunehmen, treten Sie wieder in die Pedale. 6. Um die Konsole auszuschalten, kehren Sie zum Startbildschirm zuriick und driicken lange auf die Zurlick-Taste.

5. Um die Trainingseinheit vor dem Ende abzubrechen, héren Sie einige Sekunden lang auf, in die Pedale zu treten und

PROGRAMME

1. Wahlen Sie auf dem Startbildschirm das Programm-Menii und driicken Sie dazu die Programmtaste. 5. Zum Verstellen der Pedalkraft driicken Sie die Tasten + oder -

2. Durch Driicken der Tasten + oder - kdnnen Sie die Programme auf- oder abrollen und durch Driicken der OK-Taste ein 6. Wenn Sie aufhdren, in die Pedale zu treten, wechselt der Heimtrainer in den Pausenmodus und die Zeitanzeige blinkt.
Programm auswahlen. 7. Um die Trainingseinheit wiederaufzunehmen, treten Sie wieder in die Pedale.

3. Stellen Sie die Trainingsdauer mithilfe der Tasten + oder - ein und validieren Sie die Einstellung durch Driicken der OK- 8. Um die Konsole auszuschalten, miissen Sie sich auf dem Startbildschirm befinden. AnschlieRend driicken Sie lange auf die

Taste.
4. Sie konnen lhre Trainingseinheit beginnen.

BESCHREIBUNG DER PROGRAMME

Zuriick-Taste.

Quick-Start-Modus
Vorteil: Schnelle Nutzung.

Beschreibung: Sie setzen sich einfach auf den Heimtrainer und treten in die
Pedale!

Programm ,Perf"
Vorteil: Leistung

Beschreibung: Intensivtrainingsintervalle, um Ausdauer und Muskelkraft zu
verbessern.

Rhythmus bei.
Ein geringer Widerstand entspricht den Erholungsphasen.

Programm ,Kcal 01*
Vorteil: Gewicht verlieren (Stufe 2).

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

HCAL 0o

Im Idealfall behalten Sie wéhrend der gesamten Trainingseinheit den gleichen

Programm ,FIT 01"

Vorteil: Fitness (Niveau 1).

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




Programm ,,Puls® Programm ,,FIT 02"
Vorteil: Starkung der Muskelkraft Vorteil: Fitness (Niveau 2)

Beschreibung: Doppelter Anstieg, passen Sie den Rhythmus an die Beschreibung: Achten Sie beim Training auf eine angemessene Verteilung
P U L S Widerstandsstufe an. Hoher Widerstand = geringeres Tempo fiir eine hohere F lt D e Muskelbeanspruchung in einer Einheit mit einer Aufwarmphase, Belastungs-
Muskelbeanspruchung. phase und eine Abwarmphase.

Programm ,Kcal 01*
Programm ,,SOFT"

Beschreibung: Doppeltes Plateau mit geringfiigigen Widerstandsvariationen Vorteil: Flache Strecke. )
H E H L und mittleren Intervallen fiir die Aufrechterhaltung einer relativ hohen S D F |: Beschreibung: 100% personalisierbare Strecke mit einer Ubersicht iber die
D | Geschwindigkeit wahrend der Trainingseinheit. Tipp: Halten Sie Ihre Hande Leistung am Ende der Trainingseinheit.

wahrend der Trainingseinheit moglichst ruhig.

Vorteil: Gewicht verlieren (Stufe 1).

BILDSCHIRM WAHREND DER TRAININGSEINHEIT

.. .. ‘ - n Verbleibende Zeit bis zum Ende der Trainingseinheit
Verbrannte Kalorien in Kcal. V-i Ny i = N i 5 gg-eFr’éZI:asmartn ?eg\nn der Einheit bei einem QuickS-
- - ‘= )
Kcal Bpm

6 Widerstandsstufe (MaR fiir die Intensitét der

Herzfrequenz in Schldgen pro Minute. Belastung).

4ARND
D
.“-
nn )
"GRNEDY

|
(N
ANED
A-‘
"ERNEDY
A.‘
"GRNEDY

Anzahl der Pedalumdrehungen pro Minute (oder U/

Wegstrecke in km (oder Mi). Km Km /h 7 min).
-, -, - -,
it i ]
N iw-i =z N i
Geschwindigkeit in km/h (oder Mi/h). -’ ‘e’ ‘- ‘e’
Resist Rpm

UBERSICHT UBER DIE LEISTUNGEN

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

- |hre durchschnittliche Herzfrequenz (sofern Sie wahrend der Trainingseinheit einen analogen, nicht codierten Herzfrequenzmesser getragen haben).
- Eine geschatzte Anzahl verbranner Kalorien.

- lhre durchschnittliche Geschwindigkeit.

- Ihre Wegstrecke.

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

BATTERIEN:

Um die Lebensdauer Ihrer Batterien zu verlangern, empfiehlt Domyos eine Mindestverwendung von 20 Minuten alle 4 Monate.

Fiir eine langere Lagerung empfehlen wir, die Batterie sofort nach mindestens 20 Minuten Gebrauch lhres Heimtrainers und dann alle 6 Monate wahrend einer Woche 3 Sitzungen von mindestens 20 Minuten zu trennen.

Die Batterie allein oder das Heimtrainer sollten zwischen -20 und + 35 ° C gelagert werden. Konsultieren Sie gegebenenfalls die Registerkarte «Weitere Informationen». Der Akku muss vor der Entsorgung aus dem Gerét entfernt werden.
DIAGNOSE DER ANOMALIEN

KONSOLE: Trockene Hande schwachen oder unterbrechen das Signal.
Die Konsole lasst sich nicht einschalten oder zeigt ,E1", ,E2", ,E3" an. Trennen Sie den Heimtrainer vom Netz und priifen Sie die Feuchte Hande liefern genauere Messwerte.
Anschilisse auf der Riickseite der Konsole und im Rofr des Vorbaus. Bei Zweifeln in Bezug auf die Werte oder das Signal sollten Sie das Gerét wennmaglich an einem anderen Nutzer testen. Keine
DISTANZ: Frequenzmessung: Priifen Sie die Verbindung des Handpulsmessers mit der Konsole.

Auf der Riickseite der Konsole kann der Cursor auf mehrere Positionen gesetzt werden. Mit einem Gurt zur Erfassung der Herzfrequenz:

Stellen Sie den Cursor auf ,VM*, sofern dies nicht bereits der Fall ist. Bei Widerstand 1 miissen Sie fiir 60 U / min etwa 18 km / Priifen Sie die Position der Batterie oder wechseln Sie die Batterie aus.

h erreichen. Befeuchten Sie den Gurtbereich, der auf der Haut aufliegt.

KALORIEN: Vergewissern Sie sich, dass der Gurt direkt mit dem Sensor in der Mitte der Brust auf der Haut aufliegt.
Bei der Berechnung werden der Widerstand und der Rhythmus (U/min) beriicksichtigt. PEDALE:

MESSUNG DER HERZFREQUENZ:
Mit der Hand (Handpulsmesser):
- Messung wahrend einer Trainingseinheit / in Bewegung, also wenn das Signal haufig unterbrochen wird.

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

Die Messwerte werden nicht sofort angezeigt, so dass es zu Abweichungen kommt.

GERAUSCHPEGEL:
1. Um 2 Umdrehungen zuriickdrehen und dann die Pedale bis zum Anschlag festschrauben. Abschnitt :EINSTELLUNGEN).
2. Priifen Sie die Stabilitdt und nehmen Sie bei Bedarf Korrekturen vor (siehe Abschnitt: WARTUNG DES TRAINERS). 4. Vergewissern Sie sich regelmaRig, dass die Montageschrauben (einschlieRlich der Muttern am Sattel) festgeschraubt sind).

3. Vergewissern Sie sich regelmaRig, dass die Einstellschrauben ordentlich positioniert und festgeschraubt sind (siehe

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

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

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

+ Die Tutorials zum Reparieren |hres Heimtrainers.

Andare in bicicletta costituisce un’eccellente attivita sportiva che vi permettera di aumentare la capacita cardiovascolare e quella respiratoria, tonificando tutto il corpo: glutei, quadricipiti, polpacci, dorsali, pettorali, bicipiti e addominali nella fase di rinforzo
muscolare.

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 trasmissione magnetica per un ottimo comfort di pedalata senza strattoni.

AUTO-ALIMENTAZIONE

Bastano poche pedalate per accendere la console e iniziare la sessione. Non occorre quindi fornirgli energia elettrica per utilizzarlo.
Ora I'energia siete voi!
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REGOLAZIONI SPOSTAMENTO

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

\\ 1. REGOLAZIONE DELL’ALTEZZA DELLA SELLA:

Per l'efficacia dell'allenamento, la sella deve avere la giusta altezza, tale che, pedalando, le ginocchia devono restare leggermente flesse quan-
do i pedali si trovano nella posizione pil 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. Regolare la seduta alla giusta altezza, rilasciare la rotella in uno dei fori di regolazione
del tubo della sella, quindi serrare al massimo.

AVVERTENZA: Assicurarsi del reinserimento del bottone in uno dei fori del tubo della sella e serrarlo al massimo. Non superare in alcun caso
I'altezza massima della sella indicata sul tubo.

TATE:

2. REGOLAZIONE DELL'INCLINAZIONE DELLA SELLA :

Per la tua comodita puoi regolare I'inclinazione della sella. Si consiglia di impostarlo su orizzontale per impostazione predefinita e quindi
regolarlo dopo ['uso.

X

3. COME SIREGOLA IL MANUBRIO:

Per regolare I'altezza del manubrio, svitare la rotella di qualche giro senza asportarla completamente e tirarne la testa per estrarre la coppiglia Mettersi di fronte al prodotto, porre un piede
dal tubo. Regolare il manubrio all'altezza voluta, rilasciare la rotella in uno dei fori di regolazione del tubo, quindi serrarla al massimo. sulla gamba anteriore della cyclette, poi tirare
a sé il manubrio per inclinare la cyclette in
avanti, per mettere le rotelle di spostamento a
contatto con il pavimento.

AVVERTENZA: Assicurarsi di avere ricollocato il tubo correttamente e serrarlo al massimo. Non superare in alcun caso |'altezza massima della
sella indicata sul tubo.

4. REGOLARE LA STABILITA DELLA CYCLETTE: Durante questo movimento, & importante

In caso di instabilita della cyclette, ruotare uno o entrambi i compensatori di livello posti sulle ghiere delle gambe posteriori, fino all'eliminazione | Mantenere la schiena diritta. Nello spostare la

dellinstabilita. cyclette, occorre esercitare una forza essen-
zialmente con le braccia e le gambe.

POSTURA

La postura & la posizione del corpo da adottare durante I'esercizio. E importante rispettarla per non provocarsi lesioni o farsi male durante le

sessioni.

FACILE DA INFORCARE
I nostri team hanno progettato una cyclette dal telaio basso che consente di salirvi senza dovere sollevare la gamba.
POSIZIONE SCHIENA DIRITTA

Questa cyclette & stata progettata in modo da consentire una posizione corretta durante I'esercizio, vale a dire che consente a tutti di allenarsi
sistematicamente con la schiena diritta e lo sguardo in avanti.

CONSOLE

La console propone varie funzioni per arricchire la vostra pratica. Troverete qui sotto tutte le indicazioni per utilizzarle facilmente.

Pulsante centrale per accendere la console, confermare le scelte, Regolare (aumentare o ridurre) la difficolta di pedalata, regolare
avviare una sessione d'allenamento. (aumentare o ridurre) i parametri.

Selettore: Selezionare il tipo di apparecchio (VE, Ro, VM).
Navigare nel menu di scelta del programma. VE: Ellittica

VM: Cyclette

RO: Vogatore

Uscire da un programma, tornare al menu principale, spegnere la RESET: Reinizializzare la selezione.
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console.
SELEZIONE KM/H O MIGLIA HOMEPAGE
Per preimpostazione, la console riporta le indicazioni di distanza e velocita in km e E la prima schermata che compare quando si inizia a pedalare o
km/h(A). quando si alimenta la cyclette.
Miles (M|) Per cambiare ['unita di misura in Miglia Mi(B): E possibile:
nl 1. Collegare la cyclette alla presa di corrente e poi spegnere la console (tenere . @
Premere OK per un avviamento rapido.
premuto Indietro alla homepage). . ! f
Premere programma per accedere all'elenco dei programmi.
2. Tenere premuto il pulsante OK per pit di 3 secondi. e
Hﬂ km 3. Cambiare I'unita di misura con i pulsanti + e -. @
@ Spegnere la console tenendo premuto il tasto INDIETRO.
4. Confermare ['unita di misura premendo il pulsante OK. , la console si porta
automaticamente alla schermata iniziale.

VALUTAZIONE DELLA FREQUENZA CARDIACA

Per informazione, la console & dotata di un ricevitore per cintura cardiofrequenzimetrica analogica (cintura non fornita all'acquisto). Per maggiori informazioni, rivolgersi al proprio negozio Decathlon.

Calcolo della frequenza cardiaca massima (FC max): La FC max, in rapporto all'obiettivo:

Per le donne: 226 - l'eta. fase di recupero della FCMAX

Per gli uomini: 220 - I'eta. trail 60% e il 69% della FC MAX => ripresa lenta
Regolazione do il livello di all tra il 70% e il 79% della FC MAX => perdita di peso

- Aggiungere +10 per principianti, persone non allenate. tra 80% e I'89% della FC MAX => aumento della resistenza

- Per i praticanti occasionali, restare sul calcolo di base di cui sopra.

~Togliere -10 per | praticant regolari >90% FC MAX => aumento delle prestazioni

Monitoraggio della frequenza cardiaca sul manubrio (sensori palmari):

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 e non continuativamente.

Tenere presente che, anche a riposo, questi sensori emettono una piccola corrente innocua (un milionesimo di ampere) e le variazioni di tale corrente rivelano la frequenza cardiaca.

Principio di funzionamento:

Le pulsazioni cardiache sono rilevate dai due elettrodi posti su entembe le parti del manubrio.

Basta porre contemporaneamente entrambe le mani sui sensori.

Questi elettrodi emettono una debole corrente innocua per la salute (un milionesimo di ampere); le variazioni di questa microcorrente sono un riflesso delle pulsazioni cardiache.
Questa informazione € visualizzata sulla console come BPM.

Essa inizia 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.
Si raccomanda 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.

Per informazione, la console & dotata di un ricevitore per cintura cardiofrequenzimetrica analogica (cintura non fornita all'acquisto).

Per maggiori informazioni, rivolgersi al proprio negozio Decathlon.

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. @

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

3. Quando si interrompe la pedalata, la cyclette entra in pausa e il tempo lampeggia. ) i X @
4. Per riprendere la sessione, ricominciare a pedalare. 6. Per spegnere la console, una volta tornati alla homepage premere a lungo il pulsante Indietro

5. Perinterrompere la sessione prima della fine, smettere di pedalare per qualche secondo, poi premere il pulsante Indietro

PROGRAMMI

1. Nella homepage, selezionare il menu programmi premendo il pulsante programma 6. Quando si interrompe la pedalata, la cyclette entra in pausa e il tempo lampeggia.

2. Fare scorrere i programmi premendo i pulsanti + o - poi selezionare premendo il pulsante OK 7. Perriprendere la sessione, rimettersi a pedalare.

3. Regolare la durata dell'esercizio utilizzando i pulsanti + o - poi confermare premendo il pulsante OK @
4. Sipuo iniziare la sessione. 8. Perspegnere la console occorre trovarsi sulla homepage. Quindi premere a lungo il pulsante Indietro.
5. Perregolare la difficolta della pedalata, premere i pulsanti + o -

DESCRIZIONE DEI PROGRAMMI

modalita «quick-start»
Vantaggio: Utilizzo rapido.
Descrizione: Basta salire sulla cyclette e pedalare!

Programma «perf»
Vantaggio: Prestazioni

Descrizione: Intervalli ad alta intensita per migliorare la vostra resistenza con
un elevato sforzo muscolare.

Idealmente, occorre mantenere lo stesso ritmo per l'intera sessione.

Le resistenze inferiori sono fasi di recupero.

Programma «puls»
Vantaggio:Tonificazione

Descrizione: doppia ascensione, adattare il ritmo in funzione del livello di
resistenza. Resistenza elevata = ritmo pili lento per un impegno muscolare
maggiore.

HCAL g,

Programma «Kcal 01»
Vantaggio:Perdita di peso (Livello 1).

Descrizione:Doppio plateau a bassa intensita, mantenere un ritmo abbastanza
rapido per tutta la sessione d'allenamento. Consiglio: E preferibile tenere le
mani fisse durante lo sforzo.

A SCHERMO DURANTE LA SESSIONE

Programma «Kcal 02»
Vantaggio:Perdita di peso (Livello 2).

Descrizione:Intervalli a bassa intensita per mantenersi nella zona voluta,
associando uno sforzo muscolare maggiore rispetto al livello 1.

Programm «FIT 01»
Vantaggio:Tenersi in forma (livello 1).

Descrizione:2 picchi di sforzo inclusi in una sequenza di sforzi che comprende
una fase progressiva e una decrescente.

Programma «FIT 02»
Vantaggio:Tenersi in forma (livello 2).

Descrizione:Mantenere un buon volume di lavoro per I'intera sequenza che
comprende una fase progressiva, un picco di sforzo e una fase decrescente.

Programma «SOFT»

Vantaggio:Percorso piano.

Descrizione:Percorso totalmente personalizzabile, con riepilogo delle presta-
zioni a fine sessione.

RIEPILOGO DELLE PRESTAZIONI

Calorie bruciate in Kcal.
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- una stima del numero di calorie bruciate.
- la velocita media.
- la distanza percorsa.

BATTERIE:

II 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).

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

Per preservare la durata delle batterie, Domyos consiglia un utilizzo minimo di 20 minuti ogni 4 mesi.

Per una conservazione pili lunga, si consiglia di scollegare la batteria immediatamente dopo aver utilizzato la cyclette per almeno 20 minuti e poi ogni 6 mesi durante una settimana 3 sessioni di almeno 20 minuti.

La batteria da sola o la cyclette devono essere conservate tra -20 e + 35 ° C. Se necessario, consultare la scheda «Ulteriori informazioni». La batteria deve essere rimossa dal dispositivo prima dello smaltimento.
DIAGNOSI DELLE ANOMALIE

CONSOLE :

La console non si accende o mostra “E1”, “E2”, “E3". Staccare la spina e verificare i collegamenti effettuati 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”. Nella resistenza 1, devi ottenere per 60 RPM circa 18Km / h.
CALORIE:
Il calcolo tiene conto del livello di resistenza e della cadenza (RPM).
MISURA DELLA FREQUENZA CARDIACA:

Attraverso le mani (Handpulse):

- Misurazioni durante I'esercizio / in movimento, quindi spesso segnale interrotto.

RUMORE:
Svitare di 2 giri, poi avvitare i pedali al massimo.
Verificare la stabilita e correggere se necessario (vedere paragrafo: LIVELLAMENTO DELLA CYCLETTE).

1.
2.
3.

Verificare regolarmente che le rotelle delle regolazioni siano ben collocate e ben serrate (vedere paragrafo: REGOLAZIO-

La visualizzazione dei valori misurati non € istantanea: quindi scarto a volte notevole.

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

Le mani asciutte provocano una riduzione o a volte un'interruzione del segnale.
Inumidire le mani per migliorare la misurazione.

In caso di dubbio su valori o segnale, chiedere se possibile di provare con un altro utilizzatore. Nessuna misura della frequenza:
verificare le connessioni degli Hand-Pulse con la console.

Con una cintura per rilevare la frequenza cardiaca:

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

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

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

Per avvitare il pedale sinistro, ruotarlo in senso ANTIORARIO.

NI).
4. Verificare regolarmente che le viti di montaggio siano ben serrate (compresi i dadi della sella).

Connettersi a www.decathlon.fr sezione Assistenza SAV (Servizio Post-Vendita) dove si possono trovare:
+ Le FAQ (domande / risposte).

+ | consigli per la manutenzione.
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« | tutorial video per riparare il prodotto. + I modulo di richiesta dassistenza.
+ | pezzi di ricambio disponibili per il prodotto.

NL

Fietsen is een uitstekende activiteit voor het verhogen van de capaciteiten van uw hart en bloedvaten en ademhaling en het versterken van de spieren van uw hele lichaam: bilspieren, quadriceps, kuitspieren, rugspieren, borstspieren, biceps en buikspieren.

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 zender om soepel trappen met meer comfort te waarborgen.

ZELFVOEDEND

Een paar keer trappen op de pedalen volstaat om de console te starten voor uw sessie. U hoeft het dus niet op elekdriciteit 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 ZADELHOOGTE BIJSTELLEN:

Voor efficiént trainen moet het zadel zich op de juiste hoogte bevinden, dat wil zeggen dat uw knieén bij het trappen licht gebogen zijn op het
moment dat de pedalen zich in de laagste positie bevinden. Schroef, om de zadelhoogte bij te stellen, de draaiknop enkele slagen lossen,
zonder hem er helemaal uit te trekken en trek aan de kop om de pin van de zadelpen los te maken. Stel het zadel in op de goede hoogte duw
de knop in een van de instelgaten voor de zadelhoogte en draai hem zo vast mogelijk aan.

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.

3

2. DETILT VAN HET ZADEL AANPASSEN:

Voor uw comfort kunt u de hoek van het zadel aanpassen. We raden u aan om deze standaard horizontaal in te stellen en deze na gebruik aan
te passen.

I
youl AT TA XA )

3. HET STUUR AFSTELLEN:

Schroef, om de stuurhoogte bij te stellen, de draaiknop enkele slagen losser, zonder hem er helemaal it te trekken en trek aan de kop om de Ga voor het product staan, zet een voet op de
pin van de 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 voorpoot van de fiets en trek het stuur naar

20 vast mogelijk aan. u toe om de fiets naar voren te doen hellen
WAARSCHUWING: Controleer of de knop goed in de stang is teruggeplaatst en trek hem volledig aan. Overschriid nooit de maximale hoogte | 20dat de wielties om de fiets te verplaatsen de
die op de zadelpen is aangegeven. grond raken.

Houd uw rug bij deze handeling goed recht.
4. DE STABILITEIT VAN DE FIETS BIJSTELLEN: Als u de hometrainer verplaatst moet u vooral
Als de fiets niet stabiel staat een of twee van de hoogtecompensatoren aan het einde van de achterpoot draaien tot de fiets stabiel staat. kracht oefenen met uw armen en benen.
HOUDING

De houding is de positie van het lichaam die u bij de training moet aanhouden. Het is belangrijk de juiste houding aan te nemen om geen
blessures of pijn aan uw trainingssessies over te houden.

MAKKELIJK OPSTAPPEN
Ons ontwerpteam heeft de hometrainer met een laag frame ontworpen, zodat u kunt opstappen zonder uw been hoog op te tillen.

@ RECHTE RUG

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.

CONSOLE

Uw console beschikt over vele functies om uw training te verrijken. Hieronder vindt u een overzicht van alle indicaties voor eenvoudig gebruik.

Middenknop om de console aan te zetten, uw keuzes te bevestigen, Instellen (verhogen of verlagen) van de trapweerstand, instellen
een trainingssessie te starten. + (verhogen of verlagen) van uw instellingen.

De sessie onderbreken: Selecteer uw type apparaat (VE, Ro, VM).
navigeren in het menu, keuze van het programma. - VE: Crosstrainer
VM: Hometrainer

RO: Roeitrainer

Een programma verlaten, terug naar het hoofdmenu, de console RESET: De selectie herinitialiseren.
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uitzetten.
SELECTIE KM/U OF MILES STARTSCHERM

Standaard geeft uw console de afstand en snelheid weer in Km en Km/u(A). Dit is het eerste scherm getoond wordt als u begint met trappen
Om deze eenheid te wizigen in Mies Mi(B): en de fiets voedt.

r“ MI|€S (Ml) 1. Begin enkele seconden met trappen en zet de console dan uit (retour ingedrukt U kunt:
houden op het startscherm). Op OK drukken voor een snelle start. e
2. Houd de knop OK nu 3 seconden ingedrukt @ Op programma drukken voor toegang tot de lijst met program-
3. Wijzig de eenheid met de knoppen +en -. ma’s.

HN km e De console uitzetten door de knop RETOUR ingedrukt te
4. Bevestig de eenheid door op de knop OK te drukken. te drukken; de
console geeft automatisch het welkomstscherm weer. houden.

BEOORDELING VAN DE HARTSLAG

Ter informatie, de console is uitgerust met een ontvanger voor een analoge hartslagmeterriem (riem niet meegeleverd bij aankoop). Neem voor meer informatie contact op met uw Decathlon-winkel.

Berekenen van de maximale hartslag (FC max): De FC max, in verhouding met het doel:

Voor dames: 226 - leeftijd Herstelfase van de maximale hartslag

Voor heren: 220 - leeftijd tussen 60% en 69% van de maximale hartslag => zacht herstel

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

- +10 toevoegen voor beginners en niet-getrainde personen. tussen 80% et 89% van de maximale hartslag => verbetering van het uithoudingsvermogen

- Gebruik de bovenstaande formule voor onregelmatige beoefenaars.

o ; = ; i
- -10 afirekken voor regelmatige beoefenaars. > 90 % van de maximale hartslag => verbetering van de prestatie

Hartslagsensor in het handvat (hand-puls):

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.
Houd in gedachten dat deze sensoren, zelfs in rust, een lichte, ongevaarlijke hoeveelheid stroom afgeven (een miljoenste ampére), en dat variaties in deze stroomsterkte uw hartslag weergeven.

Werkingsprincipe:
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De hartslag wordt gemeten met de twee sensoren aan weerszijden van het stuur.

U hoeft daarom alleen maar uw twee handen tegelijkertijd op de sensoren te plaatsen.

Deze sensoren geven een Kleine hoeveelheid stroom die onschadelijk is voor de gezondheid (een miljoenste ampére), de variaties in deze stroom geven een weergave van 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:

Uw 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.

Ter informatie, de console is uitgerust met een analoge ontvanger voor een hartslagmeter die met een riem op de borst gedragen wordt (hartslagmeter en riem niet inbegrepen).

Neem voor meer informatie contact op met uw plaatselijke Decathlonvestiging.

Metingen van de hartslagmeter vervangen die van de hand-puls op de console.

SNELLE START / VRIJ GEBRUIK

1. Begin te fietsen om uw sessie te starten. @
2. Om de trapweerstand bij te stellen, drukt u op de knoppen + of - 5. Omde sessie voor het einde te stoppen, stopt u enkele seconden met fietsen en drukt u op de knop Retour

3. Als u stopt met trappen, spring de fiets op pauze en knippert de tijd. .

4. Om de sessie voort te zetten begint u weer met fietsen. 6. Om de console uit te zetten, gaat u terug naar het startscherm en drukt dan lang op de knop Retour
PROGRAMMA’S

1. Selecteer op het startscherm het menu programma'’s door op de programmaknop te drukken 6. Als u stopt met trappen, spring de fiets op pauze en knippert de tijd.

2. Laat de programma’s voorbij lopen door op de knop + of - te drukken en selecteer een programma met de knop OK 7. Omde sessie voort te zetten begint u weer met fietsen.

3. Regel de trainingstijd met de knop + of - en bevestig door op de knop OK te drukken @
4. Ukunt met uw training beginnen. 8. Omde console uit te zetten moet deze op het startscherm staan. Vervolgens drukt u lang op de knop Retour.

5. Om de trapweerstand bij te stellen, drukt u op de knoppen + of -

BESCHRIJVING VAN DE PROGRAMMA’S

Programma “Kcal 02”
Voordeel: Gewicht verliezen (Niveau 2).

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

«quick-start»-modus
Voordeel: Snelin gebruik.
El D Beschrijving: Ga op de fiets zitten en begin gewoon te fietsen!

Programma “perf”
Voordeel: Prestatie Programma “FIT 01”

Beschrijving: Perioden op volle kracht om het uithoudingsvermogen te stimule- Voordeel: in vorm zijn (Niveau 1).

ren en de spieren goed te laten werken.
Idealiter volgt men hetzelfde ritme gedurende de hele sessie.
De standen met een kleinere weerstand zijn voor de herstelfasen.

Beschrijving: 2 inspanningspieken tijdens een inspanningsreeks bestaande uit
een geleidelijk toenemende en een afnemende fase.

Programma “puls” Programma “FIT 02

Voordeel: Spieropbouw
P U L S Beschrijving: dubbele opbouw, pas het ritme aan het weerstandsniveau aan. F |t U e

Voordeel: in vorm zijn (Niveau 2).

Beschrijving: Voor een goed oefenvolume zorgen tijdens de hele reeks die
bestaat uit een geleidelijk toenemende fase, een inspanningspiek en een

Hogere weerstand = lager ritme voor een grotere spierinspanning. afnemende fase

Programma “Kcal 01”
Voordeel: Gewicht verliezen (Niveau 1).

Programma “SOFT”

Voordeel: Vlak parcours.

Beschrijving: Dubbele snelheid met laag weerstandsniveau, houd een vrij P " .
! o g
H E ﬂ I_ D | snel ritme aan tiidens de trainingssessie. Advies: Houd de handen tiidens de S D F I: s;:ijrglgelggi'; 00% aanpasbaar parcours, met prestafie-overzicht aan het einde

inspanning bij voorkeur stil.

SCHERM TIJDENS DE SESSIE
n .. ‘ - n F_(.esterendetijdtqtheteindevarj dgsessie(oftota\e
Verbrande calorieén in Kcal. my \my i \=” N i L) gfszznﬂer:e;ngﬁg‘;\;i? de sessie, in geval van een
- - ‘= )
Kcal Bpm
Hartslag in aantal slagen per minuut -, ., .- -p -, 6 Weerstandsniveau (niveau van inspanning).
- :%:!% o e e e %!%!%
-’ = ."= an . "an Aantal pedaalslagen per minuut (of rpm).
Afstand in kilometers (of mijlen) Km ‘-! ! !.! ! ! ! Km /h 7
TR R LR b ol o
N i ‘-i =z N i
Snelheid in km/u of (Mi/h). -’ ‘e @ - ‘e
Resist Rpm
PRESTATIEOVERZICHT

Het prestatie-overzicht wordt automatisch getoond aan het einde van uw sessie, gedurende de herstelperiode van 2 minuten. Zo ziet u:
- uw gemiddelde hartslag (als u gedurende de sessie een analoge, niet gecodeerde hartslagmeter droeg).

- een schatting van het aantal verbande calorieén.

- uw gemiddelde snelheid.

- de afgelegde afstand.

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

BATTERIJEN:

Om de levensduur van uw batterijen te verlengen, raadt Domyos een minimumgebruik van 20 minuten per 4 maanden aan.

Voor langere opslag raden wij aan om de accu direct na gebruik van uw hometrainer gedurende minimaal 20 minuten los te koppelen en vervolgens iedere 6 maanden gedurende een week 3 sessies van minimaal 20 minuten.
De accu alleen of de hometrainer moet tussen -20 en + 35 ° C worden opgeslagen. Raadpleeg eventueel het tabblad «Meer informatie». De batterij moet voor verwijdering uit het apparaat worden verwijderd.
PROBLEEMDIAGNOSE

CONSOLE: Handmatig (Hand-pulse):
De console gaat niet aan of er verschijnt “E1”, “E2”, “E3". Haal de stekker uit het stopcontact en controleer de aansluitingen - Metingen tijdens de training / in beweging dus signaal vaak onderbroken.
achterop de console en aan de binnenkant van de stuurstang.

De weergave van de gemeten waarde is niet direct, dus vaak veel vertraging.
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. In weerstand 1 moet je voor 60 RPM ongeveer 18 km / u halen.

Droge handen zorgen voor een minder goed signaal of soms onderbreking van het signaal.
Maak de handen vochtig voor een betere meting.
Bij twijfel over de waarden of het signaal een andere gebruiker indien mogelijk vragen om te testen. Geen meting van de

CALORIEEN: frequentie: Controleer de aansluitingen van de Hand-pulse op de console.
In de berekening wordt gerekend met het weerstandsniveau en de cadans (RPM). Met een hartslagmeter om de hartfrequentie te meten:
METING VAN DE HARTFREQUENTIE: Controleer of de batterij goed geplaatst is of vervang deze door een nieuwe.
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Maak de band licht vochtig op de plaats waar deze in contact komt met de huid. Denk er bij het opschroeven van het linker pedaal aan dit tegen de wijzers van de klok in te schroeven.
Zorg ervoor de band direct op de huid geplaatst is met de zender midden op het borstbeen.

PEDALEN:

GELUID:

1. 2slagen los schroeven en daarna maximaal vastschroeven. INSTELLINGEN).

2. Controleer de stabiliteit en corrigeer indien nodig (zie paragraaf: VLAK AFSTELLEN VAN DE FIETS). 4. Controleer regelmatig of alle montageschroeven goed zijn aangedraaid (waaronder de moeren van het zadel).

3. Controleer regelmatig of de draaiknoppen voor het afstellen goed zijn afgesteld en goed zijn vastgeschroefd (zie paragraaf:

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

Ga naar www.decathlon.fr, rubriek Klantenservice waar u het volgende vindt:

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

« Tutorialvideo's voor het repareren van uw product.

PT

Andar de bicicleta é uma excelente atividade que Ihe permite melhorar a sua capacidade cardiovascular e satde respiratéria, tonificando todo o corpo: nddegas, coxas, peras, dorsais, peitorais, biceps e abdominais.

Aconselhamos a prética 1 a 3 vezes por semana, entre 20 minutos e 1 hora, para obter os resultados desejados. Este produto esta equipado com um transmissor magnético para pedalar de forma confortavel e harmoniosa.

AUTOALIMENTAGAO

Bastam alguns movimentos de pedal para ligar a consola e iniciar a sessao. Isto significa que néo é necessario liga-la & eletricidade para a utilizar.
Aenergia é gerada por si!

DEFINIGOES DESLOCAGAO

ATENGAOQ: tem de sair da bicicleta para fazer quaisquer ajustes.

\\ 1. AJUSTAR A ALTURA DO SELIM:

Para um exercicio eficaz, o selim deve estar a uma altura correta: quando esté a pedalar, o joelho deve ficar ligeiramente fletido sempre que o
pedal esta na posicao 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. Ajuste o selim a altura correta, encaixe o fixador de regulagéo num dos orificios de ajuste do tubo do selim e
depois aperte com firmeza.

ATENGAOQ: Certifique-se de que o fixador esta bem colocado num dos furos do tubo do selim e apertado com firmeza. A altura maxima
indicada no tubo nunca deve ultrapassada.

2. AJUSTANDO A INCLINAGAO DA SELAGEM:
Para seu conforto, vocé pode ajustar o angulo da sela. Recomendamos que vocé defina como horizontal por padréo e, em seguida, ajuste

IATATE

| AT

- B ‘ apds 0 uso.
(O 3. COMO AJUSTAR O 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 pemno Coloque-se a frente do produto, posicione um
do tubo. Regule o guiador a altura adequada, introduza a roda num dos furos de ajuste do tubo do selim e depois aperte-a com firmeza. pé sobre o pé dianteiro da bicicleta e puxe o

guiador para si, de forma a inclinar a bicicleta

ATENGAOQ: Certifique-se de que o tubo esta colocado e bem apertado. A altura maxima indicada no tubo nunca deve ultrapassada.
para a frente para colocar as rodas de deslo-

4. AJUSTAR A ESTABILIDADE DA BICICLETA: cagao em contacto com o chao.

Se a bicicleta estiver instavel, rode um ou ambos os estabilizadores de nivel situados nos apoios dos pés traseiros até ficar estavel. E importante manter as costas direitas durante
este movimento. Quando deslocar a bicicleta

POSTURA estética, deve fazer forga principalmente com

. ;s " . o . . = = 0s seus bragos e pernas.
A postura é a posigao do corpo a adotar durante a pratica. E importante respeita-la para evitar ferimentos ou lesdes durante as sessoes. ¢ P

FACIL DE MONTAR
As nossas equipas conceberam uma bicicleta estatica com um quadro baixo que permite montar sem levantar a perna.

POSIGAO DE COSTAS DIREITAS

Esta bicicleta estatica foi concebida para permitir manter uma posicéo adaptada durante a prética, isto é, permite praticar constantemente com
as costas direitas e a olhar em frente.

CONSOLA

A consola apresenta varias fungdes para enriquecer a sua pratica desportiva. De seguida sao apresentadas algumas sugestdes que visam simplificar a utilizagéo.

Botdo central para iluminar a consola, validar as suas escolhas e

iniciar uma sesséo de treino.

Regular (aumentar ou diminuir) a dificuldade da pedalagem, regular
(aumentar ou diminuir) os seus parametros.
Interruptor de selecao: selecionar o tipo de aparelho (VE, Ro, VM).
(]

Navegar no menu de escolha de programas. VE: bicicleta elitica
VM: bicicleta estatica

RO: remo

Sair de um programa, voltar ao menu principal, desligar a consola. RESET: permite repor as opgdes.

® ©0

SELEGAO KM/H OU MILHAS ECRA INICIAL
Por predefinigéo, a consola apresenta a distancia e a velocidade em Km e em Km/h(A). E o primeiro ecrd apresentado quando se comega a pedalar para
)  Para definir a unidade de mihas (Vi)B): ligar a biciclea.
l.“ M|Ies (MI) 1. 1. Comegar a pedalar alguns segundos edéoois desligar a consola (manter o E possivel:
botdo para retroceder premido no ecra inicial). Premir o botdo OK para fazer um arranque rapido. @

~ . e Premir o menu de programa para aceder a lista de programas.
2. 2. Manter o botdo OK premido durante, pelo menos, 3 segundos.

3. 3. Alterar a unidade utilizando os botdes + e -.

km Desligar a consola mantendo o botéo para retroceder premido.

HN

4, 4. Confirmar a unidade pretendida premindo o botao OK. e A consola regres-
sa automaticamente ao ecra inicial.
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AVALIAGAO DA FREQUENCIA CARDIACA

Para obter informagdes, a consola contém um recetor de cinto de frequéncia cardiaca analdgico (cinto no fornecido aquando da compra). Para obter mais informagdes, contacte a sua loja Decathlon.

Calculo da frequéncia cardiaca maxima (FC max):

Para as mulheres: 226 - idade
Para os homens: 220 - idade

Ajuste de acordo com o nivel de pratica:

- Ajustar +10 para os iniciantes e pessoas nao praticantes.
- Seguir o célculo de base apresentado abaixo para os praticantes ocasionais.

- Retirar -10 para os praticantes regulares.

Monitorizagao do ritmo cardiaco no Guiador (Hand-Pulse - pulsagdo na mao):

A FC max em relagéo ao objetivo:
fase de recuperagéo 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 resisténcia
>90% FC MAX => melhoria do desempenho

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 questao.

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 utilizagéo pontual ou regular, mas ndo continua, durante cada utilizagéo.

Tenha em conta que, mesmo quando em repouso, estes sensores emitem uma pequena corrente inécua (a milionésima parte de um ampere). As variagdes nesta corrente revelam o ritmo cardiaco.

Funcionamento:

A frequéncia cardiaca é transmitida através de dois sensores posicionados de ambos os lados do guiador.

Coloque as méos 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 informagao sdo apresentadas na consola, em BPM.

O valor inicial € de 60 BPM e é 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 criagdo da média variam consoante os fabricantes).

Recomendamos:

Colocar as maos 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 apds cada utilizagao.

Humedecer as maos para uma melhor leitura.

Para obter informagées, a consola esta equipada com um recetor analégico para bandas de registo da frequéncia cardiaca (banda néo fornecida com o equipamento).

Para obter mais informagdes, contacte a sua loja Decathlon.
A medicéo da banda ira substituir a do Hand-Pulse.

ARRANQUE RAPIDO/UTILIZAGAO LIVRE

1. Parainiciar a sesséo, comece a pedalar. @
2. Para ajustar a dificuldade de pedalada, prima os botdes + ou -
3. Quando parar de pedalar, a bicicleta fica em pausa e o tempo fica intermitente. X L . . @
4. Para refomar a sessdo, recomece a pedalar. 6. Para desligar a consola, quando o ecra inicial ligar novamente, mantenha premido o botao para retroceder
5. Para parar a sessao antes do fim, pare de pedalar durante alguns segundos e de seguida prima o botao para retroceder
PROGRAMAS
1. Noecrainicial, selecione o menu de programas premindo o botéo de lista de programas 6. Quando parar de pedalar, a bicicleta fica em pausa e o tempo fica intermitente.
2. Percorra os programas premindo os botdes + ou - € depois selecione um programa premindo o botédo OK 7. Pararetomar a sesséo, recomece a pedalar.
3. Defina o tempo de prética utilizando os botdes + ou - e depois confirme premindo o botao OK 8. Para desligar a consola, deve estar a ser apresentado o ecra inicial. De seguida, mantenha premido o botéo para
4. Pode comegar a sua sessao.
5. Para ajustar a dificuldade de pedalada, prima os botées + ou - retroceder.
DESCRIGAO DOS PROGRAMAS
modo «quick-start» Prc‘rgli'ama +Kcal 02 )
Objetivo: inicio répido. Objetivo: perda de peso (Nivel 2).
. - ) Descrigao: intervalos de baixa intensidade para se manter dentro da zona-al-
|
Descrigao: suba para a bicicleta e pedale! l-' E H I- U e vo. Envolvem uma carga muscular superior ao Nivel 1.
Programa «perf»
Objetivo: desempenho Programa «FIT 01»
Descrigéo: intervalos de alta intensidade para melhorar a resisténcia. Envol- Objetivo: manter-se em forma (nivel 1).
P E |- F vem uma elevada carga muscular. Descrigéo: dois picos de intensidade numa sequéncia de exercicio que inclui
Idealmente, deve manter o mesmo ritmo ao longo de toda a sess&o. uma fase progressiva (subida) e uma fase regressiva (descida).
As resisténcias mais baixas destinam-se a fases de recuperagao.
Programa «puls» = Programa «FIT 02»
Objetivo: tonificagédo = = Objetivo: manter-se em forma (nivel 2).
P U L S Descricao: subida dupla. Adaptagéo do ritmo em fungéo do nivel de resistén- F |t Descricao: manter uma carga regular ao longo de todo o exercicio, o qual inclui
cia. Resisténcia elevada = ritmo mais lento, para maior envolvimento muscular. D E’ uma fase progressiva, uma fase de planalto e uma fase regressiva.
Prc.rgli'ama «Keal 01 ) Programa «SOFT»
Objetivo: perda de peso (Nivel 1). ======== Objetivo: percurso plano.
Descrigéo: planalto duplo de baixa intensidade. Manter um nivel rapido durante . o .
H t H l_ toda a sess@o de exercicio. Sugestao: se possivel, mantenha as maos na S D F l: Eoe %fg?ad% 5;'222“ 100% personalizavel, com um resumo do desempenho
D I posicdo correta durante o exercicio. |
ECRA DURANTE A SESSAO

Frequéncia cardiaca em pulsagdes por minuto.
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Pl
i
N

Al
)i
@R\

4-‘
A
A.‘ 2.

|
"ERNEDY

(N
ANED
.‘“-

Distancia em Km (ou Mi).

4-‘7<
3

2 “‘-
0 V4,
o

i
an m

Velocidade em Km/h (ou Mi/h).

A
1]

4aan

4ARND

- n Tempo restante até ao fim da sesséo (ou tempo
s N 2 5 decorrido desde o inicio da sess&o, no caso de uma
‘ sessdo de inicio rapido).
‘- '«
Bpm Niveis de resisténcia (escala de intensidade d
iveis de resisténcia (escala de intensidade de
-, .-
‘' w i w 6 esforgo).
N i N i
an . "an Ntmero de rotagdes por minuto (ou rpm).
Km /h 7
- -,
i |
=z N i
‘-’ ‘e’
Rpm

28



RESUMO DOS DESEMPENHOS

- uma estimativa do nimero de calorias gastas.
- a sua velocidade média.
- a distancia percorrida.

BATERIAS:

O resumo dos seus desempenhos ¢ apresentado automaticamente no fim da sesséo durante o periodo de recuperagao de dois minutos. Pode entdo ver:
- a sua frequéncia cardiaca média (caso tenha utilizado durante a sessdo uma banda medidora de frequéncia cardiaca de tipo analdgico).

No final, para parar o resumo do seu desempenho, mantenha o botao central premido. @

Para preservar a vida (til das baterias, a Domyos recomenda uma utilizagéo minima de 20 minutos a cada 4 meses.

Para um armazenamento mais longo, recomendamos desconectar a bateria imediatamente apds usar sua bicicleta ergométrica por pelo menos 20 minutos e a cada 6 meses durante uma semana de 3 sessées de pelo menos 20 minutos.
A bateria sozinha ou a bicicleta estética devem ser armazenadas entre -20 e + 35 ° C. Se necessario, consulte a guia «Mais informagGes». A bateria deve ser removida do dispositivo antes do descarte.

RESOLUGAO DE PROBLEMAS

CONSOLA:

A consola n@o liga ou apresenta a mensagem «E1», «E2», «E3». Desligue a consola e, em seguida, verifique as ligacdes
efetuadas na parte posterior da consola e no interior do tubo de diregéo.

DISTANCIA:
na parte posterior da consola, um interruptor indica mais posicoes.

Coloque na posicdo «\/M», se ndo estiver nessa posigao. Na resisténcia 1, vocé deve obter 60 RPM em torno de 18Km / h.

CALORIAS:
o célculo considera o nivel de resisténcia e o ritmo (RPM).
MEDIGAO DA FREQUENCIA CARDIACA:
Para as méos (Hand-pulse):
- As medicdes durante o exercicio/lem movimento representam um sinal frequentemente interrompido.
A apresentacéo dos valores medidos néo € instantanea, pelo que ocorre um atraso por vezes significativo.
RUIDO:

1. Desaperte 2 voltas e, em seguida, aparafuse os pedais ao maximo.
2. Verifique a estabilidade e corrija, se necessario (ver secgdo: AJUSTAR A ALTURA DA BICICLETA).

Se o problema persistir, 0 servigo pd da Domyos ( Ite a Ultima pagina: Servigo pés-venda).
MAIS INFORMAGOES

As maos secas provocam uma diminuic&o do sinal ou, por vezes, o sinal & interrompido.
Humedega as méaos para melhorar a medigao.

Em caso de duvida sobre os valores ou o sinal, peca a outro utilizador que teste, se possivel. Sem medigdo da frequéncia:
verifique a ligagdo do Hand-pulse a consola.

Com um cinto para captar a frequéncia cardiaca:

Verifique a colocagao da bateria ou substitua por uma nova.

Humedeca ligeiramente o cinto na parte que est4 em contacto com a pele.

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.

3. Verifique regularmente se as rodas de ajuste estéo corretamente colocadas e aparafusadas (ver secgdo: REGULAGAQ).
4. Verifique regularmente se os parafusos de montagem estdo bem aparafusados (incluindo as porcas do selim).

Aceda em www.decathlon.pt & secc@o Servigo pds-venda e consulte:
+ As perguntas frequentes (perguntas/respostas).

+ Os conselhos de manutengao.

+ Os tutoriais em video para reparar o produto.

+ As pegas sobressalentes disponiveis para o produto.
« O formulario de pedido de assisténcia.

L

Rower to doskonate zrodto aktywnosci, ktore pozwala zwigksza¢ wydolno$¢ naczyniowo-sercowg i oddechowa z réwnoczesnym ksztattowaniem sylwetki ciata: posladki, migsien czworogtowy, tydki, miesnie grzbietowe, klatki piersiowej i migsnie brzucha.

Aby osiagnag¢ oczekiwane rezultaty, nalezy trenowa¢ od 1 do 3 razy w tygodniu, od 20 minut do 1 godziny. Produkt wyposazony jest w naped magnetyczny zapewniajacy duzy komfort pedatowania bez szarpnig¢.

AUTOZASILANIE

Kilka ruchéw pedatami wystarczy, aby wigczy¢ konsole i uruchomi¢ sesje. Nie trzeba wigc podigczac go do zasilania elektrycznego.

Napedza go ruch uzytkownika.

USTAWIENIA

PRZENOSZENIE

OSTRZEZENIE: nalezy zejé¢ z roweru przed dokonaniem zmiany ustawien.

\R\ 1. USTAWIENIE WYSOKOSCI SIODELKA:

2. REGULACJA NACHYLENIA SIODLA:

N T TN TN TR T

lowac po uzyciu.

5@ A 3. REGULACJA KIEROWNICY:

w rurce i dokrecic do oporu.

wskazanej na wsporniku.

4. REGULACJA STABILNOSCI ROWERU:

osiagnac stabilne ustawienie.

POZYCJA

LATWE WCHODZENIE NA ROWER

) ryzyka urazu.

ZACHOWANIE PROSTYCH PLECOW

Nasz rower stacjonamny zostat zaprojektowany tak, aby umozliwi¢ dostosowanie pozycji ciata podczas treningu. Umozliwia regulame ¢wiczenia
kazdej osobie, z zachowaniem prostych plecow i ze wzrokiem skierowanym przed siebie.

Aby zapewni¢ skutecznos¢ ¢wiczen, siodetko musi znajdowac sie na wtasciwej wysokosci, to znaczy, ze podczas pedatowania kolana musza
by¢ lekko ugiete w momencie, gdy pedaty znajduja si¢ w dolnym potozeniu. Aby wyregulowac siodetko, nalezy poluzowa¢ pokretto o kilka
obrotow, jednak nie wyjmowac go catkowicie, a nastepnie pociagnac za gorng czes¢, aby wyjac trzpien z rurki siodetka. Ustawi¢ SIODELKO na
wiasciwej wysokosci, a nastepnie wiozy¢ pokretio do jednego z otwordw regulacyjnych w rurce i dokrecic¢ do oporu.

OSTRZEZENIE: Nalezy upewnic sie, ze pokretto zostalo umieszczone w jednym z otworéw na rurce siodetka i maksymalnie dokrecone. Nigdy
nie nalezy przekracza¢ maksymalnej wysokosci wskazanej na wsporniku.

Dla Twojej wygody mozesz regulowac kat nachylenia siodetka. Zalecamy, aby domysinie ustawi¢ go w pozycji poziomej, a nastepnie wyregu-

OSTRZEZENIE: Nalezy sprawdzi¢, czy rurka jest na miejscu i dokrecic ja maksymalnie. Nigdy nie nalezy przekracza¢ maksymalnej wysokosci

Pozycja to prawidtowe utozenie ciata podczas treningu. Zachowanie prawidtowej pozycji pozwoli uniknaé urazéw podczas ¢wiczen.

Nasz zespot stworzyt rower stacjonamy z niskim profilem, dzieki ktéremu mozna fatwo na niego wsigs¢, bez koniecznoéci unoszenia nogi i bez

Aby ustawi¢ wysokos¢ kierownicy, nalezy poluzowac pokretto o kilka obrotow, jednak nie wyjmowac go catkowicie, a nastepnie pociagna¢ Stana¢ przed rowerem, ustawic stope na prze-
za gorng czesc, aby wyjac trzpien z rurki. Ustawi¢ kierownice na wiasciwe]j wysokosci, wiozy¢ pokretio do jednego z otwordw regulacyjnych dniej stopce i pociagnac do siebie kierownice,

aby przechyli¢ rower do przodu. Wysuna sie
kotka stuzace do przesuwania roweru.

Podczas wykonywania tego ruchu nalezy
mie¢ proste plecy. Przy przesuwaniu roweru
nalezy pracowac przede wszystkim ramionami

Jesli rower nie stoi stabilnie, nalezy przekreci¢ element stuzacy do regulacji poziomu znajdujacy sie na koficowce tylnej stopki tak, aby inogami.




KONSOLA

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

e
@
®

Gtowny przycisk stuzy do wigczania konsoli, potwierdzania wyboru
i uruchamiania treningu.

nawigacja w menu wyboru programu.

Wyjscie z programu, powr6t do menu gtéwnego, wytaczanie konsoli.

WYBOR JEDNOSTEK - KM/H LUB MILE

Ustawienie (zwigkszenie lub zmniejszenie) trudnosci pedatowania,
ustawienie (zwiekszenie lub zmniejszenie) parametrow.

I+

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

VE: Rower eliptyczny
VM: Rower stacjonarny
RO: Wio$larz

RESET: Ponowne rozpoczecie treningu.

EKRAN STARTOWY

na godzine (km/h)(A).
Miles (M|) Aby zmieni¢ jednostke na mile(B):

n 1

zymac przycisk ,wstecz" na ekranie gtdwnym).

km 3. 3. Zmieni¢ jednostke przyciskami + i -.

HN

cznie do wy$wietlana ekranu gtownego.

POMIAR TETNA

2. 2.Nacisna¢ przycisk OK i przytrzymac przez ponad 3 sekundy. @

Domysinie konsola wyswietla dystans w kilometrach (km), a predkos¢ w kilometrach

1. Pedatowac przez kilka sekund, a nastepnie wytaczy¢ konsole (nacisnac i przytr-

4. 4. Zatwierdzi¢ wybor, naciskajac przycisk OK. e , konsola powraca automaty-

Jest to pierwszy ekran, ktory wyswietla sie po rozpoczeciu
pedatowania i wigczeniu zasilania roweru.

Mozna:
Nacwsnagycwsk OK, aby przejéc do trybu szybkiego urucho-

mienia.

Nacisna¢ przycisk programu, aby przejéc do listy programéw.

Wylaczy¢ konsole, naciskajac przycisk WSTECZ. @

Nalezy pamietac, ze konsola obstuguje analogowe pasy do pomiaru tetna (pas nie jest dotgczony do zestawu). Wigcej informacji mozna uzyska¢ w sklepie Decathlon.

ot

ie tetna maksy (TETNO MAKS.).

Kobiety: 226 - wiek.
Mezczyzni: 220 - wiek.

D

ie do poziomu kondyci

- Dla osob poczatkuljacych lub niew'yt;enowanych nalezy doda¢ +10.

- W przypadku ¢wiczen nieregularnych nalezy pozostawi¢ wyliczenie podstawowe.
- Dla os6b ¢wiczacych regulamie nalezy odjaé -10

Pomiar tetna za posrednictwem dtoni:

Odradzamy czujniki mierzace tetno za posrednictwem dfoni osobom korzystajacym z rozrusznikéw. Rozrusznik to bardzo czuty wyréb medyczny, ktdry nie powinien znajdowac sie blisko jakichkolwiek urzadzen elektrycznych. Osoby, ktdrych dotyczy ta kwestia,
powinny wczesniej skonsultowac sie z lekarzem.

Tetno maksymalne a cel treningu:

faza dochodzenia TETNA MAKS

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

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

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

Urzadzenie do pomiaru tetna za posrednictwem dioni wskazuje tetno uzytkownika w jednostce BPM (liczba uderzen na minutg). W zadnym wypadku nie jest to wyréb medyczny.

Urzadzenie jest przeznaczone do sporadycznego lub regularnego uzytku podczas kazdego treningu, aczkolwiek nie w sposob ciagly.

Nalezy pamietac, ze nawet podczas spoczynku elektrody generujg mikrosygnaty (nieszkodliwy dla zdrowia prad o bardzo matym natezeniu, rowny jednej milionowej ampera), ktdre przeptywaja przez ciato. Wahania tych mikrosygnatéw odzwierciedlajg rytm bicia

serca.

Zasada dziafania:

Bicie serca jest rejestrowane przez dwie elektrody umieszczone po obu stronach poreczy.

Wystarczy potozy¢ jednoczesnie obie rece na czujnikach.
Elektrody te emituja prad o niewielkim natezeniu, nieszkodliwy dla zdrowia (jedna milionowa ampera); zmiany tego mikropradu s odzwierciedleniem bicia serca.
Rytm ten jest wyswietlany na konsoli w jednostce BPM.

Tetno liczone jest od wartosci 60 BPM. Pomiary s filtrowane i usredniane, aby wy$wietli¢ uspojniong warto$c (filtrowanie i urednianie rézniq sie w zaleznosci od producenta) z opdznieniem jednej lub dwdch sekund.
Zalecamy co nastepuje:
W trakcie ¢wiczen od czasu do czasu umieszczac dionie na czujnikach na 5-10 sekund. Nie zalecamy ciggtego korzystania z czujnikéw od poczatku do korica ¢wiczen.

Czyszczenie i suszenie czujnikow po kazdym uzyciu.

Zwilzy¢ dtonie, aby usprawni¢ pomiar.

Nalezy pamietac, ze konsola obstuguje analogowe pasy do pomiaru tetna (pas nie jest dotaczony do zestawu).

Wiecej informacji mozna uzyska¢ w sklepie Decathlon.

Pomiar za posrednictwem pasa wyswietlany na konsoli zastepuje pomiar za posrednictwem dfoni.
SZYBKIE URUCHAMIANIE / SWOBODNY TRENING

el o il

P

RO

Zacza¢ pedatowac, aby rozpoczaé sesje.

Aby zmienic trudno$¢ pedatowania, nalezy naciskac przycisk + lub -.

Po przerwaniu pedatowania rower przetacza sie w tryb wstrzymania, a wskaznik czasu miga.

Aby ponownie rozpoczag trening, wystarczy zaczaé pedatowac.

Aby zakonczy¢ trening przed koncem sesji, nalezy przesta¢ pedafowac na kilka sekund, a nastepnie nacisna¢ przycisk

GRAMY

wstecz”. @

Aby wytgczy¢ konsole kiedy wyswietlany jest ekran giowny, nalezy nacisnaé i przytrzymac przycisk ,wstecz”. @

I e

Na ekranie gléwnym nalezy wybra¢ menu ,programy”, przyciskajac przycisk programow.

Programy mozna przegladac, naciskajac przycisk + lub -. Aby wybrac program, nalezy nacisna¢ przycisk OK.

Czas treningu mozna ustawi¢ za pomocg przycisku + lub -. Aby zatwierdzi¢ ustawienie, nalezy nacisnag przycisk OK.
Teraz mozna rozpoczaé trening.

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

OPIS PROGRAMOW

Po przerwaniu pedafowania rower przefacza sie w tryb wstrzymania, a wskaznik czasu miga.
Aby ponownie rozpoczag trening, wystarczy zacza¢ pedatowac.

Aby wytaczy¢ konsole, nalezy przejs¢ do ekranu gtdwnego, a nastepnie nacisna¢ i przytrzymac przycisk ,wstecz”. @

tryb ,,quick start”
Korzysci: Szybkie rozpoczecie sesji.
Opis: Wystarczy wsig$¢ na rower i zacza¢ pedatowac!

Program ,,perf”
Korzysci: Poprawa wynikéw

Opis: Interwaty o duzej intensywnosci, umozliwiajace poprawe wytrzymatosci i
zapewniajgce obcigzenie migéni.

PErF

Nalezy utrzymywac ten sam rytm w ciggu catej sesji.

Mnigjszy opor = fazy regeneracji.

Program ,Kcal 02”
Korzysci: Zmniejszanie wagi ciata (Poziom 2).

Opis: Interwaty matej intensywnosci umozliwiajace utrzymanie w strefie doce-
lowej w potaczeniu z wigkszym obcigzeniem migséni niz na poziomie 1.

Program ,Fit 01”

Korzysci: Dbanie o forme (Poziom 1).

Opis: Dwa punkty zwigkszonego wysitku w sekwencji treningowej, ktdra
obejmuje faze progresywna i degresywna.
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Program ,,puls”
Korzysci: Ujedrnianie
Opis: Podwdjny podjazd, dostosowanie rytmu do poziomu oporu. Wysoki opor

Program ,Fit 02”
Korzysci: Dbanie o forme (Poziom 2).
Opis: Podtrzymanie obcigzenia przez caly trening z fazq progresywna, jazda

= mnigjszy rytm i silne obciazenie migsni. najbardziej intensywna i fazg degresywna.

Program ,Kcal 01” Program ,,SOFT”

Korzysci: Zmniejszanie wagi ciata (Poziom 1). Korzysci: Teren plaski

Opis: Dwa odcinki w terenie ptaskim o matej intensywnosci z utrzymaniem
stosunkowo duzej predkosci podczas sesji treningowej. Rada: Utrzymywanie
rak nieruchomo w czasie wysitku.

Opis: Trening z mozliwoscig peinego dopasowania, z podsumowaniem
wynikow na korcu sesji.

0l

EKRAN PODCZAS SESJI TRENINGOWEJ

n Nd t - n Czas pozostaly do korica sesji (lub faczny czas od
Spalone kalorie w kcal. 1 ‘-i Ny i Nm” N i 5 poczatku sesji w trybie szybkiego uruchomienia).
- ‘- ‘-’
Kcal Bpm

6 Poziomy oporu (skala natezenia wysitku).

Tetno w uderzeniach na minute. 2 -‘ n n ‘ n n
my Nz % N ZN %
- .‘..‘ ‘ .‘..‘ Liczba obrotow korba na minute (lub rpm).
Dystans w km (lub Mi). K] Km - .‘ Km /h 7
o DLAE .
S i ‘-i - e '’ e Nmy N i
Predkos¢ w km/h (lub mifh). 4 - ‘e’ @ -’ ‘e’
Resist Rpm

PODSUMOWANIE WYNIKOW

Po zakoriczeniu sesji treningowej automatycznie wyswietli sie podsumowanie wynikéw. Bedzie widoczne podczas dwuminutowej sesji schiodzenia. Wy$wietlic mozna réwniez:
- $rednie tetno (jesli podczas treningu byt zatozony analogowy, niekodowany pas z pomiarem tetna).

- szacowang liczbe spalonych kalorii.

- $rednig predko$c.

- pokonany dystans.

Aby wytaczy¢ wyswietlanie podsumowania wynikéw przed jego zakoriczeniem, nalezy nacisnaé i przytrzymac $rodkowy przycisk. @

BATERIE:

Aby przediuzy¢ zywotno$¢ baterii, Domyos zaleca uzywanie co 4 miesiace przez co najmniej 20 minut.

W celu diuzszego przechowywania zalecamy odtgczenie akumulatora natychmiast po korzystaniu z roweru treningowego przez co najmniej 20 minut, a nastepnie co 6 miesiecy w ciagu tygodnia 3 sesje trwajace co najmniej 20 minut.
Sam akumulator lub rower treningowy nalezy przechowywac w temperaturze od -20 do + 35 ° C. W razie potrzeby przejdz do zaktadki ,Wigcej informacji”. Baterig nalezy wyjac z urzadzenia przed utylizacja.

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

KONSOLA:

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

DYSTANS:
Wskaznik z tytu konsoli umozliwia kilka potozen.

Suche dfonie ostabiaja sygnat lub czasem prowadzg do przerwania sygnatu.
Zwilzy¢ dionie, aby usprawni¢ pomiar.

W razie watpliwosci co do wskazywanych wartosci lub sygnatu nalezy wykona¢ pomiar przez innego uzytkownika (w miare
mozliwosci). Brak pomiaru tetna: sprawdzi¢ potaczenie czujnikéw z konsola.

W przypadku korzystania z pasa do pomiaru tetna:

Wskaznik powinien by¢ ustawiony w potozeniu ,VM". W oporze 1 musisz uzyskac 60 obrotow na minute okoto 18 km / h. Sprawdzi¢ biegunowos¢ baterii lub wymienic baterig na nowa.

KALORIE: Delikatnie zwilzy¢ pas w miejscu, ktére ma styczno$c¢ ze skora.
Obliczenia uwzgledniaja poziom oporu i rytm (obr./min). Upewnic sig, ze pas zatozony jest bezposrednio na skore, a nadajnik umieszczony jest na $rodku Klatki piersiowej.
POMIAR TETNA: PEDALY:

Pomiar tetna za po$rednictwem dtoni: Przykreci¢ lewy pedat PRZECIWNIE do ruchu wskazowek zegara.
- Pomiary wykonywane sa w trakcie ¢wiczen / w ruchu, dlatego sygnat czesto jest przerywany.

Mierzone wartosci nie sg wySwietlane natychmiast, dlatego czasem moga wystepowac opdznienia.

HALAS:
1. Odkreci¢ pedaty o 2 obroty, a nastepnie maksymalnie dokreci. 3. Regularnie sprawdzac, czy pokretta regulacyjne sa w odpowiedniej pozycji i dobrze dokrecone (patrz czgs¢: USTAWIENIA).
2. Sprawdzi¢ stabilnos¢ i w razie potrzeby poprawi¢ (patrz czes¢: POZIOMOWANIE ROWERU). 4. Regularnie sprawdzac, czy $ruby montazowe sg dobrze dokrecone (w tym nakretki siodetka).

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

Wejdz na www.decathlon.pl i skorzystaj z zaktadki Serwis:
+ FAQ (najczgsciej zadawane pytania i odpowiedzi). + Czesci zamienne dostepne do produktu.
+ Porady dotyczace konserwacji. + Formularz do kontaktu z serwisem.

+ Poradniki wideo dotyczace napraw produktu.

A kerékparozas nagyszer( tevékenység, amely javitja a sziv és az érrendszer, valamint a tidé mikodését, emellett formalja az egész testet is: a fenék, comb, vadli, hat, mellkas, bicepsz és hasizmokat.
Javasoljuk, hogy a vart eredmények elérése érdekében hetente 1-3 alkalommal eddzen, 20 perc és 1 6ra kozotti edzési idétartamokkal. Magneses szabalyozassal ellatott termék a konnyed és kényelmes pedalozés biztositasa céljabol.

SAJAT ARAMFORRASU

Neéhany Iépés a pedalon elég ahhoz, hogy bekapcsolja a konzolt és elkezdje az edzést. Ezért nincs sziikség arra, hogy elektromos halozathoz csatlakoztassa.
Most On az aramforrés!
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BEALLITASOK MOZGATAS

FIGYELEM: ne felejtse, hogy a kerékpar beallitésahoz elészor le kell széllnia az eszkozrdl.

T\ 1. ULESSZINT BEALLITASA :

A hatékony edzéshez az iilést megfelel6 magassagba kell allitani. Pedalozaskor a térdeinek enyhén hajlitva kel lennie akkor is, amikor a pedal
alegalacsonyabb pozicioban van. A nyereg beallitasahoz csavarja ki a beallitokereket néhany csavarassal, anélkill, hogy teljesen eltavolitana
azt, és hlzza meg a fejet a nyeregesd csapjanak kioldasahoz. Allitsa a nyerget a megfeleld magassagba, a beallitbgombot pedig illessze a
nyeregcesd valamelyik nyilésaba, majd huzza meg teljesen.

FIGYELEM: Gy6zddjon meg réla, hogy a gombot visszaillesztette a nyeregcs6 egyik nyilasaba, és teljesen meghuzta. Soha ne 1épje tul a
csovon feltlintetett maximalis magassagot.

TATE:

2. ANYEREG DONTESENEK BEALLITASA:

Az On kényelme érdekében beallithatja a nyereg sz6gét. Javasoljuk, hogy alapértelmezés szerint llitsa vizszintesre, majd hasznalat utan
4llitsa be.

“Fe

{
pet

3. AKORMANY BEALLITASA :

A kormanyszarv magassaganak beallitasahoz csavarja ki a bedllitokereket néhany csavarassal, anélkill, hogy teljesen eltavolitana azt, és Alljon a termék elé, helyezze egyik labat a
hiizza meg a fejet a nyeregcsd csapjanak kioldasahoz. Allitsa a korményszarvat a megfelelé magassagba, engedje el a beallito kereket a csé kerékpar ellilsd labara, majd hizza maga felé
egyik bedllitd nyilasaba, majd teljesen hiizza meg. a kormanyt, hogy a kerékpart elére déntse,
FIGYELEM: Gydz6djon meg rla, hogy a gombot visszahelyezés utan megfelelden rogzitette. Soha ne Iépje til a csovon feltiintetett maximalis | '9Y @ széllitokerekeket a talajal érintkezésbe
magassa hozhatja.
gassagot.
L L P Fontos, hogy ekdzben egyenesen tartsa a
4. A KEREKPAR STABILITASANAK BEALLITASA: hatat. Amikor mozgatja a kerékpart, a legtobb
Ha a kerékpér instabil, forgassa el a hatsé labak végénél az egyik vagy mindkét stabilizétort, amig nem stabilizalédik. erdfeszitést a karjaval és a labaival kell
végeznie.
TESTTARTAS
A testtartés az a testhelyzet, amelyet az edzés soran fel kell vennie. Fontos, hogy ezt betartsa, hogy az edzés soran ne érje Ont sérllés, és ne
fajduljon meg semmije.
KONNY( FELSZALLAS
A csapataink egy olyan alacsony vazzal rendelkezé kerékpart terveztek, amely lehetdvé teszi, hogy anélkil tudjon felszallni ra, hogy fel kellien
emelnie a labat és igy esetleg artson maganak.
TESTTARTAS EGYENES HATTAL
Ezt a kerékpart Ugy tervezték, hogy lehetové tegye a megfeleld testtartast az edzés soran, azaz lehetévé teszi, hogy az edzés soran mindenki
egyenesen tartsa a hatat, és egyenesen eldre nézzen.
KONZOL
A konzol szamos lehet6séget nyUijt az edzés intenzitasanak fokozasahoz. Az alabbiakban a legegyszer(ibben megvaldsithaté utasitésokat talalja.
Kozépsé gomb a konzol bekapcsolasahoz, a vélasztasai megerdsité- A pedalozasi nehézségi szint bedllitasa (névelése vagy csokkenté-
séhez, az edzés elinditasahoz. se), a bedllitdsok modositasa (ndvelése vagy csokkentése).
Valasztési kapcsolo: Valassza ki a gép tipusat (VE, Ro, VM).
L]

VE: Crosstrainer
VM: Edz6 kerékpar
RO: Evezdpad

bongészés a programvalaszté meniiben.

Kilépés a programbol, visszatérés a fomeniibe, a konzol kikapcsolasa. VISSZAALLITAS: A beallitas visszaallitasa.

@ ©0

KM/H VAGY MERFOLD KIVALASZTASA KEZDOKEPERNYO
Alapértelmezés szerint a konzol a tavolsag és a sebesség informacidit km-ben és Ez az elsd képernyd, amely akkor jelenik meg, amikor elkezd
km/h-ban jeleniti meg(A). pedalozni, és bekapcsolja a kerékpart.
Miles (M|) Ahhoz, hogy ezt a mértékegységet Mérfdldre (Mi)-re valtoztassa(B): Lehetséges:

nl 1. 1. Néhany masodpercig kezdjen el pedalozni, majd kapcsolja ki a konzolt (tartsa . . i @
Megnyomni az OK-t egy rovid edzés erejéig.

Meinyomni a programot a programok listéjanak eléréséhez.

lenyomva a Return gombot a kezd6képernyén). @

2. 2. Tartsa lenyomva az OK gombot tobb mint 3 masodpercig. @
HN km 3. 3.Modositsa a mértékegységet a + és - gombokkal. Megnyomni és lenyomva tartani a RETURN gombot a konzol

4. 4 Erdsitse meg a mértékegységet az OK gomb lenyomésaval. @ : a konzol kikapcsolasahoz.
automatikusan visszatér a kezdSképernydre.

PULZUSSZAM MERESE

Téjékoztatasul kdzoljiik, hogy a konzol pulzusmérd dvvel kompatibilis analég vevékésziilékkel van ellatva (az dv nem tartozék). Tovabbi informaciokért forduljon a Decathlon aruhdzhoz.

Maximalis pulzusszamitas (max HR): Max pulzusszam, egy célhoz igazitva:
Noknek : 226 - kor. MAX szivverés igénybevételi fazis
Férfiaknak : 220 - kor. 60 és 69% kozott => kdnnyed edzés

A tapasztalat alapjan mért bedllités : 70 és 79% kozott => stlycsokkentés

- Allitsa 10-re kezddk és tapasztalatlan emberek szamara. 80 és 89% kozott => alloképesség javitas
- A rekreacios sportolok tartsak magukat a fenti tablazathoz.
- Csokkentse 10-el rendszeresen sportolok szamara.

>90% => teljesitményjavitas

Pulzusszammeérés kézen (hand-pulse):

A hand-pulse hasznélata nem javasolt azok szamara, akiknek pacemaker van beliltetve, ezt a rendkiviil érzékeny orvostechnikai eszkozt ugyanis tavol kel tartani minden elektromos késziiléktdl. Akiket ez érint, forduljanak tanacsért orvosukhoz.
A hand-pulse technolégia kijelzi a felhasznalé pulzusszamat BPM (szivverés per perc) mértékegységben. Semmilyen esetben sem orvostechnikai eszkoz.

Az egyes edzések soran alkalmi vagy rendszeres, azonban nem folyamatos hasznalatra kész(ilt.

Kérjik, vegye figyelembe, hogy az érzékel6k nyugalmi allapotban is kibocsatanak egy kis (egy milliomod ampernyi) artalmatlan aramot, és az aramban bekévetkezd valtozasok jelzik a pulzusszamot.

Miikodési alapelv:

A kormany egyik és masik oldalan elhelyezett egy-egy érzékeld észleli a szivveréseket.

Elég, ha mindkét kezét egyszerre teszi az érzékeldkre.

Az elektrodak az egészségre artalmatlan, csekély (egy milliomodrész ampernyi) dramot bocsatanak ki; a mikroaram valtozésai a szivveréseket tikrozik.
Ezt a visszatiikrozott valtozast tovabbitja a késziilék 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 szlirés és az atlagolas gyartonként eltérd lehet) egy vagy két masodperc eltéréssel.
Javasoljuk, hogy:

Edzés kdzben idonként 5-10 mp-re tegye a kezét az érzékeldkre, 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.

Tajékoztatasul kozoljiik, hogy a konzol pulzusmérd 6vvel kompatibilis analog vevokésziilékkel van ellatva (az 6v nem tartozék).

Tovabbi informéaciokért forduljon a Decathlon aruhazhoz.
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Ebben az esetben az ov altal mért érték helyettesiti a hand-pulse értéket.
GYORSINDITAS / SZABAD HASZNALAT

1. Az edzés megkezdéséhez kezdjen el tekemni. @
2. A pedalozasi nehézségi szint beallitésahoz nyomja meg a + vagy - gombot. 5. Az edzés korai befejezéséhez néhany méasodpercig hagyja abba a pedalozast, majd nyomja meg a Return gombot.
3. Amikor abbahagyja a pedalozast, a kerékpar megall és az idd villog. i L L i - .
4. Az edzés folytatdsahoz kezdjen el Ujra pedélozni. 6. Akonzol kikapcsolaséhoz, miutan visszatért a kezdGképernyGre, tartsa lenyomva a Return gombot
PROGRAMOK
1. Akezd6képernydn valassza ki a programok men(ijét a program gomb megnyomasaval 6. Amikor abbahagyja a pedalozast, a kerékpar megall és az idd villog.
2. A+vagy - gomb megnyomasaval gérgessen végig a programok kézott, majd valasszon az OK gomb megnyomasaval 7. Az edzés folytatasahoz kezdjen el Ujra pedalozni.
3. Allitsa be az edzés idejét a + vagy - gombokkal, majd az OK gomb megnyomasaval erdsitse meg @
4. Elkezdheti az edzest. 8. Akonzol kikapcsolasahoz a kezdéképernyén kell lennie. Ezutan tartsa lenyomva a Return gombot.
5. Apedalozasi nehézségi szint beallitdsahoz nyomja meg a + vagy - gombot.
ZPROGRAM LEIRASA:
«gyorsinditas» lizemmod «K"cal 02» pn')gram
Elnye: Gyors hasznalat. Eldnye: Fogyas (2. szint).
Leiras: Eqyszeriien ilién a kerékoara és pedalozzon! Leiras: Enyhe intenzitast idészakok, a célzéna megtartasa érdekében. Az 1.
) ! P P ’ szintnél nagyobb izom-igénybevétel.
«Perf» program
El6nye: Teljesitmény «F]T 0t Program )
Leiras: Alloképesség-javitd, nagy izomigénybevételi és intenzitasu idGszakok. El6nye: Fitnesz (1. szint).
. X ) . . Leirés: Egyetlen edzés soran 2 csticspont az intenzités tekintetében, amely egy
Idedlis esetben ugyanazt a tempét kell fenntartani az edzés soran. progressziv, majd egy csokkend fazist tartalmaz.
Akisebb ellenallast gyakorlatok pihend idészakok.
«Puls» program «FIT 02» program
Elénye: Alakformalas Elénye: Fitnesz (2. szint).
Leiras: dupla emelkedés, az ellenallasi szintnek megfelelden bedllitott tempo. Leirés: Megfeleld munkaterhelés fenntartdsa az edzés soran, amely egy pro-
Nagyobb ellenallés = nagyobb izommunkat igényl6, lassabb titem. gressziv fazist, egy intenzitési csticspontot és egy csokkend fazist tartalmaz.
«K"cal 01» pr?gram «SOFT» program
= = Elnye: Fogyas (1. szint). s======= Elénye: Sikterepes-edzés.
Leiras: Alacsony intenzitasu kettds emelkedés, amely meglehetsen gyors s 4000 . L fén el s,
H E Fl L tempot tart fenn az edzés soran. Tanécs: Ha lehet, tartsa a kezét egy helyben S D F t Leirds: 10'0”& 0san személyre szabhatd edzés, a végén teffesitmé
D | az edzés alatt. nydsszesitével.
KIJELZO AZ EDZES SORAN
n - ‘ -‘ n Az edzés végéig fennmarado idd (vagy az edzés kez-
Kcal-ban elégett kaloria. Smy % Ny N % [ dete 6ta eltelt id6, gyorsinditasos edzés esetén).
Kcal Bpm Ellenallési szint (az edzés inenziésénak skéia)
P . lendllasi szint (az edzés intenzitasanak skalaja).
Szivverés percenkeént. -, -, -, e, 6
m ) %! : %! %! :
. . o ' = .= -’ ."an" A pedal fordulatszama percenként (vagyis az rpm).
Tévolsag km-ben (vagy Mi-ben/mérfoldben). Km - n.n n Km /h 7
Wy N Z N Z N %
Mo L WIS e,
N i ‘-i =z N i
Sebesség km/h-ban (vagy m/h-ban). =’ @ =’
Resist Rpm

TELJESITMENY OSSZEFOGLALO

Ateli il

ényének Gsszegzése ault

- a becsillt elégett kaldriak szamét.
- az atlagos sebességét.
- a megtett tavolsagot.

Ha a kijelzés eltlinése el6tt ki szeretné kapcsolni a teljesitményértékek

ELEMEK:

j 1 megjelenik az edzés végén a 2 perces regeneracios iddszak alatt. Amit it lathat:
- az atlagos pulzusszaméat (ha nem kodolt, analdg pulzusmérét viselt az edzés soran)

megjelenitését, nyomja meg hosszan a kézépsé gombot. @

Az elemek élettartamanak megdrzése érdekében a Domyos azt javasolja, hogy legalabb havonta 20 percet hasznaljon 4 havonta.
Hosszabb térolas érdekében javasoljuk, hogy a szobakerékpar legalabb 20 percig tarté hasznalata utan azonnal hizza ki az akkumulatort, majd egy héten 6 havonta 3 legalabb 20 perces edzés utan.
Onmagéban az akkumulétort vagy a szobakerékpart -20 és + 35 ° C kozétt kell tarolni. Ha sziikséges, keresse meg a «Tovabbi informéciok» fillet. Az akkumulétort az artalmatlanitas elétt ki kell venni a készlékbél.

HIBAELHARITAS

KONZOL.:

Akonzol nem kapcsol be, vagy az ,E1", ,E2", ,E3" feliratot jeleniti meg. Hizza ki a készilléket, majd ellendrizze a konzol hatol-
dalan taldlhato csatlakozasokat és a szarcs6 belsejét.

TAVOLSAG:
A konzol hatoldalan kurzorral allithato tobb pozicio.
Tegye a kurzort ,VM" &llasba, ha nem abban van. Az 1. ellenallasnal 60 km / h koriil kell elérnie 18 km / h kordl.
KALORIAK:
Kiszamitasukkor a rendszer figyelembe veszi az ellenallasi szintet és a fordulatszamot (RPM).
PULZUSSZAMMERES:
Kézen (hand-pulse):
- A mérés edzés/mozgas kozben torténik, ezért gyakran sziinetel a jel.
A mért értékeket nem azonnal, néha jelentds késéssel jelzi ki a rendszer.

ZAJ:
1. Engedjen rajtuk 2 fordulatnyit, majd csavarja be teljesen a pedalokat.
2. Ellendrizze a stabilitasukat, sziikség esetén korrigaljon rajta (Iasd: A KEREKPAR SZINTREHOZATALA).

A i hlé o
Y ap

TOVABBI INFORMACIOK

is fennall, vegye fel a kap

a Domyos vevo:

Ha széraz a keze, gyengébb a jel, vagy idénként sziinetel.
A pontosabb mérés érdekében nedvesitse be a kezét.

Ha kétsége tamad az értékeket vagy a jelet illetden, lehetdség szerint probaltassa ki a késziiléket egy masik felhasznaloval. Nem
méri a pulzusszamot: ellendrizze a hand-pulse érzékeldk csatlakozasat a konzollal.

Pulzusméré dvvel:

Ellenérizze az elem helyzetét, vagy cseréljen elemet.

Enyhén nedvesitse be az 6v azon részét, amely érintkezik a bérfellilettel.

Ugyeljen arra, hogy az évet kdzvetleniil a bérére tegye Ugy, hogy a jeladd a mellkasa kézepén legyen.
PEDALOK:

A bal pedalt az oramutat jarasaval ELLENTETES iranyban csavarja be.

3.
4.

Rendszeresen ellendrizze a bedllitdcsavarok megfeleld helyzetét és meghtzasét (14sd: BEALLITASOK).
Rendszeresen ellendrizze a régzitéesavarok megfelelé meghtizasat (a nyereganyakat is beleértve).

| (lasd az utolsé oldalon: vevészolgalat).

Keresse fel a www.decathlon.fr honlapon az Ertékesités Utani Szolgaltatés és Tamogatést és keresse:
+ A GYIK-et (kérdések/valaszok)

+ A karbantartési utasitasokat.

+ A termék javitasahoz sziikséges bemutaté videdkat.

+ A termék szaméra elérheto alkatrészeket.
* A segitségkérd (rlapot.
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Ciclismul este o activitate excelentd, care vé va permite s& va mariti capacitatile cardiovasculare si respiratorii, tonifiindu-va intregul corp: muschii fesieri cvadricepsi, ai gambelor, dorsali, pectorali, bicepsi si abdominaliin conditii de protectie.

Varecomandam s practicam de 1-3 ori pe saptdman, intre 20de minute si 1 h pentru a obtine rezultatele scontate. Acest produs este prevazut cu transmisie magnetica pentru confort sporit la pedalare fara intreruperi.

ALIMENTARE AUTOMATA

Cateva pedalari sunt suficiente pentru a aprinde consola in vederea inceperii sesiunii. Prin urmare nu este necesara alimentarea electricé pentru a o utiliza.

De acum sursa de energie sunteti dvs.!

REGLAJE DEPLASARE

AVERTISMENT: este necesar s& coboréti de pe bicicletd pentru a realiza reglajele.

\UR\ 1. REGLAREA INALTIMII SEIl:

Pentru exersare eficienta, saua trebuie sé fie la inaltimea corecta, adicd 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 faré sa o scoateti complet si trageti de capul acesteia pentru a dezangaja cuiul din tija seii.
Reglati scaunul a indltimea potrivitd, eliberati rotita la unul dintre orificiile de reglare de pe tija seii i apoi strangeti la maximum.

T AVERTISMENT: Asigurati-va ca asezati la loc butonul intr-una dintre gaurile tijei si il strangeti la maximum. Nu depasiti niciodatd inaltimea maximd indicata pe tija.
2. REGLAREAINCLINATIEI SELEL:

Pentru confortul dvs. puteti regla unghiul seii. Vé recomandam sl setati in mod implicit pe orizontala, apoi sal reglati dupa utilizare.

3. CUMSEREGLEAZA GHIDONUL:

Pentru a regla indltimea ghidonului, desurubati rotita céteva ture fara sé o scoateti complet si 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.

| IRETRETE XA

®

AVERTISMENT: Asigurati-va cé tija este asezatd la loc si strangeti la maximum. Nu depésiti niciodata indltimea maxima indicaté pe tija. . S
Asezati-va in fata produsului, pozitionati un picior pe

4. REGLATI STABILITATEA BICICLETEK piciorul din fatd al bicicletei, apoi trageti ghidonul

i spre dumneavoastra pentru a inclina bicicleta in

fata pentru a pune rotitele de deplasare in contact

cusolul.

In caz de instabilitate a bicicletei, otiti unul sau ambele compensatoare de nivel situate pe extensiile pentru picioare din spate pané la eliminarea instabilittii.

POSTURA
- . . - - . N . _— . - - Este important s3 mentineti spatele drept in timpul
Postura este pozitia corpului care trebuie adoptata in timpul exersérii. Este important s o respectati pentru a nu va rani sau a va face réu in timpul sesiunilor. acestel miscér Atunci cénd deplasaii bicideta
URCARE USOARA PE BICICLETA dumneavoastra de apartament, trebuie sd exercitati o

fortd in principal asupra bratelor si gambelor.

Echipele noastre au conceput o bicicletd de apartament cu un cadru jos, care va permite s urcati pe el féra sa trebuiasca sa ridicati piciorul si sa va puteti rani.

POZITIA CU SPATELE DREPT

Aceastd bicicleta de apartament a fost conceputa pentru a permite o pozitie adaptatd in timpul practicérii, adica permite tuturor sa practice sistematic cu spatele
drept si privirea drept inainte.

CONSOLA

Consola dumneavoastra va propune numeroase functii pentru a va imbogti exercitiile. Vet gasi mai jos toate indicatiile pentru a utiliza usor consola.

Butonul central pentrua porni consola, a confirma alegerile, a incepe o sesiune Aregla (méri sau reduce) dificultatea de pedalare, a regla (mari sau reduce)
a deantrenament. + parametrii.
Tntrerupator de selectie: Selectionati tipul aparatului dumneavoastré (VE,
. R - Ro, VM).
anaviga in alegerea meniurilor din program.
@ VE: Bicicleta eliptica

VM: Bicicletd de apartament
RO: Aparat de vaslit

RESETARE: Reinitializati selectia.

@ Aiesi dintr-un program, a reveni la meniul principal, a opri consola.

SELECTARE KM/H SAU MILE ECRAN PRINCIPAL
Implicit consola dumneavoastra afiseaza valorile pentru distanta si viteza in km si km/h(A). Este primul ecran care se afiseaza atunci cand incepeti sa pedalati si
. i Pentru a schimba aceasta unitate la mile mi(B) : alimentatibicicleta.
n Miles (M |) 1. Incepeti sa pedalati cateva secunde, apoi opriti consola (mentineti revenirea la ecranul Putef:
principal). Apésa pe OK pentru o pornire rapida. e

2. Mentinetiapasat mai mult de 3 secunde butonul OK. e
3. Schimbatj unitatea cu butoanele + i -.

Apasa pe program pentru a accesa lista de programe. @

km Opri consolamentinand apésaté tasta INAPOI. @

HN

4. Validati unitatea apasand pe butonul OK. e .Consola va reveni automat la ecranul de
pornire.

EVALUAREA FRECVENTEI CARDIACE

Pentruinformare, consola este prevazuta cu un receptor de centura cardiacd analogic (centura nu este furnizaté la cumparare). Pentru informatii suplimentare, va rugdm sa contactati magazinul dumneavoastra Decathlon.

Calculul fecventei cardiace maxime (FC max): FCmax, inlegétura cu obiectivul:

Pentru femei: 226 - vrsta. Faza de recuperare a FCMAX

Pentru bérbati: 220 - varsta. intre 60% 5i 69% din FC MAX => refacerea formei in ritm relaxat
intre 70% 5i 79% din FC MAX => pierdere in greutate

Adaptarea in ceea ce priveste nivelul de practicare:
- Adéugati +10 pentru incepatori, persoane neantrenate. intre 80% si 89% din FC MAX => imbunététirea andurantei
- Rémaneti la calculul de baza de mai sus pentru cei care practica ocazional.
- Mariti -10 pentru cei care practica regulat.

>9% FC MAX => imbunétatirea performantei

Monitorizarea frecventei cardiace de pe ghidon (pulsul de la ména):

Utilizarea pulsului de la ména nu este recomandata pentru persoanele care poarta un simulator cardiac, un dispozitiv medical de sensibilitate extrema care trebuie sa fie tinut la distanta de orice dispoxzitiv electric. Cei vizati sunt rugati sa discute cu un cadru medical.
Tehnologia pulsului de la ména afiseazé rezultatul privind frecventa cardiaca in BPM (batai pe minut). Acesta nu este in niciun caz un dispozitiv medical.

Este conceput pentru utilizare ocazionald sau regulatd - dar nu continué - in timpul fiecarei sesiuni.

Retineti cd, si atunci cand va odihniti, acesti senzori emit un curent scazut, nepericulos (o milionime de amper), iar variatiile acestui curent stabilesc frecventa dumneavoastré cardiaca.

Principiu de functionare:

Ritmul cardiac este transmis prin cei doi senzori amplasati de o parte si de alta a ghidonului.

Asezati ambele méini in acelasi timp pe senzori.

Acegti senzori emit un curent redus, inofensiv (o milionime de amper); variatiile acestui microcurent reflecta bétaile dvs. cardiace.

Aceste informatii sunt afisate apoi pe consold, in BPM.
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Tncepla 60 BPM si sunt apoi filtrate si mésuratorile sunt calculate in medie pentru a oferi o mai buné coerenta a valorilor, cu o intérziere de una sau doua secunde (fltrarea si calcularea mediei diferd intre diferiti producétor).

Va recomandam:

S agezati mainile pe senzori ocazional timp de 5 - 10 secunde intr-un moment in care exersati si nu continuu de la inceputul si pana la sfarsitul antrenamentului.

Curatati si uscati senzorii dupi fiecare utilizare.

Umeziti-va mainile pentru aimbunétati citirea.

Pentru informatii, consola este echipatd cu un receptor analogic pentru piept cu centura (centura nu este inclusa).
Pentru informatii suplimentare, contactati magazinul Decathlon local.

Masuratorile de la centura pentru piept le vor inlocu pe cele de puls la mand pe consola.

PORNIRE RAPIDA/UTILIZARE LIBERA

1. Incepeti sa pedalati pentru a demara sesiunea.

2. Pentruaregla dificultatea pedalarii, apsati pe butoanele + sau -

3. Cand opriti pedalarea, bicicleta intré in pauza si timpul se aprinde intermitent.
4. Pentrua relua sesiunea, incepeti s pedalati din nou.

5. Pentruaoprisesiuneanainte de sfarsit, nu mai pedalati timp de cateva secunde, apoi apésati ?e butonul Inapoi @

6. Pentruaopri consola, dupa ce atirevenit la ecanul principal, apasati lung pe butonul Inapoi

PROGRAME

1. Peecranul principal, selectionati meniul de programe apasand pe butonul de programe 6. Cand opriti pedalarea, bicicleta intré in pauza si timpul se aprinde intermitent.

2. Derulati programele apasand pe butoanele + sau -, apoi selectati apasand pe butonul OK 7. Pentruarelua sesiunea, incepeti sa pedalati din nou.

3. Reglatitimpul de exersare folosind butoanele + sau -, apoi validati apasand pe butonul OK . @
4. Putetiincepe sesiunea. 8. Pentruaopri consola, trebuie s fiti in ecranul principal. Apoi.apésati lung pe butonul inapoi.

5. Pentruaregla dificultatea de pedalare, apasati pe butoanele + sau -

DESCRIEREA PROGRAMELOR

modul,quick-start”
AvantajUtilizare rapida.
Descriere:Instalati-va pe bicicletd siincepeti sa pedalati!

Programul, perf”
AvantajPerformanta

Descriere:Intervale de intensitate ridicata pentru aimbunétati anduranta si solicitarea
musculara puternica.

PErF

Tnmod ideal, trebuie s3 mentineti acelasi ritm pe toaté durata sesiunii.

ele mai scazute sunt faze de recuperare.

Program, plus”

AvantajTonifiere

Descriere:ascensiune dubld, adaptarea ritmului in functie de nivelul de rezistenta. Re-
Zistentd ridicatd = ritm mai scazut pentru un angajament muscular mai puternic.

PULS

Program, Kcal 01"
Avantaj:Scadere in greutate (nivelul 1).

Descriere:Activitate dublé la intensitate redusa, mentinerea unui ritm destul de rapid in
timpul sesiunii de antrenament. Recomandare: Mentineti méinile de preferinta fixe in
timpul efortului.

HCAL 0l

ECRANINTIMPUL SESIUNII

Program, Kcal 02"

Avantaj:Scadere in greutate (nivelul 2).

Descriere:Intervale de intensitate scazuta pentru mentinerea in zona tintd, asociind o
solicitare musculard mai puternica decét la nivelul 1.

Program,FIT01"

Avantaj:sa fiti in formd (nivelul 1).

Descriere:2 varfuri de efort incluse intr-o secventd de efort care cuprinde o faza progresiva
siapoi regresiva.

Program, FIT 02"
Avantajsa fiti in formd (nivelul 2).

Descriere:Mentinerea unui bun volum de lucru pe toata durata secventei, care cuprinde o
faza progresiva, un varf de efort si o faza regresiva.

Program, SOFT"
Avantaj:Parcurs plat.

SOFE

Descriere:Parcurs 100% personalizabil, cu recapitularea performantelor la sfarsitul sesiunii.

AN,
(0
"GRNED"
Al
L
N

Calorii consumate in Kcal.

0
o

Frecventa cardiaca in batai pe minut.

(N
ANED
-
"ERNEDY

A.‘
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Distanta in km (sau mile).

=
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Viteza in km/h (sau mi/h).
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Qa,
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. .‘ ... Timpul rémas inainte de sfarsitul sesiunii (sau timpul cumulat
% Nmr N % 5 delainceputul sesiuni, in cazul unei sesiuni cu pornire rapida).
‘ - .‘

Bpm

6 Nivelul de rezistenta (scara de intensitate a efortului).
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RECAPITULAREA PERFORMANTELOR

- o estimare a numarului de calorii consumate.
- viteza dumneavoastra medie.
- distanta parcursa.

BATERII:

Recapitularea performantelor dumneavoastré se afiseaza automat la sfarsitul sesiunii in timpul perioadei de recuperare de 2 minute. in felul acesta putetj vizualiza:
- frecventa cardiaca medie (daca ati purtat o centura cu cardiofrecventmetru de tip analogic codificat in timpul sesiunii).

Pentru a opri rezumatul performantelor inainte de final, apasati lung pe butonul central. @

Pentru a vd mentine viata bateriilor, Domyos recomanda o utilizare minima de 20 de minute la fiecare 4 luni.

Pentru depozitare mai lungd, va recomandam s& deconectati bateria imediat dupd ce ati folosit bicicleta de exercitii timp de cel putin 20 de minute si apoi la fiecare 6 luni in timpul unei saptamani, 3 sesiuni de cel putin 20 de minute.

Bateria singura sau bicicleta de exercitiu trebuie depozitate intre -20 i + 35 ° C. Daca este necesar, consultati fila,Mai multe informatii”. Bateria trebuie scoasa din dispozitiv inainte de eliminare.

DIAGNOSTICAREA ANOMALIILOR

CONSOLA:

Consola dumneavoastra 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 siin interiorul tubului de putere.

DISTANTA:

Pe spatele consolei existd un cursor care propune mai multe pozitii.

Va rugam sa pozitionatj pe,VM" daca nu este cazul. In rezistenta 1, trebuie s& obtineti 60 RPM in jur de 18 km / h.
CALORII:

Calculultine seama de nivelul de rezidentd si d cadenta (RPM).

MASURAREA FRECVENTEI CARDIACE:

Cumainile (Handpulse):

- Masurétoriin cursul sesiunii/in miscare, deci semnalul este adesea intrerupt.

Afisarea valorilor mésurate nu este instantanee, asadar decalajul este uneori important.

ZGOMOT:

Mainile uscate provoaca o scadere a semnalului sau uneori o intrerupere a semnalului.
Umeziti méinile pentru aimbunatati masurétoarea.

Tn caz de dubii in legatura cu valorile sau semnalul, solicitatj testarea cu un alt utilizator, daca este posibil. Nu se msoara frecventa: verificati
conexiunile Hand-Pulse cu consola.

Cu o centurd pentru a capta frecventa cardiaca:

Verificati pozitionarea bateriei sau inlocuiti cu o baterie noua.

Umeziti uor centura pe partea care este in contact cu pielea dumneavoastra.
Asigurati-va ca agezati centura direct pe piele cu emitatorul in centrul toracelui.
PEDALE:

Pentru ainsuruba pedala din stanga, intoarceti in sens INVERS acelor de ceasornic.
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1. Desurubati 2 ture si apoi ingurubati pedalele la maximum. 3. Verificatiin mod regulat ca rotitele de reglare sé fie bine pozitionate si insurubate (a se vedea paragraful: REGLAJE).
2. Verificati stabilitatea si corectati daca este necesar (a se vedea paragraful: ADUCEREA LA NIVEL A BICICLETEI). 4. Verificatiin mod regulat daca suruburile de asamblare sunt bine stranse (inclusiv piulitele de la sa).

Daca problema persista, va rugam sa contactati serviciul dupa vanzare Domyos (conf. ultimei pagini: service dupd vanzare).
INFORMATII SUPLIMENTARE

Conectati-va lawww.decathlon.fr rubrica Asistenta SAV si gasiti:

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

+ Tutoriale video pentru repararea produsului.

Bicykel je skvelou aktivitou, ktora vam umoZni zvysit' vaSe kardiovaskulame a respirané schopnosti a poméze vam vyformovat' celé telo : posilni zadok, kvadricepsy, Iytka, chrbtové a hrudné svaly, bicepsy a brusné svaly.
Odporica sa cvicit' 1 az 3-krat tyzdenne od 20 minGt az po 1 h, aby ste dosiahli ocakavané vysledky. Tento produkt obsahuje magneticky prenos na zabezpecenie pohodiného a hladkého otacania pedaimi.

AUTO-ALIMENTATION
Niekolko tahov pedalmi stagi na zapnutie ovladacieho panela a na spustenie tréningu. Preto nie je potrebné dodavat elektricki energiu na jeho pouzivanie.
Odteraz ste energiou vy!
NASTAVENIA PREMIESTNOVANIE
UPOZORNENIE: Pre akoukolvek zmenou nastaveni musite zist dolu z bicykla.
\i) 1. NASTAVENIE SEDADLA:

Aby bolo cvicenie Ucinné, musi byt' sedadlo v sprévnej vyske, Co znamena, Ze pocas pedalovania musia byt kolené mierne ohnuté v okamihu,

ked st pedale v najnizSej polohe. Ak chcete nastavit' sedadlo, odskrutkujte gombik o niekolko otacok bez toho, aby sa Gplne vytiahol a vytiah-

nite hlavu, aby sa kolik na rire sedadla uvolnil. Nastavte si sedadlo do spravnej vysky, uvolnite koliesko v jednom z nastavovacich otvorov rury
sedadla, a potom ho o najviac utiahnite.

UPOZORNENIE: Uistite sa, ze ste tlacidlo vratili spat' do jedného z otvorov v sedlovej rre a dotiahnite ho ¢o najviac. Nikdy neprekracujte
maximalnu vysku uveden na rure.

ITRTN)

2. NASTAVENIE SKLONU SEDLA:
Pre vase pohodlie moZete nastavit uhol sedla. Odpori¢ame vam nastavit' ho ako predvoleny na vodorovny a po pouZziti upravit.

e

L
| XX

3. AKO NASTAVIT RIADIDLA :

Ak cheete nastavit' vySku riadidiel, odskrutkujte gombik o niekoiko otacok bez toho, aby ste ho Uplne vytiahli a vytiahnite jeho hlavu, aby sa
kolik uvolnil z riry. Nastavte riadidlé do spréavnej vysky, povolte gombik v jednom z nastavovacich otvorov riry, a potom utiahnite na maximum. | Postavte sa na prednu stranu produktu,
polozte jednu nohu na prednt nohu bicykla a
potiahnite riadidla smerom k sebe, aby ste bi-
4. NASTAVENIE STABILITY KOLIES: cykel naklonili dopredu a aby sa premiestiiova-
cie kolieska dostali do kontaktu so zemou.

Je dolezité, aby ste si pocas tohto pohybu
DRZANIE TELA udrzali vzpriameny chrbét. Pri presune
stacionarneho bicykla musite vyvinut' silu
predovaetkym rukami a nohami.

UPOZORNENIE: Uistite sa, Ze ste rrku znovu namontovali a dotiahli ju na maximum. Nikdy neprekracujte maximainu vy$ku uvedend na rare.

V pripade nestability bicykla otocte jeden alebo oba vyrovnavacie prvky na nasadkach zadnych noh, az kym sa neobnovi stabilita.

Drzanie tela je poloha tela, ktoru si treba osvojit pocas pouZivania. Je délezité ju dodrziavat tak, aby ste sa neporanili ani si neubliZili pocas
tréningov.
LAHKY PRESAH

Nase timy navrhli stacionarny bicykel s nizkym ramom, ktory vam umozni vyliezt nan bez toho, aby ste museli zdvihat' nohu a poranit' sa pri
tom.

POZICIA SO VZPRIAMENYM CHRBATOM

Tento stacionamy bicykel bol navrhnuty tak, aby vam umoZnil zaujat vhodnu poziciu pocas cvicenia, to znamena, Ze umozfiuje kazdému, aby
cvicil systematicky so vzpriamenym chrbtom a pohladom nasmerovanym vpred.

OVLADACI PANEL

Ovladaci panel pontka mnozstvo funkcii na vylep$enie tréningu. Nizsie néjdete vsetky pokyny na jednoduché pouzivanie pristroja.

Stredné tlacidlo na zapnutie ovladacieho panela, potvrdenie vasich
moznosti, spustenie tréningu.

@ v menu vyberte program.

Prepina¢ vyberu: Vyberte typ vasho zariadenia (VE, Ro, VM).
VE: Elipticky bicykel
VM: Stacionarny bicykel

Nastavit' (zvysit alebo zniZzit) obtiaznost pedalovania, upravit'
(zvysit alebo zniZzit) nastavenia.
[ ]

RO: Veslar
Ukoncite program, vrétte sa do hlavného menu, vypnite oviadaci RESET: Resetujte vyber.
panel.
VYBER KM/H ALEBO MILE UVODNA OBRAZOVKA
Ovladaci panel Standardne zobrazuje indikaciu vzdialenosti a rychlosti v km a km/h(A). Toto je prva obrazovka, ktora sa objavi, ked zatnete Sliapat’
. . Ak chcete zmenit' tto jednotku na mile Mi(B): alebo ked zapnete bicykel.
N Miles (M|) 1. Zaénite liapat na niekolko sekiind, potom vypnite ovladaci panel (podrte tlacidio Mozete:

spat’ na Gvodnej obrazovke). Stlacte OK, ak chcete rychly rozbeh. e

2. Tlacidlo OK nechajte stlacené na viac ako 3 sekundy. @ Stlagenim programu vstlipite do zoznamu programov. @

3. Zmeiite jednotku pomocou tlacidiel + a -.

km Vypnite ovlddaci panel stlagenim tlacidla NAVRAT. @

HN

4. Potvrdte jednotku stlacenim tlacidla OK. @ a konzola sa automaticky prepne
na (vodnu obrazovku.

VYHODNOTENIE TEPOVEJ FREKVENCIE

Pre informéciu, ovladaci panel je vybaveny analogovym srdcovym opaskovym prijimagom (opasok nie je sti¢astou dodavky). Dalsie informacie dostanete v predajni Decathlon.

Vypocet maximalnej tepovej frekvencie (TF max.): TF max., v spojeni s cielom:

Zeny: 226 - vek. zotavovacia faza SF MAX

Muzi: 220 - vek. medzi 60 % a 69 % SF MAX => mierne zotavenie
medzi 70 % a 79 % SF MAX => znizovanie hmotnosti

Prispésobenie podia trovne pouzivatela:
- Pridat +10 v pripade zaciatocnikov, netrénovanych oséb. . medzi 80 % a 89 % SF MAX => zlepSovanie vydrze
- Zostat' na vyssie uvedenom zakladnom vypocte v pripade prileZitostnych pouZivatelov. > 90 % SF MAX => zlepSovanie vikonu

- Odobrat -10 v pripade pravidelnych pouzivatelov.

vanie tepovej fi ie na riadidlach (pulz ruky):

Poutzitie ruéného pulzu sa neodporiéa osobam, ktoré maji kardiostimulator, lekérske zariadenie s mimoriadnou citiivostou, ktoré by sa malo drzat' dialej od akychkolvek elektrickych zariadeni v blizkosti. Ti, ktorych sa to tyka, by sa mali o tom poradit so
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zdravotnickym pracovnikom.

Technoldgia ruéného pulzu pouzivatelovi poskytuje spitnii vazbu tepovej frekvencie v BPM (Udery za mindtu). V Ziadnom pripade to nie je zdravotnicka pomadcka.

Toto zariadenie je uréené na prileZitostné alebo pravidelné pouzivanie pri kazdom pouZiti, no nie nepretrzite.

Pamatajte, Ze aj v priebehu odpocinu tieto senzory vysielaji maly, neSkodny prud (jedna miliéntina ampéra) a premenlivost' tohto pridu ukazuju vau tepov frekvenciu.

Ako to funguje:

Tepova frekvencia sa prenasa cez dva senzory na oboch stranach riadidiel.

Jednoducho polozte obe ruky na senzory sticasne.

Tieto senzory vytvaraju maly, neSkodny prid (jedna miliontina ampéra) a zmeny tohto pridu znézorfiuju tepovu frekvenciu.
Tento odraz sa opatovne prenasa na ovladaci panel v BPM.

Zagina na 60 BPM, potom sa filtruje a merania st spriemernené za G¢elom zobrazenia najlepsej konzistencie hodnoty (filtrovanie a spriemerovanie sa li$i podia vyrobcov) s posunom jednej alebo dvoch sekind.
Odportcanie:

Pocas cvicenia polozte obcas ruky na senzory na 5 az 10 sekiind a nie nepretrZite od zagiatku do konca tréningu.

Cistenie a susenie senzorov po kazdom pouiti.

Na zlepSenie snimania si navihcite ruky.

Pre informéciu, ovladaci panel je vybaveny analdgovym srdcovym opaskovym prijimacom (opasok nie je siiastou dodavky).
Ak potrebujete viac informécii, kontaktujte miestnu predajiiu spolo¢nosti Decathlon.

Merania z hrudného pasa nahradia ruény pulz na oviadacom paneli.

RYCHLY ROZBEH / VOLNE POUZITIE

1. Cvicit zacnite tak, Ze budete pedalovat. . @
2. Na nastavenie obtiaznosti $liapania stladte tlacidla + alebo -. 5. Ak chcete ukoncit' relaciu pred koncom, zastavte pedalovanie na niekolko sekund, a potom stlacte tlacidlo Spat.
3. Ked prestanete sliapat, bicykel sa pozastavi a ¢as bude blikat. o . e . A »
4. Ak cheete pokracovat v relacii, zacnite znova Sliapat. 6. Ak chcete vypnit ovladaci panel, musite sa vratit na Gvodni obrazovku a dlho stiécat tlacidlo Spat.
PROGRAMY
1. Na Uvodnej obrazovke vyberte programovii ponuku stlaéenim tlacidla programu 6.  Ked prestanete $liapat, bicykel sa pozastavi a ¢as bude blikat'
2. Stlacanim tlacidiel + alebo - prechadzajte medzi programami a vyberte stlacenim tlacidla OK 7. Ak cheete pokracovat v relacii, zacnite znova pedalovat.
3. Nastavte ¢as cvicenia pomocou tlacidiel + alebo - a potvrdte stlacenim tlacidla OK @
4. Mbzete zacat relaciu. 8. Ak chcete vypnut ovladaci panel, musite byt na ivodnej obrazovke. Potom dlho podrzte tlacidlo Spat.
5. Ak chcete nastavit' naroénost’ pedalovania, stlacte tlacidla + alebo -
OPIS PROGRAMOV
rezim ,,quick-start” Program ,Kcal 02 .,
Prinosy: Rychle pouzitie = Prinosy: Znizovanie hmotnosti (Urover 2).
- ’ ) - Opis: Intervaly s nizkou intenzitou na udrziavanie sa v ramci cielovej zony,
|
Opis: Sadnite na bicykel a len pedalutel H E H l- D E ktorych stcastou je vy3sia svalova zataz nez na Grovni 1.
Program ,,perf*
Prinosy: Vykon Prf)gram SFITO01 o
Opis: Vysokointenzivne tréningy na zlepenie vydrze a velkej svalovej zataze. Prinosy: byt v forme (drovefi 1)
o " — . < . Opis: 2 vrcholy namahy zahrnuté v zataZovej sekvencii, ktora zahffia vzos-
P E r F V idealnom pripade treba udrziavat rovnaké tempo pocas celej relacie. F ll: D | tupnd a zostupnd fazu.
Nizsi odpor predstavuje fazy na zotavenie.
Program ,,pulz* Program ,,FIT 02
Prinosy: Tvarovanie Prinosy: byt vo forme (drove 2).
P U L 5 Opis: dvojnasobny vystup, prispdsobovanie tempa podia trovne odporu. F ||: Opis: Udrziavanie dobrej pracovnej zataze v celej sekvencii, ktora zahfia
ZvySeny odpor = nizsie tempo na vacsie zapojenie svalov. U E‘ vzostupnu fazu, vrcholovi zataz a zostupnu fazu.
) _ Prf)gram ,,chal 01“ » ) o Program ,,SOFT*
Prinosy: Znizovanie hmotnosti (Uroven 1). F Prinosy: Rovné trasa.
) Opis: Dvojnasobné plato pri nizkej intenzite, udrziavanie pomerne rychleho - o L - A
I'l E H L D | fempa podas cvicenia. Odpordcanie: Nehybte rukami najlepgie pocas namahy. S D t Opis: 100 % individuaine nastavitelné so zhmutim vykonu na konci cvi¢enia.
OBRAZOVKA POCAS RELACIE
n - ‘ -‘ n Cas zostavajici do konca relacie (alebo kumulativny
Spalené kaldrie v Kcal. Smy Smr " Nmr N n [ ¢as od zaciatku relécie v pripade rychleho Startu).
Keal Bpm U dporu (stupnica intenzity némahy)
. . L rovne odporu (stupnica intenzity namahy).
Tepova frekvencia v ideroch za mindtu. -, ., ., -, 6
)| %! : %! %! :
: i ' = .= -’ ."an" Pocet otéciek pedalov za mindtu (alebo otacky za
Vzdialenost' v km (alebo Mi). Kr.n - n.n n Km./h Yl minite- rpm).
Wy N Z N Z N %
Mo L WAIE e,
N a ‘-i =z N i
Rychlost' v km/h (alebo mi/h). - ‘e’ @ ‘-’ ‘e
Resist Rpm
ZHRNUTIE VYKONNOSTI
Sthrn vasho vykonu sa automaticky zobrazi na konci relacie pocas 2-mindtovej doby na zotavenie. MoZete tak zobrazit' :
- priemernd tepova frekvencia (ak ste pocas rel4cie nosili nekédovany analdgovy opasok na monitorovanie srdcovej frekvencie).
- odhad poctu spalenych kalorii.
- vadej priemernej rychlosti.
E U U L - prejdenej vzdialenosti.
Ak cheete zastavit zobrazovanie sthrnu vykonov pred koncom, diho stlacte stredné tlacidlo. @
BATERIE:

Z dovodu zachovania Zivotnosti batérii odporica spolocnost Domyos kazdé 4 mesiace minimalne 20 mindt pouzivania.
Pri dih§om skladovani odpori¢ame odpojit batériu ihned po pouZiti rotopedu najmenej na 20 mintt a potom kazdych 6 mesiacov pocas tyzdia 3 sedenia v trvani najmenej 20 mint.
Samotna batéria alebo rotoped by mali byt skladované pri teplote -20 az +35 ° C. V pripade potreby navstivte kartu ,Viac informacii*. Pred likvidaciou musi byt z pristroja vybrata batéria.

DIAGNOSTIKA ANOMALI

Ovladaci panel: Na zadnej strane ovladacieho panela pontika kurzor niekolko pozicii.

Ovladaci panel sa nezapne ani sa na fiom nezobrazi ,E1*, ,E2*, ,E3". Odpojte a skontrolujte pripojenia, ktoré ste vykonali na V opacnom pripade dakujeme, Ze ste ho umiestnili na ,VM". V odolnosti 1 musite dosiahnut’ rychlost' 60 otacok za minttu okolo
zadnej strane ovladacieho panela a vo vnUtri nosnej riry. 18 km/h.

VZDIALENOST: KALORIE:
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Vypocet berie do Gvahy troven odporu a tempo (RPM). nie frekvencie: skontrolujte pripojenia ruéného pulzu s ovladacim panelom.

MERANIE SRDCOVEJ FREKVENCIE: S opaskom na snimanie srdcovej frekvencie:
Cez ruky (ruény pulz): Skontrolujte polohu batérie alebo ju vymerite za novu.
- Merania pri cviceni/pohybe, pri ktorom je signal Casto prerusovany. Lahko navih¢ite opasok na Gasti, ktoré je v kontakte s pokozkou.
Zobrazenie nameranych hodnét nie je okamzZité, niekedy dochadza k vyraznému oneskoreniu. Uistite sa, Ze je opasok umiestneny priamo na pokozke s vysielatom v strede hrudnika.
Suché ruky spdsobuiju znizenie signalu alebo niekedy aj prerudenie signalu. PEDALE:
Na zlepSenie merania si navihite ruky. Ak cheete pritiahnut Tavy pedal, dbaijte na to, aby ste ho otacali v PROTISMERE hodinovych rugiciek.

Ak mate pochybnosti o hodnotach alebo signali, poziadajte, ak je to mozné, o prekontrolovanie inym pouzivatelom. Ziadne mera-

HLUK:
1. Odskrutkujte pedale o 2 otacky, a potom ich pritiahnite na maximum. 3. Pravidelne kontrolujte, i st nastavovacie gombiky spravne umiestnené a dotiahnuté (pozri odsek: NASTAVENIA).
2. Skontrolujte stabilitu a v pripade potreby ju napravte (pozri odsek: NAROVNANIE BICYKLA). 4. Pravidelne kontrolujte, ¢i si montézne skrutky dobre utiahnuté (vratane matic sedadla).
Ak problém pretrvava, obrat'te sa na zakaznicky servis spolocnosti Domyos (pozri poslednii stranku :zakaznickeho servisu).
DALSIE INFORMACIE
Chodte na www.decathlon.fr a pod nadpisom Podpora po predaji si vyhiadaite:
+ FAQ (otazky/odpovede). + Dostupné nahradné diely na va$ produkt.
+ Odporucania pri starostlivosti. « Formular Ziadosti o pomoc.
+ Vyukové vided tykajlice sa opravy produktu.
CS

Jizda na kole je vyborna aktivita, pfi které se zlepSuje Cinnost kardiovaskularni a dychaci soustavy a zaroven se zpeviiuje celé télo: hyzdé, stehenni svaly, lytka, zadové svaly, hrudni svaly, bicepsy a bii$ni svaly.
Abyste dosahli kyzeného vysledku, doporucujeme vam jezdit na kole 1-3krat tydné, 20 minut az hodinu. Vyrobek je vybaven zafizenim pro magneticky prenos, které zajistuje pravidelné, pohodiné $lapani.

SAMONABIJENi

Pro zapnuti ovladaciho panelu staci parkrat $lapnout do pedald, poté mizete zahajit trénink. Pro pouzivani vyrobku neni tedy tfeba jej zapojovat do elektrické sité.
Energii uz vytvofite vy samil

NASTAVENI PREMISTOVANI

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

T\ 1. NASTAVENI VYSKY SEDLA:

Pro nastaveni vysky sedla povolte o par otacek kolecko pod sedlem, neodsroubovavejte ho vSak tpiné, jen povytahnéte hlavici, aby se uvolnil
klinek v sedlové trubici. Nastavte sedlo do spravné vysky, posurite kolecko do pfislusného otvoru pro nastaveni vysky v sedlové trubici a
utahnéte ho na doraz.

UPOZORNENI: Ujistéte se, 7e je kolecko spravné umisténo v jednom z otvordi v sedlové trubici a Ze je dobre zasroubovano. Nikdy neprekracu-
jte maximaini povolenou vysku sedla, ktera je vyznaena na trubici.

TRTRTN)

2. NASTAVENi SKLONU SEDLA:
Pro va$e pohodli mizete nastavit ihel sedla. Doporucujeme, abyste jej ve vychozim nastaveni nastavili na horizontaini a po pouziti jej upravili.

1
| DT

5@ = 3. NASTAVENIRIDITEK:

Pro nastaveni vysky fiditek povolte o par otacek kolecko pod fiditky, neodsroubovavejte ho vSak tpiné, jen povytahnéte hlavici, aby se uvolnil
klinek v Fiditkové trubici. Nastavte fiditka do spravné vysky, posurite kolecko do prislusného otvoru pro nastaveni vysky v Fiditkové trubici a Postavte se pred stroj, stoupnéte si jednou
utdhnéte ho na doraz nohou na predni podpérnou trubici rotopedu

a pritahnéte k sobé fiditka tak, aby se stroj

UPOZORNENI: Ujistéte se, Ze je kolecko na spravném misté v trubici a Ze je utazeno na maximum. Nikdy nepfekracujte maximalni povolenou ] P )
naklonil a transportni kolecka zustala na zemi.

vysku, ktera je vyznaCena na trubici.
. Pfi tomto pohybu je dulezité udrzet vzpiimena
4. NASTAVENI STABILITY ROTOPEDU: zada. Pfi pfemistovani rotopedu je tfeba
Pokud neni rotoped stabilni, pootocte jednou nebo obéma koncovkami pro kompenzaci povrchu na zadni podpérné trubici tak, aby stroj ziskal vyuzivat zejména silu pazi a nohou.

stabilitu.

DRZENi TELA

Drzeni téla stanovuje, v jaké poloze je idedlni na stroji cvicit. Toto drzeni téla je duleZité dodrZovat, abyste se pfi cviceni nezranili nebo si jinak
neublizili.

SNADNE NASEDANi

N&$ tym vyvinul rotoped se snizenym ramem, aby se na néj snadno nasedalo a nebylo tfeba moc zvedat nohy, také se tim snizi riziko, ze si
néjak ublizitea.

POLOHA SE VZPRIMENYMI ZADY

Tento rotoped je vyvinut tak, abyste na ném mohli vzdy cvicit v optimalni poloze, tedy aby bylo mozné mit neustéle vzpiimena zada a hledét
pfimo pred sebe.

OVLADACI PANEL

Panel vam nabizi mnoho funkci pro zlep3eni tréninku. VSechny pokyny pro snadné pouzivani najdete nize.

Hlavni tlacitko slouzi k zapnuti panelu, potvrzeni vybéru a k zahajeni Nastavit (zvysit i sniZit) obtiznost $lapani, nastavit (zvysit i snizit)
tréninku. parametry.
Preruseni vybéru: Zvolte typ stroje (VE, RO, VM).
Prochéazeni menu, vybér programu. VE: Elipticky trenazér
VM: Rotoped
RO: Veslovaci trenazér
@ Opusténi programu, navrat do hlavniho menu, vypnuti panelu. RESET: Znovu zahajit vybér.
VYBER KM/H NEBO MILE (0VODNi OBRAZOVKA
V zékladnim tovarnim nastaveni ukazuje stroj vzdélenost v km a rychlost v km/h(A). Uvodni obrazovka se zobrazi na displeji jako prvni, kdyz zaénete
Zména nastaveni jednotky na mile (Mi)(B): Slapat a nabilete rotoped.
n Miles (Ml) 1. Piipojte stroj do elekirické sité a vypnéte ovladaci panel (podrite stisknuté tlacitko Mzete:
zpét na vodni obrazovce). Rychle zahéjit trénink stisknutim tlacitka OK. e
2. Stisknéte tlacitko OK a drzte ho stisknuté 3 vtefiny. e Stisknout program, abyste se dostali na seznam programi. @
km 3. Pomoci tiaditek + a -zvolte jednotku. V%nout ovladaci panel tim, Ze podrzite stisknuté tlacitko ZPET.
HM 4. Potvrdte vybér stisknutim tlacitka OK. e , na ovladacim panelu se automaticky
spusti Gvodni obrazovka.
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MERENi TEPOVE FREKVENCE

Ovladaci panel je rovnéz vybaven receptorem pro analogovy pas na snimani tepové frekvence (pas je tfeba zakoupit samostatné). Pro vice informaci se prosim obratte na personal na prodejné Decathlon.

Vypocet maximalni tepové frekvence (MAX TF): Maximalni TF ve spojeni s cilem:
Pro Zeny: 226 - vék. faze regenerace podle procenta MAX TF.
Pro muze: 220 - vék. mezi 60 % a 69 % MAX TF => pozvolny névrat ke cviceni

Nastaveni dle urovné fyzické kondice: mezi 70 % a 79 % MAX TF => hubnuti
- Jste-li zacatecnik ¢i netrénovana osoba, zvyste si hodnotu o 10. mezi 80 % a 89 % MAX TF => zlepSeni vydrze
- Jstg-yli pf_ileiitqstnstpor‘lEJvec_, ponechte si zakladni nastavenou hodnotu. > 90 % MAX TF => zlepeni vjkonnosti
- Cvicite-li pravidelné, snizte si hodnotu o 10.

Méfeni tepové frekvence pies fiditka (tep v dlanich):

Méfeni tepové frekvence pres ruce nedoporucujeme osobam s kardiostimulatorem, jelikoZ je tento pfistroj velice citlivy a musi byt udrzovén v dostatecné vzdalenosti od vSech elektronickych zafizeni. Pokud se toto omezeni tyka pravé vas, poradte se ohledné
této tematiky se svym Iékarem.

Technologie méfeni tepu v dlanich dokaze zjistit pfibliznou hodnotu BPM (tdert za minutu) uZivatele. V zadném pfipadé se nejedna o zdravotnicky prostfedek.
Snimani je uréeno k pravidelnému méfeni aktuaini tepové frekvence pii tréninku a ne k nepfetrzitému pouzivani.
Méjte prosim na paméti, ze i v klidovém rezimu vysilaji snimace velice slaby a naprosto neskodny mikroproud (jedna miliontina ampéru). Zmény v mikroproudu nasledné odrazeji tepovou frekvenci.

Jak to funguje:

Tepova frekvence se prenasi pres dva snimace na obou stranach fiditek.

Staci prilozit obé ruce soucasné na snimace.

Tyto snimace vysilaji velice slaby, neskodny mikroproud (jedna miliontina ampéru). Zmény v mikroproudu nasledné odrazeji vasi tepovou frekvenci.
Hodnota se poté prenese na ovladaci panel a zobrazi se v BPM (tderech za minutu).

Zacina se na 60 BPM, poté se hodnota filtruje a naméfené impulsy se pruméruji, aby se hodnota co nejlépe uzpusobila tomu, Ze je zobrazovana s 1-2vtefinovym zpozdénim (postup filtrace a primérovani se mize lisit dle vyrobce).
Doporucujeme vam:

Umistit ruce na snimace v pribéhu cviceni jen obcas na 5-10 vtefin a nemit je na nich polozené nepfetrZité od zacatku do konce tréninku.

Po kazdém pouziti snimace offit/osusit.

Navlhcit si ruce, aby bylo méfeni snazsi.

Ovladaci panel je rovnéz vybaven receptorem pro analogovy pas na snimani tepové frekvence (pas je tfeba zakoupit samostatné).

Pro vice informaci se obratte na personal na prodejné Decathlon.

Hodnota tepové frekvence naméfena pres pas nahradi na displeji hodnotu snimanou pres ruce.

RYCHLE SPUSTENI / VOLNE POUZITI

1. Pro zahéjen tréninku zaénéte $lapat. @
2. Pro nastaveni obtiznosti Slapani pouZijte tlacitka + a -. 5. Prodfivéjsi ukonceni tréninku prestarite na nékolik vtefin $lapat a stisknéte tlacitko Zpét.
3. Pokud prestanete $lapat, trénink se pozastavi a ¢as na displeji blika. R L . i L L . @
4. Pro pokracovani v tréninku zagnéte znovu $lapat. 6. Abyste mohli ovladaci panel vypnout, musi na ném byt Gvodni obrazovka, poté podrzte stisknuté tlacitko Zpét.
PROGRAMY
1. Stisknéte na Gvodni obrazovce tlacitko program, tim se dostanete do nabidky programu 6. Pokud prestanete $lapat, trénink se pozastavi a ¢as na displeji blika.
2. Programy mizete prochazet pomoci tlacitek + a -, vybér programu potvrdte stisknutim tlacitka OK 7. Pro pokracovani v tréninku zacnéte znovu $lapat
3. Nastavte si pomoci tlacitek + a - délku tréninku, vybér potvrdte stisknutim tlacitka OK @
4. Nyni mizete zahajit trénink. 8. Abyste mohli ovladaci panel vypnout, musi na ném byt Gvodni obrazovka. Poté podrzte stisknuté tlacitko Zpét.
5. Pro nastaveni obtiznosti $lapani pouziite tlacitka + a -.
POPIS PROGRAMU
Rezim ,rychiého startu® Program ,Keal 02° o
Hiavni pfinos: Rychlé pouiti Hlavni pfinos: Snizovani hmotnosti (Uroven 2).
- . T Popis: Intervaly o nizké intenzité pro setrvani v cilové zoné, cviceni predstavu-
|
Popis: Jednoduse se na rotoped posadte a zaénéte $lapat! H E H L D E e vy&&i svalovou at82 nez v drovni 1.
Program ,,perf*
Hlavni pfinos: Vykonnost Program ,,FIT 01“
= Popis: Intervaly o vysoké intenzité zlepSuji vydrz a predstavuji velkou svalovou Hlavni pfinos: Dobra kondice (troveri 1).
P E r F zatez. Popis: V ramci jedné sekvence se musi prekonat 2 vrcholy aktivity, pficemz
V idedlnim pfipadé je treba béhem celého tréninku udrzet stejné tempo. kazdy zahrnuje vzestupnou a sestupnou fazi.
Faze s niz3i obtiznosti jsou uréeny k obnové sil.
Program ,,puls® Program ,,FIT 02
Hlavni pfinos: Zpevnéni svali Hlavni pfinos: Dobra kondice (droven 2).
Popis: Dvojité stoupani, tempo se pfizplsobi trovni obtiznosti. Vysoka F |t Popis: Po celou dobu trvani sekvence je tfeba zachovat vysokou trover akti-
obtiznost = pomalejsi tempo a vétsi zapojeni svall. D E‘ vity, sekvence zahmuje vzestupnou fazi, vrchol aktivity a sestupnou fazi.
Program ,Kcal 01“
= = Hlavni pfinos: Snizovani hmotnosti (Uroven 1). ======== Program ,SOFT
\ Popis: Dvojita vyvy$ena rovina o nizké intenzité, béhem celého tréninku se Hiavni pfinos: Rovina.
I'l E H L D | udrZuje pomérné rychlé tempo. Rada: Béhem tréninku udrzuite ruce v jedné S D F t Popis: Trasu |ze 100% pfizplsobit, na konci tréninku se zobrazi shrnuti vykonu.
poloze.
OBRAZOVKA BEHEM TRENINKU
n - ‘ -‘ n Zbyvajici ¢as do konce tréninku (nebo doba, ktera
Spalené kalorie v Kcal. Smy Smz " Nmr N n [ uplynula od zacatku tréninku, pokud byla pouzita
‘ ‘ ‘ funkce rychly start).
- o ‘- ‘-’
Kcal Bpm

. ) ' Urovné obtiznosti (stupné intenzity némahy).
Tepova frekvence v Uderech za minutu. 6 rovn obiznosti(stupné intenzity ndmahy)

A-‘
A-‘
"ERNID"

|
(N
ANED
A.‘
"ERNED
"GRNEDY
4
A-‘
"GRNEDY

Pocet Slapnuti za minutu (neboli rpm).

Ujeta vzdalenost v km (nebo Mi). Km n.n n Km /h 7
Nmr N ZN ZN %
™o QU R 'l w
S i‘-i - ' '’ ‘&’ Smy N i
Rychlost v km/h (nebo Mi/h). - ‘e’ @ ‘-’ ‘e
Resist Rpm
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SHRNUTi VYKONU

Po ukonceni tréninku se po dobu regenerace automaticky zobrazi na displeji na 2 minuty shrnuti vaseho vykonu. Muzete si zde zobrazit:
- svou primérnou tepovou frekvenci (pokud jste na sobé méli béhem tréninku analogovy nekédovany pas na méfeni tepové frekvence).
- odhadovany pocet spalenych kalorii.

- svou primérnou rychlost.

- ujetou vzdalenost.

Pro predéasné opusténi shrnuti vykonu stisknéte a drzte hlavni tlacitko. @

BATERIE:

V z&jmu zachovani Zivotnosti baterii doporucuje spolecnost Domyos kazdé 4 mésice pouzivat minimainé 20 minut.
Pro delsi skladovani doporucujeme odpojit baterii ihned po pouZiti rotopedu po dobu nejméné 20 minut a poté kazdych 6 mésict v pribéhu tydne 3 sezeni po dobu nejméné 20 minut.
Samotna baterie nebo rotoped by mély byt skladovany pfi teploté -20 az +35 ° C. V pripadé potfeby prejdéte na kartu ,DalSi informace”. Pfed likvidaci musi byt ze zafizeni vyjmuta baterie.

DETEKCE PORUCH

OVLADACI PANEL: Ma-li uZivatel suché ruce, miize to zhorsit &i zcela prerusit signal.

Ovladaci panel nelze zapnout nebo se na ném zobrazuje ,E1*, ,E2*, ,E3". Odpojte pfistroj ze sité, poté zkontrolujte pripojeni Pro snazsi snimani si prosim navihcete ruce.

v zad'ni Eésti oviadacio panelu a uvnitf hiavni trubice. Pokud mate pochybnosti o spravnosti hodnot ¢i kvalité signalu, zkuste snimani otestovat s jinym uZivatelem. Tepova frekvence
VZDALENOST: se neméfi: Ovéfte, zda jsou snimace tepové frekvence spravné pripojeny k panelu.

V zadni ¢asti ovladaciho panelu je kurzor, ktery Ize umistit do riiznych pozic. S pasem pro snimani tepové frekvence:

Pokud neni v poloze ,VM*, umistéte ho prosim do této polohy. V odporu 1 musite ziskat 60 RPM kolem 18 km / h. Zkontrolujte, zda je v pasu baterie, pfipadné ji vyménite za novou.

KALORIE: Pas lehce navihcete v mistech, kde se dotyka kuze.

Vypocet zohlediuje nastavenou Uroven obtiznosti a tempo (ot./min. / RPM). Pas musi byt umistén pfimo na kuzi tak, aby byl snimac uprostred hrudniku.

MERENI TEPOVE FREKVENCE: PEDALY:

Pres ruce (tep v dlanich): Pro zasroubovani levého pedale je tfeba s nim otacet PROTI SMERU hodinovych rugicek.

- Méfi se v pribéhu cviceni / pfi pohybu, signél je tedy Casto prerusen.
Na displeji se nezobrazuje momentalni hodnota, ale hodnota s ur¢itym zpozdénim.

ZVUKY:

1. Povolte pedaly o 2 otocky, poté je zasroubujte na doraz. ) 3. Pravidelng kontrolujte, zda jsou véechny oto&né regulatory fadné zasroubovany (viz odstavec: NASTAVEN).
2. Zkontrolujte stabilitu rotopedu a v pfipadé potfeby ji upravte (viz odstavec: NASTAVENI STABILITY ROTOPEDU). 4. Pravidelné kontrolujte, zda jsou vSechny Srouby dobie utazeny (véetné matek sedla).

Pokud problém pietrvava, | ktujte prosim zakaznicky servis Domyos (viz posledni strana: poprodejni sluzby).

VICE INFORMACI

Pripojte se na www.decathlon.fr a kliknéte na zalozku Assistance SAV, najdete tam:

+ Nejcastéji kladené dotazy a odpovédi. + Nahradni dily, které jsou k dispozici pro vas vyrobek.
+ Pokyny pro udrzbu. + FormuléF Zadosti o asistenci.

+ Instruktazni videa pro opravy vyrobku.

S

Att cykla ar en utmarkt aktivitet som gér att du okar hjart- och kérlsystemets kapacitet och konditionen samtidigt som du starker din kropp: stjértmuskler, quadriceps, vader, ryggmuskler, brostmuskler, biceps och bukmuskler.

Vi rekommenderar att du tranar 1 till 3 ganger i veckan, fran 20 min till 1 timme fér att fa de férvantade resultaten. Denna produkt &r utrustad med magnetisk dverforing for att bekvamt kunna trampa utan ryck.

EGEN STROMFORSORJINING

Det racker med att borja trampa for att tanda konsolen och inleda ett traningspass. Du behéver darfor ingen strémférsérining for att anvanda den.
Fran och med nu ar det du som &r energin!

INSTALLNINGAR OMPLACERING

VARNING: du maste stiga av cykeln for att géra instéliningarna.

\R\ 1. JUSTERA SADELN:

For att tréningen ska vara effektiv maste sadeln sitta i ratt hojd, dvs. knéna bér vara nagot bojda nar pedalerna &r i lagsta laget. Justera sadeln
genom att skruva upp vredet nagra varv utan att ta av den helt och dra for att frigora sprinten fran sadelréret. Justera sadeln till ratt hojd, sétt
tillbaka vredet i eft av halen i sadelroret och dra at ordentligt.

T VARNING: Se ill att knappen pa réret sitter pa plats i sadelrdret och dra t ordentligt. Overskrid aldrig sadelns hagsta lge som anges pa réret.

2. JUSTERA SADELS FILT:
For din komfort kan du justera sadelens vinkel. Vi rekommenderar att du stéller in det som horisontellt och justerar det efter anvandning.

3. HURDU JUSTERAR STYRET:

| IATRTRTAXN

Justera hojden pa styret genom att skruva upp vredet nagra varv utan att ta av den helt och dra for att frigora sprinten fran réret. Justera styret
@ S till ratt hojd, sétt tillbaka vredet i ett av halen i réret och dra at ordentligt.

VARNING: Se till att réret som haller styret satts tillbaka pa ratt plats och dra &t ordentligt. Overskrid aldrig sadelns hégsta lage som anges pa
roret.

Stall dig framfor produkten, placera en fot
pa pedalen och dra styret mot dig for att luta

4, JUSTERA CYKELNS STABILITET: cykeln framat for att fa hjulen att komma i
kontakt med underlaget.

Vrrid en eller bada nivakompensatorerna pa bakre fotdndarna om cykeln &r instabil tills instabiliteten &r borttagen. L X N .
Det &r viktigt att halla ryggen rak nér du utfor

HALLNING denna rorelse. Nér du flyttar din traningscykel
Hallningen &r den position du bor halla kroppen i nér du tranar. Det ar viktigt att respektera den for att inte skada dig under dina tréningspass. 2';? gl;rzramst anvanda kraften i dina armar
LATT ATT KOMMA PA

Vara team har utformat en tréaningscykel med lag ram, vilket gor det méjligt att hoppa pa den utan att behéva lyfta benet och eventuellt skada

dig.

RAKRYGG

Denna traningscykel har utformats sa att du ska kunna halla en 1&mplig position under tréningen, det vill séga att alla ska kunna tréna systema-
tiskt med rak rygg och blicken rakt framat.
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KONSOL

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

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

Stéll in (6ka eller minska) motstandet vid tramptag, reglera (6ka
eller minska) dina installningar.

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

I+

VE: Crosstrainer
VM: Motionscykel
RO: Roddmaskin

navigera i menyn for att valja program.

Lamna ett program, ga tillbaka till huvudmenyn, sla av konsolen. RESET (ATERSTALL): Aterstall valet.

® ©0

VALJ KM/H ELLER MILES STARTSKARM
Som standard visar din konsol avstand och hastighet i km oh km/h(A). Det &r den forsta skdrmen som visas nér du borjar trampa och
)  Fératt indra denna enhet tl Mies MiB): stromsétter cykeln.
n Miles (Mi) 1. Bara trangnégra sekunder och stang sedan av konsolen (hall in returknappen Dutkan:
pa startsidan). Tryck pa OK fér snabbstart. e

2. Hall OK-knappen intryckt i dver 3 sekunder. e Tryck pa program fér att komma till programlistan. @

3. Andra enheten med knapparna + och -

km Sténg av konsolen genom att trycka pa RETUR-knappen. @

HN

4. Bekrafta genom att trycka pa knappen OK. e . Konsolen gar automatiskt till
startskarmen.

UTVARDERING AV HJARTFREKVENSEN

For information &r konsolen utrustad med en analog hjartfrekvensmétare (béltet ingar inte levereras i kdpet). Kontakta din Decathlon-butik for mer information.

Rékna ut den maximala hjértfrekvensen (FC max): FC max relaterar till malet:

Kvinnor: 226 - alder. aterhdmtningsfas for FCMAX

Man: 220 - alder. 60-69 % av FC MAX => mjukstart
70-79 % av FC MAX => viktnedgéang

Justering efter din niva:
- Légg till 10 om du &r nyborjare eller otrdnad. 80-89 % av FC MAX => dkad uthallighet
- Behall basberakningen ovan om du tranar bara ibland. o . AP

- Dra bort 10 om du trénar regelbundet. > 90 % FC MAX => prestationskning

Styrfrekvensovervakning (handpuls):

Anvéndning av handpulsen rekommenderas inte for personer som bér en pacemaker, en medicinsk utrustning med extrem kanslighet som bér hallas borta fran alla elektriska apparater i nérheten. Berorda personer bor kontakta sjukvardspersonal for rad om
detta.

Handpulstekniken ger en indikation pa anvéandarens hjértfrekvens i BPM (slag per minut). Detta ar inte pa nagot sétt en medicinsk anordning.
Den &r konstruerad for tillfallig eller regelbunden anvéndning vid varje anvandning och inte kontinuerligt.
Kom ihag att dessa sensorer avger en liten, ofarlig strém aven nér de inte anvands (en miljondel av en forstarkare), och variationer i denna strom avslojar din hjartfrekvens.

Hur fungerar det:

Hjartslagen fangas av de tva elektroderna som &r placerade pa vardera sidan av styret.

Du behdver bara placera bada héanderna pa sensorera samtidigt.

Dessa elektroder avger en liten strém som &r ofarlig for halsan (en miljondel av en ampere); variationer i den har mikrostrommen aterspeglar din hjartslag.
Denna aterspegling dverfors till 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 medelvarde varierar beroende pa tillverkarna) med en fordrjning pa en eller tva sekunder.
Virekommenderar:

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

Rengdr och torka av sensorerna efter varje anvandning.

Fukta handerna for att frbattra avlasningen.

For information &r konsolen utrustad med en analog hjartfrekvensmétare (béltet ingar inte levereras i kdpet).

Kontakta din Decathlon-butik for mer information.

Métningarna av hjartfrekvensmétaren ersétter handpuls-métningen.

SNABBSTART/FRI ANVANDNING

1. Starta ditt pass genom att borja trampa. @
2. Justera trampmotstandet med knapparna + och - 5. Sluta att trampa under nagra sekunder och hall tryck pa returknappen for att stoppa passet fore slutet.
3. Nérdu slutar trampa, pausar cykeln och tiden blinkar. . X . . R - _ .

4. Borja trampa pa nytt for att ateruppta passet. 6. Tryck lange pa returknappen fér att sténga av konsolen nér du kommit tillbaka till startsidan.
PROGRAM

1. Valj programmenyn med knappen Program pa startsidan. 6. Nar du slutar trampa, pausar cykeln och tiden blinkar.

2. Bladdra genom programmen genom att trycka pa knapparna + eller - och vélj genom att trycka pa OK-knappen 7. Borja trampa pa nytt for att ateruppta passet.

3. Du stéller in tréningstiden med knapparna + eller - och bekrafta sedan med OK-knappen. @

4. Du kan starta ditt tréningspass. 8. Dumaste vara pa startsidan for att stdnga av konsolen. Tryck sedan l&nge pa returknappen

5. Justera trampmotstandet med knapparna + och -

BESKRIVNING AV PROGRAMMEN

"Quick-start”-lage Kcal 02-programmet

Fordelar: Snabbanvandning.

Fordelar: Ga ned i vikt (niva 2).
! Beskrivning: Intervall med lag intensitet for att halla sig inom malomradet, med
HCRAL e g g 9

Beskrivning: Sétt dig bara pa cykeln och bérja trampal en stéire muskelbelastning an  niva 1.

"Performance”-program
Fordelar: Performance FIT 01-programmet

= Beskrivning: Intervall med hdg intensitet for att forbéttra uthalligheten och lata = = Fordelar: halla sig i form (niva 1).

P E r F musklerna jobba mer. F ": U Beskrivning: Tva intensitetstoppar i en tréningssekvens som omfattar en fas

Det basta ar att halla en jamn takt under hela traningspasset. med gradvis 6kning féljd av en gradvis minskning.

Perioderna med svagare motstand ar aterhamtningsfaser.
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Pulsprogram FIT 02-programmet
Férdelar: Toning = - Fordelar: halla sig i form (niva 2).
. . . Beskrivning: Bibehaller en god arbetsvolym under hela sekvensen, som

Beskrivning: dubbel uppférsbacke, dar du anpassar takten efter graden av A . ; .
P U I- S motstand. Stort motstand = langsammare takt for att lata musklerna jobba mer. F lt D E’ ﬁ]m:&t:i;zn fas med gradvis dikning, en intensitetstopp och en fas med gradvis

Kcal 01-programmet SOFT-programmet

Férdelar: Ga ned i vikt (niva 1). == == Férdelar: Platt bana.
H E H L Beskrivning: Dubbel plata med lag intensitet. Hall en relativt hdg takt under S D F |: Beskrivning: Fullstandigt anpassningsbar bana, med sammanfattning av

D | traningspasset. Tips: Hall handerna stilla i en fast position under passet. prestationerna vid slutet av passet.

SKARM UNDER TRANINGSPASSET

.. - P - n Tid som aterstar till slutet av tréningspasset (eller den
Forbranda kalorier i Kcal. 1 Smy Ny % Nmr N % 5 th som har gatt sedan bérjan av traningspasset om du
‘ ‘ V= .‘ kor ett pass med snabbstart)
-
Keal Bpm Motstandsnivaer (intensitet- och angni
Hjartirekvens i slag per minut. 3 . -‘ n n ‘n n 6 otstandsnivaer (intensitet- och anstrangningsstege).
Bl mz Yy ZN % N 2N %
L ) P .‘..‘ ‘ .‘.-‘ Antal pedalvarv per minut (eller spm)
Stracka i km (eller Mi). ] Km Km /h 7
-, -, - -
it i ]
N iw-i =z N i
Hastighet KM/H eller MIH. [Jl1 -’ ‘e’ ‘- ‘e’
Resist Rpm

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 pulsméatarbélte pa dig under ditt pass).

- en uppskattning av forbranda kalorier.

- din genomshittliga hastighet

- tillryggalagd strécka.

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

BATTERIER:

For att spara batteriemas livslangd rekommenderar Domyos att du anvander minst 20 minuter var fjarde méanad.

For langre forvaring rekommenderar vi att du kopplar ur batteriet omedelbart efter att du har anvant din traningscykel i minst 20 minuter och sedan var sjatte manad under en vecka tre sessioner pa minst 20 minuter.
Batteriet ensam eller motionscykeln bor forvaras mellan -20 och + 35 ° C. Om det behdvs, se fliken «Mer information». Batteriet maste tas bort fran enheten innan det bortskaffas.

FELSOKNING

KONSOL: Torra hander ger samre signal och ibland kan signalen brytas.

Din konsol startar inte eller visar "E1”, "E2”, "E3". Koppla ifran och kontrollera de anslutningar du gjorde pa baksidan av konsolen Fukta handerna for att forbattra métningen.

och inuti ramen. Om du tvivlar pa vardena eller signalen, testa om mgjligt med en annan anvandare. Ingen visning av pulsen: kontrollera att

DISTANS: handpulsen &r kopplad till konsolen.

Pa baksidan av konsolen finns en markor som kan stéllas i flera positioner. Med ett blte for att mata hjartfrekvensen:

Stéll den pa "VM” om sa inte &r fallet. | motstand 1 maste du uppna for 60 varv per minut runt 18 km / h. Kontrollera batteriets placering eller byt ut det mot ett nytt batteri.

KALORIER: Fukta baltet 1att, pa den del som &r i kontakt med huden.

Berékningen tar hansyn till motstandet och hastigheten (RPM). 3. Var noga med att placera baltet direkt pa huden med séndaren i mitten av brostet.
PULSMATNING: PEDALER:

Via hénderna (handpuls): For att skruva pa vanster pedal, se ill att du skruvar i den moturs.

- Matning under passets gang/i rorelse, dvs signalen avbryts ofta.
Visningen av uppmétta vérden &r inte omedelbar och skillnaden ka ibland vara stor.

OLJUD:
1. Skruva av 2 varv och skruva sedan pa pedalerna till max. . GAR).
2. Kontrollera stabiliteten och korrigera vid behov (se avsnitt: JUSTERA CYKELNS NIVA). 4. Kontrollera regelbundet att skruvarna &r vél atdragna (inklusive muttrarna i sadeln).

3. Kontrollera regelbundet att justeringsknapparna &r korrekt placerade och har skruvats i korrekt (se avsnitt: INSTALLNIN-

Om problemet kvarstar, vanligen kontakta Domyos kundtjanst (se sista sidan: kundtjanst).
MER INFORMATION

Pa www.decathlon.fr under rubriken Kundservice hittar du:

+ Vanliga fragor (fragor och svar) + Tillgéngliga reservdelar for din produkt.
« Skotselrad. + Hjalpformular.

+ Videofilmer om hur du reparerar din produkt.

Bicikl je sjajna aktivnost koja vam omogucuje da pojacate izdrZljivost kardiovaskularnog i diSnog sustava istodobno oblikujuci tijelo: straznjicu, kvadricepse, listove, ledne misice, prsne miSice, bicepse i trbusne misice.
Za postizanje Zeljenih rezultata savjetujemo vam da vozite bicikl od 20 minuta do 1 sata, jednom do triput tiedno. Ovaj proizvod opremljen je magnetnim prijenosom koji omogucava jednostavnije okretanje pedala bez napora.

AUTOMATSKO NAPAJANJE

Nekoliko okreta pedala bit ¢e dovoljno da bi se ukljucila konzola i da biste zapoceli vjezbu. Stoga proizvod nije potrebno priklju¢iti u izvor napajanja elektricnom strujom kako biste ga koristili.
Odsad ste energija vil
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POSTAVKE

PREMJESTANJE BICIKLA

TATE:

X

KONZOLA

UPOZORENJE: za namjeStanje postavki bicikla nuzno je s njega sici.

1. PRILAGODAVANJE SJEDALA:

Kako bi viezba bila u¢inkovita, sjedalo mora biti namjesteno na odgovarajucoj visini; $to zna¢i da tijekom pedaliranja vasa koljena moraju biti
blago savijena kada se pedale nalaze u 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. Sjedalo postavite na odgovarajuéu visinu, otpustite vijak u jednom od
utora za namjestanje sjedala, a potom ga maksimalno zategnite.

UPOZORENJE: pazite da kota¢ bude pravilno umetnut u jedan od otvora na zup¢astoj cijevi sjedala i ¢vrsto stegnut. Nikad nemojte prelaziti
maksimalnu visinu naznacenu na cijevi.

2. PRILAGODAVANJE NAGONA SEDLA:

Za vasu udobnost moZete podesiti kut sedla. Preporucujemo da ga prema zadanim postavkama postavite na vodoravno, a zatim ga prilagodite
nakon upotrebe.

3. PRILAGODAVANJE DRZACA ZA RUKE:

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 zupcastu cijev. Zatim namjestite odgovarajucu visinu drzaca za ruke umetanjem nastavka kotaca u jedan od otvora na zupéastoj cijevi
te kotac ¢vrsto stegnite.

UPOZORENJE: Pazite da cijev bude odgovarajuce postavljena i évrsto stegnuta. Nikad nemojte prelaziti maksimalnu visinu naznacenu na
cijevi.

4. NAMJESTANJE STABILNOSTI BICIKLA:

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.

POSTURA TIJELA

Postura je polozaj tijela koji treba zauzeti tijekom tjelovjezbe. Vazno je imati dobru posturu da se ne biste ozlijedili tijekom viezbanja ili kako
vam voznja ne bi bila bolna.

PENJANJE NA BICIKL

Nas je tim razvio sobni bicikl s niskim okvirom koji vam omogucuije da se na njega popnete bez dizanja nogu, bez moguénosti ozljedivanja.

RAVAN POLOZAJ KRALJEZNICE

Ovaj sobni bicikl razvijen je kako bi vam omogucio zadrzavanje prilagodenog poloZaja tijela tijekom treninga i svim korisnicima omogucuje
metodiCan trening uz ravan polozaj kraljeZnice i ravan pogled sprijeda.

Stanite ispred bicikla i postavite stopalo na
prednju nogu bicikla, a zatim povucite drzac za
ruke prema sebi da biste nagnuli bicikl prema
naprijed, kako bi kotaci dosli u dodir s podom.

Tijekom ovog postupka vazno je zadrzati
kraljeZnicu u ravnom polozaju. Tijekom prem-
jestanja sobnog bicikla potrebno je upotrijebiti
misice ruku i nogu.

Konzola nudi brojne znacajke za poboljSavanie tjelovjezbe. U nastavku éete pronaci sve upute za njezinu jednostavnu upotrebu.

Sredi$nja tipka za ukljucivanje konzole, potvrdu odabira, pocetak

treninga.

@ navigacija izbornikom za odabir programa.

@ Izlazak iz programa, povratak na glavni izbornik, iskljucivanje konzole.

ODABIR KMHH ILI MILJA

Ro, VM).
VE: Elipticni bicikl
VM: Sobni bicikI

POCETNI ZASLON

Prilagoditi (povecati ili smanijiti) tezinu pedaliranja, prilagoditi

(povecati ili smanijti) parametre.

Ponistava¢ odabrane funkcije: Odaberite vas tip proizvoda (VE,
(]

RO: Sprava za veslanje

RESET: Ponovno pokretanje odabrane funkcije.

To je prvi zaslon koji se ukljucuje kada pocnete pedalirati ili kada

Prema zadanim postavkama, na vasoj se konzoli udaljenost i brzina prikazuju u km i
km/h(A).

Miles (M|) Da biste tu jedinicu promijenili u milje (Mi)(B):
r“ 1. Pocnite pedalirati nekoliko sekundi i zatim iskljucite konzolu (drZite pritisnutom

tipku za povratak na pocetnom zaslonu).

2. Drzite tipku OK pritisnutom vide od 3 sekunde. @

km 3. Promijenite jedinicu pomogu tipki + i -.

HN

4. Potvrdite jedinicu pritiskom na tipku OK. e . Konzola ¢e automatski prikazati
pocetni zaslon.

MJERENJE SRCANE FREKVENCIJE

bicikl prikljucite u izvor napajanja.
Mozete:

Pritiskom na tipku OK brzo pokrenuti bicikl. e
Pristupiti popisu programa pritiskom na program. @

Iskljuciti konzolu drzanjem tipke POVRATAK pritisnutom. @

Za vasu informaciju, na konzoli se nalazi senzor za analogni kardio pojas (pojas se ne dobiva uz uredaj). Za vise informacija obratite se svojoj trgovini Decathlon.

Izra¢un maksimalne sréane frekvencije (FC max):
Za zene: 226 - dob

Za muskarce: 220 - dob

Prilagodba prema razini vjezbe:

- Povecajte +10 ako ste pocetnik i neuvjezbana osoba.

- Zadrzite se na osnovnom izratunu ako ste povremeni vjezbac.
- Smanjite -10 ako redovito vjezbate.

Nadzor broja otkucaja srca na upravljacu (rucni puls):

Maksimalna sréana frekvencija ovisi o cilju:
faza obnove maksimalne sréane frekvencije

izmedu 60 % i 69 % maksimalne sréane frekvencije => nastavite vjezbati polagano
izmedu 70 % i 79 % maksimalne sréane frekvencije => gubitak tezine

izmedu 80 % i 89 % maksimalne srcane frekvencije => poboljSanje izdrzljivosti

> 90 % maksimalne sréane frekvencije => pobolj$anje izvedbe

Upotreba ruénog 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 lijecniku.

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.

Napominjemo da, ¢ak i tijekom odmaranja, ovi senzori emitiraju blagu, bezopasnu struju (jednu milijuntinu ampera), a varijacije te struje otkrivaju otkucaje vaseg srca.

Nacin funkcioniranja:

broj otkucaja srca prenosi se putem dvaju senzora na svakoj strani upravijaca.

Jednostavno postavite obje ruke na senzore istovremeno.

Ti senzori emitiraju slabu, neskodljivu struju (jednu milijuntinu ampera), a varijacije te struje otkrivaju broj otkucaja srca.
Taj refleks prenosi se zatim na konzolu i prikazuje u BPM (otkucajima u minuti).

Zapocinje pri 60 BPM, zatim se filtrira i mjerenja su izrazavaju u prosjecnim vrijednostima kako bi se prikazala najbolja dosljednost vrijednosti (filtriranje i izracun 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 tijiekom vjezbanja; ne drZite ih ondje stalno od pocetka do kraja viezbanja.
Ocistite i osusite senzore nakon svake upotrebe.

Navlazite dlanove da biste poboljsali ocitavanje.

Za vasu informaciju, na konzoli se nalazi senzor za analogni kardio pojas (pojas se ne dobiva uz uredaj).
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Za vise informacija obratite se svojoj trgovini Decathlon.

Mijerenja kardio pojasa zamjenjuje mjerenje ruénog pulsa.
BRZO POKRETANJE BICIKLA/SLOBODNA UPOTREBA

1. Pocnite okretati pedale da biste zapogeli trening. @
2. Zaprilagodavanje tezine pedaliranja pritisnite tipke + ili - povratak
3. Kada prestanete pedalirati, bicikl se pauzira i vrijeme trepce na zaslonu. L . L » @
4. Zanastavak treninga ponovno pocnite pedalirati. 6. Zaiskljucivanje konzole, na pocetnom zaslonu drzite tipku za povratak dugo pritisnutom
5. Zaprekidanje treninga prije njegovog zavrsetka prestanite pedalirati tijekom nekoliko sekundi i zatim pritisnite tipku za
PROGRAMI
1. Na pocetnom zaslonu odaberite izbornik programa pritiskom na tipku Program. 6. Kada prestanete pedalirati, bicikl se pauzira i vrijeme trepce na zaslonu.
2. Pregledavajte programe pomocu tipki + ili - i zatim pritiskom na tipku OK odaberite Zeljeni program 7. Zanastavak treninga ponovno pocnite pedalirati.
3. Prilagodite trajanje treninga pomocu tipki + ili - i zatim potvrdite pritiskom na tipku OK @
4. Mozete zapoceti vjezbati. 8. Zaiskljucivanje konzole morate se nalaziti na pocetnom zaslonu. Zatim drzite tipku za povratak dugo pritisnutom.
5. Zaprilagodavanie teZine pedaliranja pritisnite tipke + li -
OPIS PROGRAMA
naéin ,quick-start Program ,Kcal 92 ) .
Pogodnost: Brza upotreba. Pogodnost: Gubitak tezZine (2. razina).
- ; . o [} Opis: Intervali niskog intenziteta u svrhu odrZavanja viezbe unutar cilja, uz jace
]
Opis: Popnite se na bicikl i jednostavno pedalirajte! I‘l E H L D e opterecenje miica nego na 1. razini.
Program ,,perf*
Pogodnost: lzvedba Program ,,FIT 01“
_Opis_: _Intervali visokog intenziteta za pobolj$anje izdrZljivosti i veliko opterecen- Pogodnost: odrzavanje kondicije.
P E r F Je misica. Opis: 2 intervala vjezbanja maksimalnog intenziteta tijekom treninga koji
Najbolje bi bilo zadrZati isti ritam tijekom cijelog treninga. ukljuéuje najprije progresivnu, a zatim degresivnu fazu.
Faze manjeg otpora faze su oporavka.
Program ,,puls® Program FIT ?2“ o .
Pogodnost: Oblikovanie fjela Pogodnost: odrzavanje kondicije (2. razina).
- - " N it it Opis: Odrzavanje odgovarajuce duljine viezbanja tijekom cijelog treninga koji
Opis: dvostruko povisenje, prilagodba ritma ovisno o razini otpora. Veliki otpor e ! H N e N .
P U L S = sporiji ritam za jace misiéno opterecenje. D e gl;gligggsn%r?gﬁmvnu fazu, jedan interval vjeZbanja maksimalnog intenziteta i
Program ,,Kcal 91“ ) . _ _ Program ,,SOFT*
Pogodnost: Gubitak tezine (1. razina) F Pogodnost: Program jednakog intenziteta.
[} Opis: Dvostruka visina niskog intenziteta, odrzavanje vrlo brzog ritma tijekom . . " L . .
|'l E H L D I treninga. Saviet: Po moguénosti ne pomidite ruke fiigkom viezbe. EI D l: Opis: Potpuno prilagodljiv program s rezultatima izvedbe na kraju treninga.
ZASLON TIJEKOM TRENINGA
n .- P -, n Preostalo vrijeme do zavrSetka treninga (ili vrijeme
Sagorene kalorije u kcal. Nmy ~my i Y7 N i 5 gg}:teetkklgrs;! pocetka treninga, kod treninga s brzim
- o - "= )
Keal Bpm Razina otpora (| intenziteta vjezbanja)
. ) ) _— azina otpora (raspon intenziteta vjezbanja).
Srcana frekvencija po otkucaju srca u minuti. -, W, W, -, - 6
¥ %! : %! i :
a = .= - " Broj okreta pedala u minuti ili r/m).
Udaljenost u km ili Mi). Km (Twm i w| Km /h 7
-, -, Nl i N i ) i - -,
ol
! % !-% - e’ '’ &’ !-' ! %
Brzina u km (ili Mi). -’ ‘e’ ® ‘- ‘e
Resist Rpm

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 tijekom treninga nosili analogni nekodirani pojas za mjerenje sréane frekvencije)

- procjenu broja sagorenih kalorija

- prosje¢nu brzinu

- prijedenu udaljenost.

CooL

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

BATERIJE:

Kako bi se ocuvao vijek trajanja baterija, Domyos preporucuje minimalnu upotrebu od 20 minuta svaka 4 mjeseca.

Za dulje pohranjivanje, preporucujemo da bateriju odspojite odmah nakon $to ste bicikl koristili najmanje 20 minuta, a zatim svakih 6 mjeseci tijekom tiedna 3 sesije od najmanje 20 minuta.
Samo bateriju ili sobni bicik! treba ¢uvati izmedu -20 i + 35 ° C. Ako je potrebno, pogledaijte karticu «Vise informacija». Prije odlaganja bateriju morate ukloniti iz uredaja.

OTKRIVANJE NEPRAVILNOSTI

KONZOLA:

Konzola se ne ukljucuje ili prikazuje ,E1", ,E2", ,E3". Odspajite kabel s izvora napajanja i zatim provjerite jesu li spojevi na
straznjoj strani konzole i unutar cijevi s kabelom za napajanje dobro pricvréceni.

UDALJENOST:

Kursor na konzoli pokazuje vise poloZaja.

Postavite ga na ,VM" ako to nije ucinjeno. U otporu 1 morate postici za 60 o / min oko 18 km / h.
KALORIJE:

Izracun u obzir uzima razinu otpora i tempo (RPM).

MJERENJE KARDIOFREKVENCIJE:

Na rukama (rucni puls):

Suhe ruke uzrokuju smanjenje signala ili se ponekad signal prekida.
NavlaZite ruke kako bi mjerenja bila preciznija.

Ako niste sigurni u toénost prikazanih vrijednosti ili jacinu signala, pokusajte ih ispitati zajedno s drugim korisnikom, ako je to
moguce. Nema mjernih podataka o kardiofrekvenciji: provjerite vezu izmedu ruénog pulsa i konzole.

S pojasom za mjerenje kardiofrekvencije:
Provjerite je li baterija pravilno umetnuta ili je zamijenite novom.
Lagano navlazite pojas na strani koja je u kontaktu s vasom kozom.
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.
- Mjerenja tijekom vjezbe/kretanja Ciji se signal Cesto prekida.
Prikaz izmjerenih vrijednosti nije trenutacan i ponekad dolazi do znacajnog odstupanja.

BUKA:
1. Otpustite okretanjem za dva kruga, a zatim maksimalno stegnite pedale. 3. Redovno provjeravajte jesu li rucice za prilagodbu odgovarajuée postavijene i stegnute (pogledajte odlomak: POSTAVKE).
2. Provjerite stabilnost i po potrebi ponovno prilagodite (pogledajte odlomak: POSTAVLJANJE BICIKLA). 4. Redovitoo provjeravajte jesu li vijci za sastavljanje dobro stegnuti (ukljucujuci i matice na sjedalu).

Ako se problem ne rijesi, obratite se Odjelu za postprodajnu uslugu tvrtke Domyos (pogledajte zadnju stranicu: postprodajna usluga).
DODATNE INFORMACIJE

Idite na web-adresu www.decathlon.hr kako biste pronasli:
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+ odgovore na Cesto postavljana pitanja
« savjete za odrzavanje
« videoupute za popravak proizvoda

« zamjenske dijelove za proizvod
+ obrazac za kontakt putem kojeg mozete zatraziti pomoc.

SL

Kolesarjenje je odli¢na aktivnost, ki omogoca dobro kardiovaskularno vadbo ter pripomore h krepitvi respiratornega sistema ter celotnega telesa: misice zadnjice, stegenske misice, meca, hrbet, prsne misice, bicepsi in trebusne misice.
Priporo¢amo, da vadite vsaj 1- do 3-krat tedensko, od 20 minut do 1 ure, da poskrbite za najboljSe rezultate. Izdelek ima magnetni prenosnik, ki zagotavlja udobno in gladko vrtenje pedal.

SAMODEJNO NAPAJANJE

Z zacetkom kolesarjenja boste vklopili konzolo za zacetek vadbe. Zato vam ga ni treba prikljuciti v elektriéno omreZje.

Vi ste vir energije!

NASTAVITVE

PREMIKANJE

e\ TN TN T TR

KONZOLA

OPOZORILO: Ce Zelite kolo prilagoditi, morate stopiti z njega.
1. PRILAGAJANJE VISINE SEDEZA:

pokréena. Sedez prilagodite tako, da odvijete vijak, ne da bi ga popolnoma odstranili in potegnete za sedez, da izskoci iz zatica na cevi. Nasta-

vite sedez na pravilno visino, spustite rocico v eno od nastavitvenih odprtin na sedezni cevi in jo nato zategnite, kolikor je mogoce.
OPOZORILO: Poskrbite, da je vijak dobro name$cen v cevi in ga dobro zategnite. Sedeza nikoli ne nastavljajte prek najvisje dovoljene visine.
2. PRILAGAJANJE NAGONA SEDLA:

Za vase udobje lahko nastavite kot sedla. Priporo¢amo, da ga privzeto nastavite na vodoravno in nato po uporabi prilagodite.

3. PRILAGAJANJE KRMILA:

Ce Zelite prilagoditi visino krmila, odvijte vijak ne da bi ga popolnoma odstranili in povlecite za krmilo, da ga izvieete iz zatiéa 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 nameséen v cevi in ga dobro zategnite. Krmila nikoli ne nastavljajte prek najvisje dovoljene visine.
4. PRILAGAJANJE STABILNOST KOLESA:

Ce je zadnji del kolesa nestabilen, zavrtite konéne Gepke na cevi.

DRZA NA KOLESU

DrZo predstavlja polozaj vasega telesa med vadbo. Da preprecite poSkodbe med vadbo, poskrbite za pravilno drZo.

ENOSTAVNA UPORABA

Nase ekipe so zasnovale sobno kolo z nizkim okvirjem, ki omogoca, da se popnete nanj, ne da bi vam bilo treba dvigniti nogo, zaradi ¢esar bi
se morda poskodovali.

RAVEN HRBET

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.

Postavite se pred kolo, z eno nogo stopite na
prednji del kolesa in ga potegnite za krmilo
proti sebi tako, da ga nagnete naprej in poskr-
bite, da so kolesa v stiku s tlemi.

Pri tem naj va$ hrbet ostane raven. Med premi-
kanjem kolesa mora biti najvecja obremenitev
na rokah in nogah.

Konzola ima Stevilne funkcije, ki poskrbijo za u¢inkovitej$o vadbo. Spodaj si oglejte navodila za enostavno uporabo.

Konzolo prizgete s sredinsko tipko, s katero lahko tudi potrdite svojo
izbiro ali pricnete z vadbo.

Brskajte po meniju za izbiro programa.

Zapustite program, vrnite se na glavni meni in ugasnite konzolo.

©® 00

IZBIRA KM/H ALI MILJ

+

ZACETNI ZASLON

Prilagodite (povecajte ali zmanj$ajte) tezavnost vrtenja pedal,
prilagodite (povecaite ali zmanjSajte) nastavitve.

Stikalo za izbiro: Izberite vrsto naprave (VE, Ro, VM).
VE: Elipticni trenazer

VM: Sobno kolo

RO: Veslaski trenazer

PONASTAVITEV: Ponastavite izbiro.

Privzeto bo vasa konzola razdaljo in hitrost prikazala v km in km/h(A).
Za spremembo enote v milje (Mi)(B):

Miles (Mi) 1.

zaslonu).

n

2. Pritisnite tipko OK in jo drZite ve¢ kot 3 sekunde. e
3. Enoto spremenite s tipkama + in -.

HA km

zaCetni zaslon.

MERJENJE SRCNEGA UTRIPA

Nekaj minut vrtite pedala in ugasnite konzolo (drZite tipko Nazaj na zacetnem

4. Enoto potrdite s pritiskom na tipko OK. @ , nakar se bo samodejno prikazal

GO

To je prvi zaslon, ki se bo prikazal, ko boste zaceli vrteti pedala
in prizgali kolo.

Odlocite se lahko:

Da pritisnete tipko OK za hitro vadbo. e
Za dostop do seznama programov pritisnite na tipko Program.

Konzolo ugasnete tako, da drzite tipko NAZAJ. @

Konzola je opremljena tudi s senzorjem za analogni pas za merjenje srénega utripa (ni prilozen). Za ve¢ informacij o tem se obrnite na vaso trgovino Decathlon.

Izracun najvisjega srénega utripa (najv. SU):
Za zenske: 226 - starost.
Za moske: 220 - starost.

NAJV. SU v fazi okrevanja:

Prilagoditev temelji na vasi stopnji:

- Dodajte 10 za zacetnike ali osebe, ki se ne ukvarjajo s Sportom.
- Osebe, ki se ukvarjajo z rekreacijsko vadbo, naj upostevajo zgornji izracun.

- Za osebe, ki se redno ukvarjajo s $portom, odstejte 10.

Spremljanje srénega utripa na rocaju (utrip na rokah):

Med 60 % in 69 % NAJV. SU => blaga vadba.
Med 70 % in 79 % NAJV. SU => izguba teZe.
Med 80 % in 89 % NAJV. SU => izbolj$anje vzdrZljivosti.
>90 % NAJV. SU => izboljSanje ucinkovitosti.

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. Taks$ne 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 obcasni ali redni uporabi med vadbo, vendar ga ne uporabljajte neprestano.
Senzorji tudi med pocivanjem oddajajo majhen, nenevaren tok (ena milijoninka ampera), spremembe v tem toku pa prikazejo vas sréni utrip.

Nacin delovanja:

sréni utrip se prenese prek dveh senzorjev, ki se nahajata na vsaki strani krmila.
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Z rokami hkrati primite oba senzorja.

Senzorja oddata majhen, nenevaren tok (ena milijoninka ampera), razlike v tem toku pa prikazejo va$ sréni utrip.

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 izracun povprecja se razlikuje glede na proizvajalca) z odmikom ene ali dveh sekund.

Priporoamo:

Z rokama 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.

Konzola je opremljena tudi s senzorjem za analogni pas za merjenje srénega utripa (ni priloZen).
Za vec informacij o tem se obrnite na vaso trgovino Decathlon.

Na zaslonu bo meritev prek pasu zamenjala meritev prek rok.

HITER ZACETEK / PROSTA UPORABA

1. Zazadetek vadbe pricnite vrteti pedala. ) @
2. Tezavnost vrtenja pedal prilagodite s pritiskom na tipki + ali -, 5. Ce Zelite zakljuciti z vadbo pred koncem vadbe, za nekaj sekund prenehajte vrteti pedala in pritisnite na tipko Nazaj.
3. Ko boste prenehali vrteti pedala, se bo kolo zaustavilo in Cas bo pricel utripati. . . B . .
4. Ce zelite nadaljevati z vadbo ponovno pricnite vrteti pedala. 6. Konzolo lahko ugasnete, ko se nahajate na zacetnem zaslonu tako, da drZite na tipko Nazaj.
PROGRAMI
1. Zaizbiro menija programov na zacetnem zaslonu pritisnite tipko Programi. 6. Ko boste prenehali vrteti pedala, se bo kolo zaustavilo in ¢as bo pricel utripati.
2. Preglejte programe s pritiskom na tipki + ali -. Program izberite s pritiskom na tipko OK. 7. Ce Zelite nadaljevati z vadbo, ponovno pricnite vrteti pedala.
3. Cas vadbe nastavite s tipkama + ali - in ga potrdite s pritiskom na tipko OK. i ) o ) @
4. Lahko pricnete z vadbo. 8. Konzolo lahko ugasnete, ko se nahajate na zacetnem zaslonu. Nato pritisnite in drZite tipko Nazaj.
5. Tezavnost vrtenja pedal prilagodite s pritiskom na tipki + ali -.
OPIS PROGRAMOV:
Nacin hitrega zaCetka (Quick Start) :rograrr: TK“: 03« (stopria2)
- rednost: |zguba teZe (stopnja 2).
Prednost: Hitra uporaba.
- ) L ) ) Opis: Nizko intenzivni intervali, ki skrbijo, da ostanete znotraj cilinega obmocja.
|
Opis: Enostavno se usedite na kolo in pricnite vrteti pedala! |'| E H I_ D l-:' Skibijo za vedjo migicno obremenitev kot pri stopnii 1.
Program »Perf«
Prednost: Ucinkovitost Program »FIT 01«
Opis: Intenzivni intervali za bolj$o vzdrzljivost in obremenitev misic. Prednost: Fizicna pripravijenost (stopnja 1).
P E r F Najbolje je, da tekom vadbe ves ¢as ohranite enak tempo. F ": D | Opis: 2 vrhunca intenzivnosti vadbe, ki vkljuCujeta stopnjujoco in padajoco fazo.
Manjsi napor predstavja fazo okrevanja.
Program »Puls« Program »FIT 02«
Prednost: Oblikovanje Prednost: Fizicna pripravijenost (stopnja 2).
P U L S Opis: Dvojni vzpon, tempo je prilagojen stopnji napora. Visok napor = pocasne- F ": Opis: Poskrbite za dobro obremenitev med vadbo, ki vkljucuje stopnjevalno
ji tempo za bolj$o krepitev misic. D e fazo, vrhunec intenzivnosti in padajoco fazo.
Program »Kcal 01«' , _ - Program »SOFT«
Prednost: Izguba teZe (stopnja 1). Prednost: Prazna vadba.
Opis: Nizko intenzivni dvojni plato z razmeroma hitrim tempom tekom cele - o " PR
H E H I- D | vadbe. Nasvet: Ce je mogoce, med vadbo obe roki ohranite na svojem mestu. S D F I: Opis: 100 % prilagodifva vadba s povzetkom dinkovitosti na koncu.
ZASLON MED VADBO
.. .. 1 - n Preostali ¢as do zakljucka vadbe (ali skupni ¢as od
Porabljene kalorije v Kcal. V-i Ny i NN i ) ;:gzﬂ: Voajgf gtgngneru uporabe nacina hitrega
- - "= )
Keal Bpm Stopnj intenzivnost vadb
Sréni utrip v utripih na minuto. .‘ n n ‘ n n 6 oprja napora (intenzivnost vadbe).
my N i N i i N i N i
- = .= - ."an" Stevilo obratov pedal v minuti (ali rpm).
Razdalja v km (ali Mi). Km Km /h 7
-, .- - -
et it
N i ‘-i =z N i
Hitrost v km/h (ali mph). -’ ‘e’ ‘- ‘e’
Resist Rpm
POVZETEK UCINKOVITOSTI
Na koncu vadbe se med 2-minutno fazo okrevanja samodejno prikaze povzetek vase ucinkovitosti. Prav tako boste videli:
- povprecni sréni utrip (Ce med vadbo nosite nekodiran analogni merilnik srénega utripa).
E - ocenjeno porabo kalorij.
- vaso povprecno hitrost.
E D D L - razdaljo, ki ste jo prekolesarili.
Za izhod iz povzetka rezultatov pred koncem prikaza pritisnite in drZite osrednji gumb. @
BATERIJE:

Da bi ohranili Zivljenjsko dobo baterij, Domyos priporo¢a uporabo najmanj 20 minut vsake 4 mesece.

Za dalj$e shranjevanje priporo¢amo, da baterijo odklopite takoj, ko ste vsaj 20 minut uporabljali vadbeno kolo, nato pa vsakih 6 mesecev v tednu 3 seje po 20 minut.
Samo baterijo ali sobno kolo je treba hraniti med -20 in + 35 ° C. Po potrebi glejte zavihek «Ve¢ informacij». Baterijo morate pred odstranjevanjem odstraniti iz naprave.
ODPRAVLJANJE TEZAV

KONZOLA:

Konzola se ne prizge ali pa prikazuje »E1«, »E2«, »E3«. Izklopite in preverite povezavo na zadnii strani konzole in v cevi krmila.

RAZDALJA:

Puscico na zadnji strani konzole lahko obrnete na razlicne polozaje.

Obrnite jo na »VM, e $e ni tako obrnjena. Pri uporu 1 morate za 60 vrtljajev na minuto dosei priblizno 18 km / h.

KALORIJE:

Izraéun uposteva stopnjo upora in tempo (RPM).
MERJENJE SRENEGA UTRIPA:

Na rokah:

- Med merjenjem med vadbo/gibanjem je signal pogosto prekinjen.

Prikaz vrednosti ni takojSen, zato véasih pride do prekinitve.
Ce imate suhe roke se véasih signal zmanj$a ali prekine.
Za bolj$o meritev navlazite roke.

Ce niste prepricani glede izmerjenih vrednosti ali signala, naj merilec preizkusi drugi uporabnik. Sréni utrip se ne meri: Preverite
povezavo med merilcem srénega utripa na rokah in konzolo.

Ce uporabljate pas za merjenje srénega utripa:

Preverite, ali je baterija vstavljena in jo po potrebi zamenjajte z novo.

Rahlo navlazite del na pasu, ki je v stiku s kozo.

Pas namestite neposredno na kozo, pri cemer naj se senzor nahaja na sredini prsi.
PEDALA:
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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 in jo po potrebi prilagodite (glejte :STABILIZACIJA KOLESA). 4.

Ce se tezava nadaljuje, se obrnite na oddelek za poprodajne
VEC INFORMACIJ

3. Redno preverjajte, ali so kolesca dobro namescena in zategnjena (glejte :NASTAVITVE).

storitve znamke Domyos (ki je naveden na zadniji strani: oddelek za poprodajne storitve).

Redno preverjajte, ali so vijaki dobro zategnjeni (vkljucno z vijakom na sedezu).

Oglejte si Podporo poprodajne sluzbe na spletni strani podjetja Decathlon, kjer boste nasli:

+ POGOSTO ZASTAVLJENA VPRASANJA (vprasanjalodgovori)
+ Navodila za vzdrzevanje.
« Posnetke, ki prikazujejo, kako popraviti izdelek.

+ Dodatne dele, ki so na voljo za izdelek.
+ Obrazec za podporo.

TR

Bisiklet, kalp damar kapasitenizi iyilestirmenizi, bedeninizin tamamini zindelestirmenizi saglayan mikemmel bir faaliyettir: Kalga, kuadrisepsler, baldirlar, sirt kaslari, pektoral kaslar, bisepsler ve karin kaslari.

Beklenen sonuglari alabilmek igin haftada 1 ila 3 kez 20 dakika ila 1 saat boyunca yapmanizi éneririz. Bu Girlin, zorlamadan pedal gevirme konforu igin manyetik mekanizma ile donatilmistir.

OTOMATIK SARJ

Seansiniza baslamak icin, konsolun agik duruma gelmesi amaciyla pedal birkag defa gevirmeniz yeterlidir. Dolayisiyla bisikleti kullanmak igin giic kaynagina baglamak gerekmemektedir.

Enerji kaynagi artik sizsiniz!

AYARLAR

TASIMA

yrull DA TA TI T

KONSOL

UYARI: ayar yapabilmeniz iin bisikletten inmeniz gerekir.

1. SELE YUKSEKLIGININ AYARLANMASI:

Etkili bir egzersiz igin, selenin uygun yikseklikte olmasi gerekir. Yani, pedal gevirirken, dizlerinizin pedal en alt pozisyondayken tamamen agil-
masi gerekmektedir. Seleyi ayarlamak icin, ayar diigmesini tamamen ¢ikarmadan birkag tur gevsetin ve kopilyay! selenin tiipiinden kurtarmak
icin diigmeyi cekin. Seleyi uygun yiikseklige getirin, diigmeyi sele borusundaki ayar deliklerinden birine sokun ve sonuna kadar sikistirin.

UYARI: Diigmenin sele tiipiindeki deliklerden birine yerlestirildiginden ve sonuna kadar sikistirildigindan emin olun. Tiip iizerinde isaret edilen
maksimum sele yiksekligini asla asmayin.

2. EYERIN EGIMININ AYARLANMASI:

Rahatiniz igin selenin agisini ayarlayabilirsiniz. Varsayilan olarak yatay olarak ayarlamanizi ve ardindan kullandiktan sonra ayarlamanizi
oneririz.

3. GIDON NASIL AYARLANIR:

Gidonun yiiksekligini ayarlamak icin, ayar diigmesini tamamen gikarmadan birkag tur gevsetin ve kopilyay! tiipten kurtarmak icin diigmeyi
cekin. Gidonu uygun ytikseklige ayarlayin, diigmeyi yeniden tiipiindeki ayar deliklerinden birine sokun ve sonuna kadar sikistirin.

UYARI: Tiiplin yerine yerlestiginden ve sonuna kadar sikistirildigindan emin olun. Tip tzerinde isaret edilen maksimum sele yiksekligini asla
asmayin.
4. BISIKLETIN DENGE AYARI:

Bisikletin denge saglayamamasi halinde arka ayaklarin uglarinda yer alan seviye kompansatdrlerinin birini veya ikisini, dengezislik giderilinceye
kadar gevirin.

DURUS

Durus, bisiklete binerken viicudunuzun almasi gereken pozisyondur. Seansiniz sirasinda yaralanmamaniz veya sakatlanmamaniz igin bunlara
riayet etmelisiniz.

KOLAY BINME

Ekiplerimizin tasarladidi algak kondisyon bisikleti ile bisiklet (izerinde yerinizi alirken bacaginizi kaldirmaniza gerek kalmaz ve herhangi bir
incinmeden kaginmis olursunuz.

SIRT DIK POZISYONDA

Bu kondisyon bisikleti, kullanimi sirasinda uygun pozisyonda durmanizi saglayacak sekilde tasarlanmistir, yani bisiklete binerken sistematik
olarak sirt dik, bakislar ise karsiya gelecek pozisyondadir.

Uriiniin 6n tarafina gegin, tasima tekerlekleri-
nin yere degmesi icin bir ayaginizi bisikletin 6n
ayaginin tizerine koyun ve gidonu kendinize
dogru cekerek bisikleti 6ne dogru egin.

Bu hareketi yaparken sirtinizi dik tutmaniz
6nemlidir. Kondisyon bisikletinizi tasirken
kuvvetinizi 8ncelikle kol ve bacaklarinizdan
almalisiniz.

Konsolunuz, calismanizi zenginlestirecek birgok fonksiyona sahiptir. Asagida, konsolunuzu kolay kullanmaniza yonelik bilgiler bulacaksiniz.

ana diigme.

program segme menistinde dolasma.

¢® ©O0

KM/S VEYA ML SECIMi

Konsolu agmak, secenekleri onaylamak, antrenman baslatmak igin

Programdan ¢ikma, ana menye geri ddnme, konsolu kapatma.

+

IANA EKRAN

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

Segme diigmesi: Cihaz tipini segme (VE, Ro, VM).
VE: Eliptik bisiklet

VM: Kondisyon bisikleti

RO: Kiirek gekici

SIFIRLAMA: Segimi sifirlama.

Miles (Mi) 1

basili tutun)

Birkag

n

3. +tve-
km

HN

Varsayilan olarak konsolunuz mesafe ve hizi Km ve Km/s olarak gosterir(A).
Birimi Mil (Mi) olarak degistirmek icin(B):

2. OKtusuna 3 saniyeden fazla basili tutun. @

4. OKtusuna basarak birimi onaylayin. e diigmesine basarak onaylayin, konsol
otomatik olarak ana ekrana geger.

saEn:iﬁe pedal gevirin ve ardindan konsolu kapatin (ana ekranda geri tusuna

diigmeleri ile, birimi degistirin.
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Pedal gevirmeye basladiginizda ve bisiklete gii¢ gelisini
sadladiginizda agilan ilk ekrandir.

Sunlari yapabilirsiniz:
Hizli baslatma igin OK tusuna basin. e

Program listesine ulasmak igin programa basin. @

GERI tusuna basili tutarak konsolu kapatin. @



KALP FREKANSI DEGERLENDIRMESI

Konsol, analojik bir kardiyo kemeri alicisina sahiptir (kemer ayrica satilir). Daha fazla bilgi icin litfen Decathlon magazasiyla iletisime gegin.

Maksimum kalp frekans hesabi (maks FC): Hedefle iliskili Maks FC:

Kadinlar igin: 226 - yas. FCMAX egzersize baslama asamas!

Erkekler icin: 220 - yas. FC MAX %60 ila %69 arasinda => Zorlanmadan yeniden egzersize baslama
FC MAX %70 ila %79 arasinda => Kilo kaybi

Uygulama seviyesine gore ayarlama:
- Antrenmansiz kisiler, yeni baslayanlar igin, +10 olarak ayarlayin. FC MAX %80 ila %89 arasinda => Beden dayanikliliginin artiriimasi
- Diizenli olarak egzersiz yapmayanlar igin, yukaridaki temel hesaplamaya sadik kalin.
- Diizenli olarak egzersiz yapanlar igin, -10 kaldirin.

FC MAX > %90 => Performansin iyilestirilmesi

Gidon ile nabiz dlgiimii (hand-pulse):

Hand-pulse kullanimi, elektriki cihazlardan uzak tutulmasi gereken kalp pili, asiri hassas tibbi geregler kullanan insanlar iin tavsiye edilmez. llgili kisiler, bu konuyu bir saglik uzmaniyla goriismelidir.
Hand-pulse teknolojisi, kullaniclya BPM (dakika basina kalp atisi) bazinda nabiz geri bildiriminde bulunur. Bu tibbi bir gere¢ degildir.

Ara sira veya diizenli (stirekli degil) kullanim igin tasarlanmistir.

Sensorler kullanimadiklari zaman dahi kigik, zararsiz bir akim (bir amperin milyonda biri) yayarlar ve bu akimdaki varyasyonlar, kalp frekansinizi ortaya koyar.

Galisma prensibi:

Gidonun iki yanina yerlestirilmis iki elektrot kalp atislarini yakalar.

Ayni anda iki eli sensorler Uizerine 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 gériinttilenir.

60 BPM'den baslar ve daha sonra filtrelenir ve bir veya iki saniyelik bir gecikmeyle (filtreleme ve ortalama dreticiden treticiye farklidir) daha tutarli bir okuma igin dlgiilerin ortalamasi alinir.
Tavsiyemiz:

Egzersiz sirasinda ellerinizi, egzersizin basindan sonuna kadar siirekli degil, ara sira 5 ila 10 saniye sensorlere yerlestirin.

Her kullanimdan sonra sensérleri temizleyin ve kurulayin.

Okumanin iyi yapilmas! igin ellerinizi nemlendirin.

Bilgi icin, konsol analog bir gogus kayisi alicisiyla (kays dahil degil) ile donatilmistir.

Daha fazla bilgi igin, liitfen yerel Decathlon magazanizla iletisime gegin.

Konsoldaki Hand-pulse'tan gelen dlgiiler, gégiis kayisindan gelenlerle degistirilecektir.

HIZLI BASLATMA / SERBEST KULLANIM

1. Seansinizi baslatmak icin, pedal gevirmeye baslayin. @
2. Pedal gevirme zorlugunu ayarlamak igin, + veya - diigmelerine basin. 5. Seans bitmeden durdurmak iin birkag saniye pedal gevirmeyi birakin ve Geri tusuna basin.
3. Pedal gevirmeyi biraktiginizda bisiklet duraklar ve siire 15131 yanip soner. - o . i
4. Seansiniza devam etmek igin yeniden pedal gevirmeye baslayin. 6. Konsolu kapatmak igin ana ekrana geri déndikten sonra Geri tusuna uzun stire basin.
PROGRAMLAR
1. Ana ekranda Program tusuna basarak program menstini segin 6. Pedal gevirmeyi biraktiginizda bisiklet duraklar ve stire 1s1g1 yanip soner.
2. +veya - tuslarina basarak programlari kaydirin ve OK tusuna basarak segiminizi yapin 7. Seansiniza devam etmek icin yeniden pedal gevirmeye baslayin.
3. +veya-tuslarini kullanarak seansinizin siresini ayarlayin ve OK tusuna basarak onaylayin @
4. Seansiniza baslayabilirsiniz. 8. Konsolu kapatmak igin ana ekranda olmalisiniz. Sonra uzunca Geri tusuna basin.
5. Pedal gevirme zorlugunu ayarlamak igin, + veya - digmelerine basin
PROGRAM TANIMLARI
«quick-start” modu “Keal 02” program
Faydast: Hizl kullanim. Faydasi: Kilo verme (Seviye 2).
o . . ) Aciklama: Seviye 1'de oldugundan daha yogun bir kas calistirma ile birlikte,
El U Aciklama: Bisiklet (izerine yerlesin ve pedal gevirmeye baslayin! l'l E ﬂ I_ U e hedef alanda kalmak igin, diisik yogunluklu fasilalar.
“Perf” programi
Faydas!: Performans “FIT 01” program:
Agiklama: Direnci artirmak ve kaslari yogun olarak calistirmak icin, yiiksek Faydas: Forma sokma (Seviye 1).
yogunluklu fasilalar. F ll: Agiklama: Once artan, sonra azalan bir asamay! igeren bir efor sekansina dahil
Ideal olarak, tiim seans boyunca ayni temponun korunmasi gerekir. D | 2 adet maksimum efor noktasl.
Daha dustik direngler, geri kazanim asamalari igindir.
“Puls” programi “FIT 02" program:
Faydasi: Dinglestirme = = Faydasi: Forma sokma (Seviye 2).
Agiklama: Gift yiikselme, tempoyu direng seviyesine gore ayarlayin. Yiksek Agiklama: Bir artan, bir maksimum efor ve bir azalan efor fazlarini igeren
uL
direng = Daha yogun kas ¢alistirma igin daha disik tempo. D E’ sekansin tamami Gizerinde iyi bir ¢alisma hacmini koruyun.
“Kcal 01” programi “SOFT” programi
Faydast: Kilo verme (Seviye 1). S=m===== Faydas!: Diiz parkur.
H t H L Aciklama: Diisiik yogunlukta ift tabla, antrenman seansinda oldukga hizli bir S D F |: Aciklama: Seans sonunda performans raporu ile, %100 kisiye gére ayarlana-
D | tempoda calisin. Tavsiye: Calisma sirasinda ellerinizi tercihen sabit tutun. bilen parkur.
SEANS SIRASINDA EKRAN
.. .. ‘ - n Seansin bitmesine kalan siire (veya hizli baslamali
Kcal olarak yakilan kaloriler. V-i Ny i NN i ) gg;enazis]rzﬁirumunda, seansin bagindan itibaren
- - ‘= )
Keal Bpm Di iyeleri (efor siddeti dlgedi).
. . ireng seviyeleri (efor siddeti dlcegi).
Dakika basina nabiz ile kalp frekansi. -, -, -y, .- 6
300 100
’ ' '='."= ' . " Dakika basina pedal sayisi (veya rpm).
Km (veya mil) olarak mesafe. Km Km /h 7
-, -, - -,
it i |
N i w-i =z N i
Km/s (veya Mi/s) olarak hiz. -’ ‘e ‘- ‘e’
Resist Rpm
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PERFORMANS OZETLERI

Performanslarinizin 6zetleri seans sonunda 2 dakikalik dinlenme siiresinde otomatik olarak gésterilir. Sunlari gériintileyebilirsiniz:
- Ortalama kalp frekansiniz (senasiniz sirasinda kodlanmamis analog nabiz dlger bir kemer taktiysaniz).

- Yakilan kalori sayisi tahmini.

- ortalama hiziniz.

- asllan mesafe.

Egzersiz sona ermeden performansinizin genel 6zetini almak igin, ortadaki digmeye uzun siireli olarak basin. @

PILLER:

Domyos, pillerinizin émriinii uzatmak igin 4 ayda bir minimum 20 dakikalik kullanim dnermektedir.

Daha uzun siireli saklama icin, egzersiz bisikletinizi en az 20 dakika kullandiktan hemen sonra ve ardindan haftada en az 20 dakikalik 3 seans boyunca 6 ayda bir pilin baglantisini kesmenizi oneririz.
Tek baina pil veya egzersiz bisikleti -20 ile + 35 ° C arasinda saklanmalidir. Gerekirse, «Daha fazla bilgi» sekmesine basvurun. imha edilmeden 6nce pil cihazdan ¢ikariimalidr.

ARIZA TESHSI

KONSOL: Ellerin kuru olmas| durumunda sinyal bazen azalabilir veya bazen kesilebilir.

Konsolunuz agiimiyor veya «E1», «E2», «E3» gdrintileniyor. Liitfen elektrik baglantisini kesin ve konsolunuzun arkasindaki ve
gidon tiipliniin igindeki baglantilari kontrol edin.

Olgtimiin iyi yapilabilmesi igin elleri nemlendirin.

Degerler veya sinyal hakkinda siipheniz olursa, baska bir kullaniciyla kontrol etmeyi deneyin. Frekans 6l¢limi yok: Hand-Pulse
MESAFE: ve konsol baglantisini kontrol edin.

Konsolun arka kisminda gdsterge farkli birkag pozisyon onerir. Kalp frekansini algilamak Uzere bir kemerle:
Litfen gostergeyi “VM” lizerine getirin. Direng 1'de, 18Km /s civarinda 60 RPM elde etmelisiniz. Pilin konumunu kontrol edin veya yeni pille degistirin.

KALORI: Kemerin cilde temas eden kismini haifige 1slatin.

Dayaniklilik seviyesi ve tempo (RPM) hesapta goz 6niine alinir. Aktarici, gdgstin merkezine gelecek sekilde kemeri dogrudan cildiniz iizerine yerlestirin.
KALP FREKANSI OLGUMU: PEDAL:

El araciligiyla (Handpulse):

- Egzersiz / hareket sirasinda élglim, dolayisiyla sinyal genellikle kesilir.

Olgtilen degerler aninda gériintilenmez, dolayisiyla bazen dnemli farklar olabilir.

Sol pedali vidalamak igin saat yoniiniin AKSINE gevirdiginizden emin olun.

SES GELIYORSA:
1. Ikitur gevsetin ve sonra pedallari sikica vidalayin. - . 3. Ayar digmelerinin dogru konumda ve sikica vidalanmis oldugunu dizenli olarak kontrol edin (bkz. paragraf: AYARLAR).
2. Bisikletin dengede oldugundan emin olun ve gerekirse diizeltin (bkz. paragraf: BISIKLET DENGESI). 4. Montaj vidalarinin sikica vidalanmis oldugunu diizenli olarak kontrol edin (sele somunlari da dahil olmak tzere).

Sorun devam ederse liitfen Domyos satis sonrasi hizmet ile iletisime gegin (bkz. son sayfa: satis sonrasi hizmet).
DAHA FAZLA BILGI

www.decathlon.fr sayfasinda, Satis Sonrasi Destek bolimiine bakiniz. Orada sunlari bulacaksiniz:
+ SIK SORULAN SORULAR (sorular / cevaplar).
+ Bakim tavsiyeleri.

+ Uriintiniiz igin mevcut yedek pargalar.
+ Yardim talebi formu.
+ Uriintiniz(i onarim igin egitim videolart.

Duviratinis treniruoklis puikus jrenginys kraujagysliy ir Sirdies sistemos bei kvépavimo takuy pajégumui didinti bei visam kiinui treniruoti: tvirtés sédmenys, keturgalviai, pakinkliy, blauzdy, juosmens ir pilvo raumenys.
Kad pasiektumeéte laukiamy rezultaty, patariame treniruotis 1-3 kartus per savaite nuo 20 minuciy iki 1 valandos. Sis treniruoklis turi magnetine transmisija, leidziancia minti tolygiai, be trkeiojimy.

AUTONOMINIS MAITINIMO SALTINIS

Pakanka keliy pedalo paspaudimy, kad jjungtuméte konsole, kad pradétuméte sesija. Taigi, kad galétuméte naudoti treniruoklj, jo nebitina prijungti prie elektros tinklo.
Nuo $iol energijq tiekiate jis!

NUSTATYMAI PERKELIMAS

|SPEJIMAS: norint sureguliuoti dviratinj treniruoklj, bitina nuo jo nulipti.

T\ 1. BALNELIO AUKSCIO NUSTATYMAS:

Kad treniruoté biity veiksminga, balnelis turi bti tinkamame aukstyje, tai yra minant, kai pedalai yra Zemiausioje padétyje, jusy keliai turi bati
Siek tiek sulenkti. Norédami sureguliuoti balnelio aukstj, kelis apsisukimus atsukite sukamaja rankenéle, taciau visiskai jos nei§sukite, ir pa-
traukite jos galvute, kad iStrauktuméte kaistj i§ balnelio vamzdZio. Tuomet nustatykite reikiama balnelio aukstj, atleiskite rankenéle, kad kaistis
patekty j kurig nors balnelio vamzdZio anga ir kaip jmanoma stipriau ja prisukite.

|SPEJIMAS: [sitikinkite, kad grazinote rankenéle i kurig nors balnelio vamzdzio anga ir tvirtai jg prisukote. Niekuomet nevirykite didziausio ant
vamzdzio nurodyto aukscio.
2. BALDY KALNES REGULIAVIMAS:

Savo patogumui galite reguliuoti balno kampa. Pagal numatytuosius nustatymus rekomenduojame jj nustatyti horizontaliai, o po naudojimo -
pakoreguoti.

N T TN TN TR T

5@ A 3. VAIRO REGULIAVIMAS:

Norédami sureguliuoti vairo aukstj, kelis apsisukimus atsukite sukamajg rankenéle, taciau visiskai jos neidsukite, ir patraukite jos galvute, kad
iStrauktuméte kaitj i§ vamzdzio. Tuomet nustatykite reikiama vairo aukstj, atleiskite rankenéle, kad kaistis patekty | kurig nors vamzdzio angg
ir kaip jmanoma stipriau prisukite.

|SPEJIMAS: [sitikinkite, kad grazinote rankenéle j vamzdj ir gerai jg prisukote. Niekuomet nevirykite didziausio ant vamzdzio nurodyto aukéio.
4. TRENIRUOKLIO STABILUMO REGULIAVIMAS:

Jei treniruoklis yra nestabilus, sukite kurj nors ar abu ant uzpakalinés kojos galy esancius i$lyginimo ratukus, kol treniruoklis taps stabilus.
LAIKYSENA

Laikysena yra jusy kino padetis treniruojantis. Tinkama laikysena yra labai svarbi, kad treniruodamiesi nesusizalotuméte ar neuzsigautuméte.
PATOGU UZLIPTI

Masy komanda suprojektavo dviratinj treniruoklj Zemu rému, kad galétuméte uZlipti ant treniruoklio neperkeldami vir$ jo kojos ir neuzsigaudami.
PADETIS TIESIA NUGARA

Sis dviratinis treniruoklis suprojektuotas taip, kad treniruojantis jiisy laikysena bity tinkama, tai yra jis leidzia jums treniruotis tiesia nugara,
Zilrint tiesiai prie§ save.
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Atsistokite prieais treniruoklj, uzdékite péda
ant priekinés dviratinio treniruoklio kojos,
tuomet patraukite vairg j save, kad treniruoklis
palinkty | priekj ir transportavimo ratukai
[siremty | grindis.

Labai svarbu, kad atliekant §j judesj

nugara likty tiesi. Kai perkeliate savo dviratinj
treniruoklj j kit vieta, apkrova turi veikti
daugiausia jusy rankas ir kojas.



PULTELIS

Jusy treniruoklio pultelis turi daugybe funkcijy treniruotéms praturtinti. Toliau pateikiame nurodymus, kaip patogiai juo naudotis.

treniruotei pradéti.

¢® ©0

KM/VAL. ARBA MYLIY PASIRINKIMAS

Centrinis mygtukas, skirtas pulteliui jjungti, pasirinkimui patvirtinti ir

skirtas programos pasirinkimo meniu perjungti.

Skirtas programai uzdaryti, grizti | pagrindinj meniu ir pulteliui i§jungti.

I+

PRADZIOS EKRANAS

Skirtas mynimo pasiprieSinimui reguliuoti (didinti arba mazinti),
parametrams nustatyti (didinti arba mazinti).

Pasirinkimo jungiklis: Pasirinkite treniruoklio tipg (VE, Ro, VM).
VE: Elipsinis treniruoklis

VM: Dviratinis treniruoklis

RO: Irklavimo treniruoklis

RESET: pasirinkimas i§ naujo.

n

km

HN

SIRDIES RITMO VERTINIMAS

Pagal numatytasias nuostatas pultelyje atstumas ir greitis rodomi atitinkamai km ir km/
val. (km/h)(A).

Miles (M|) Norédami perjungti mylias (mi), atlikite Siuos veiksmus(B):

1. Paminkite kelias sekundes, tuomet i$junkite pultel; (palaikykite nuspaude grizimo |

pradzios ekrang mygtuka).

2. ligiau nei 3 sekundes palaikykite nuspausta mygtukg OK. @
3. Pakeiskite matavimo vieneta mygtukais + ir —.

4. Patvirtinkite paspausdami mygtukg OK. @ , konsolé automatiskai parodys
pradinj ekrana.

Tai jums pradejus minti arba tiekiant treniruokliui energijg
{siZiebiantis ekranas.

Jus galite:

Paspausti OK, kad pradétuméte greitajj paleidima. e

Paspausti programa, kad atvertuméte programy sarasa. @

I$jungti pultelj palaikius nuspaude mygtuka ,GRIZTI. @

Be to, pultelis turi analoginio Sirdies ritmo matavimo dirzo jutiklj (dirzas parduodamas atskirai). Norédami gauti daugiau informacijos, kreipkités j ,Decathlon* parduotuve.

Didziausio Sirdies ritmo daznio (FC max) apskaiciavimas:

Moterims: 226 - amZius
Vyrams: 220 - amzius

i spor

F isy izvelg H

- Pridékite (+) 10 pradedantiesiems, nesitreniravusiems asmenims.

- Retkarciais sportuojantys asmenys gali remtis pagrindiniu skaiciavimu.
- Atimkite (-) 10 reguliariai sportuojantiems asmenims.

Su tikslu susietas FC Max:

FCMAX poilsio fazé
tarp 60 ir 69 % FC MAX => lengvas krivis

Sirdies ritmo stebéjimo prietaisas rankenoje (,,Hand-pulse®):

giojo lygi: tarp 70 ir 79 % FC MAX => svorio metimas
tarp 80 ir 89 % FC MAX => istvermés didinimas
<90 % FC MAX => rezultaty gerinimas

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 Sirdies ritmo daznj diiZiais per minute (BPM). Jis jokiu blidu néra medicinos prietaisas.

Jis skirtas atsitiktiniam ar reguliariam naudojimui treniruotés metu, taciau ne nuolatiniam $irdies ritmo stebéjimui.

Atminkite, kad net ilsintis $ie jutikliai iSskiria maza, nekenksmingg srove (vieng milijoning ampero dal), o $ios srovés kitimai rodo Sirdies ritma.

Veikimas:

pulso daznis perduodamas per du jutiklius, esancius abiejose rankenos pusése.

Tiesiog vienu metu uzdékite abi rankas ant jutikliy.
Sie jutikliai skleidZia maza, nekenksminga srove (viena milijoning ampero dalj), o $ios srovés kitimai rodo pulso daznj.
Tie atspindziai atvaizduojami pultelyje BPM (diziais per minute).

Atvaizdavimas pradedamas nuo 60 BPM, tuomet iSvedamas matavimy vidurkis, kad, praéjus vienai ar dviem sekundéms, bity parodytas labiausiai situacija atitinkantis dydis (skirtingy gamintojy filtravimas ir vidurkio nustatymas skiriasi).

Rekomenduojame:

mankstinantis 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.
Be to, pultelis turi analoginio Sirdies ritmo matavimo dirzo jutiklj (dirzas parduodamas atskirai).

Norédami gauti daugiau informacijos, kreipkités j ,Decathlon” parduotuve.
Vietoje ,hand pulse* rodmeny bus rodomi dirzo matavimo duomenys.
GREITASIS PALEIDIMAS / NAUDOJIMAS BE PROGRAMOS

Ll o el

PROGRAMOS

Norédami pradéti treniruote, pradékite minti pedalus.

Norédami sureguliuoti pedaly pasipriedinima, spauskite mygtukus + arba -

Jums nustojus minti, treniruoklis persijungia | pauze ir laiko rodmuo ima mirkséti.

Norédami testi treniruote, pradekite minti.

Norédami sustabdyti seansg prie$ jam pasibaigiant, kelias sekundes nustokite minti, tuomet paspauskite mygtuka ,Grizti*

®

6. Norédami isjungti pultel;, grizkite  pradzios ekrang ir palaikykite nuspaude mygtuka ,Grizti* @

Galite pradéti treniruotés seansa.

el ol

PROGRAMY APRASYMAS

Norédami sureguliuoti pedaly pasiprieSinima, spauskite mygtukus + arba -

PradZios ekrane paspausdami programy mygtuka pasirinkite programy meniu 6. Jums nustojus minti, treniruoklis persijungia j pauze ir laiko rodmuo ima mirkséti.
Spausdami mygtukus + arba - paeiliui perzitrékite programas ir kurig nors pasirinkite nuspausdami mygtukg OK 7. Norédami testi treniruote, pradékite minti.

Nustatykite treniruotés laika spausdami mygtukus + arba -, tuomet patvirtinkite nuspausdami mygtuka OK @
8. Kad galétumét iSjungti konsole, turite grizti  pradzios ekrana. Tuomet palaikykite nuspaude mygtuka ,Grizti‘.

rezimas ,,Quick-Start”
Nauda: Greitas naudojimas.
Apra$as: UZlipkite ant dviracio ir tiesiog minkite pedalus!

HCAL 0P

Programa ,,Perf“

Nauda: Rezultato siekimas

Apra$as: Didelio intensyvumo intervalai iStvermei ir raumeny apkrovai didinti.
Bty idealu, jei per visa seansa iSlaikytuméte vienoda ritma.

Per poilsio fazes pasipriesinimas yra mazesnis.
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Programa ,Kcal 02
Nauda: Svorio metimas (2 lygis)

Aprasas: Nedidelio intensyvumo intervalai, leidZiantys iSlikti tikslo zonoje,
derinami su intensyvesniu raumeny darbu nei 1 lygyje.

Programa ,FIT 01“
Nauda: fizinés formos palaikymas (1 lygis).
Aprasas: 2 krivio smailés, kurias sudaro kilimo fazé ir mazéjimo fazé.



Programa ,,Puls*
Nauda: Tonizuojantis

Programa ,,FIT 02“

Nauda: fizinés formos palaikymas (2 lygis).

P U L 5 Aprasas: dvigubas pakilimas, ritmas pritaikomas prie pasipriesinimo lygio. F lt Aprasas: Gero darbinio tempo palaikymas per visa treniruote, kurig sudaro
Didesnis pasipriesinimas = mazesnis ritmas ir didesné raumeny apkrova U e kilimo fazé, smailés virSaus fazé ir mazéjimo fazé.

Programa ,,Kcal 01 Programa ,,SOFT*
Nauda: Svorio metimas (1 lygis) == Nauda: Tolygi treniruote.
H I: Fl L Aprasas: Dvi nedidelio ir tolygaus intensyvumo fazés, palaikant gan didelj S D F t Aprasas: 100 % asmeniniams poreikiams pritaikoma treniruoté, kurios pabaigo-
D | treniruotés ritma. Patarimas: Krivio metu patariame nejudinti ranky. je parodoma rezultaty apzvalga.

EKRANO RODMENYS SEANSO METU

n - . - n Iki seansopaba\qqs Iikeglaikqs (arba bgnqras Iailkas
Sudegintos kalorijos (Kcal). [l] w-i Nmy i =7 N i 5 gtelgnsg;nso pradZios, jei pasirinkote greitojo paleidimo
- o - ‘= )
Kcal Bpm

6 Pasipriesinimo lygiai (krivio intensyvumo skalé).

Sirdies ritmas diiZiais per minute. 2 -, -, -, -,
-1 : TN
P .‘. - -, -, ‘ .‘. .‘ Pedaly apsisukimy skaicius per minute (arba ,rpm).
Atstumas km (arba Mi). K} Km (] Km /h 7
N’ N Z N Z N %
Ao DWHIUE o,
N i V-i =z N i
Greitis km/h (arba Mi/h). [ ‘-’ '’ @ - ‘e
Resist Rpm
REZULTATY APZVALGA
Jusy rezultaty apzvalga automatiskai parodoma pasibaigus seansui, per 2 minuciy trukmés poilsio laikotarpj. Galite matyti:
- savo vidutinj Sirdies ritma (seanso metu galite juoséti analoginj nekoduota Sirdies ritmo matavimo dirza).
- apskaiciuota sudeginty kalorijy skaiciy.
- savo vidutinj greitj.
- numintg atstuma.
Norédami sustabdyti jusy rezultaty apzvalgq prie$ pabaiga, ilgai spauskite mygtuka ,centrinis”. @
BATERIJOS:
Norint iSsaugoti baterijy veikimo laika, ,Domyos" rekomenduoja kas 4 ménesius naudoti maziausiai 20 minuciy.
Norint ilgiau laikyti, rekomenduojame ijungti baterijg iSkart po treniruoklio naudojimo bent 20 minuciy, o po to kas 6 ménesius per savaite 3 bent 20 minu¢iy trukmés seansus.
Vien akumuliatoriy ar treniruoklj reikia laikyti nuo -20 iki + 35 ° C. Jei reikia, perZitirékite skirtuk ,Daugiau informacijos”. Prie$ sunaikindami, baterija reikia isimti i$ prietaiso.
TRIKCIY NUSTATYMAS
PULTELIS: Sausos rankos susilpnina signala, kartais jis visiSkai nutriksta.
Konsolé nejsijungia, arba rodo ,E1", ,E2", ,E3". Atjunkite prietaisa nuo tinklo, tuomet patikrinkite laidy sujungima uzpakalinéje Sudrékinkite rankas, kad matavimas bity tikslesnis.
konsolés puseje ir konstrukcijos viduie. jei abejojate dél matavimo rezultaty ar signalo, jei jmanoma, paprasykite kito asmens ibandyti $ia funkcija. Daznis nematuoja-
ATSTUMAS: mas: patikrinkite ,Hand-Pulse" jutikliy jungtis su pulteliu.
Uzpakalingje pultelio puséje yra kelias padétis turintis jungiklis. Norédami matavimo dirzu aptikti Sirdies ritma:
Nustatykite jj ties ,VM", jei jis yra kitoje padétyje. 1 pasipriesinimo atveju turite pasiekti 60 RPM, esant mazdaug 18 km / h Patikrinkite kaip jdéta baterija arba pakeiskite ja nauja.
greiciul Siek tiek sudrekinkite su oda besilieGianias dirzo dalis.
KALORIJOS: |sitikinkite, kad apsijuoséte dirza tiesiai ant odos ir ar siystuvas yra kritinés viduryje.
Apskaiciuojant atsizvelgiama | pasipriesinimo lygj ir ritma (RPM). PEDALAI:
SIRDIES RITMO MATAVIMAS:

Kairiji pedala prisukite prie$ laikrodzio rodykle.
Matavimas rankomis (CJ,Hand pulse*):

- Matuojama treniruotés metu / judant, tad signalas daznai nutraukiamas.
Rodomos iSmatuotosios vertés néra momentinés, kartais jos labai skiriasi nuo esamo momento situacijos.

TRIUKSMAS:

1. Atsukite pedalus 2 apsisukimus, tuomet vel prisukite juos iki galo. ) 3. Reguliariai tikrinkite ar reguliavimo ratukai yra tinkamoje padétyje ir yra gerai prisukti (Zr. skirsnj: NUSTATYMAI).
2. Patikrinkite ar jie stabilds, jei reikia, pareguliuokite (Zr. skirsnj: TRENIRUOKLIO ISLYGINIMAS). 4. Reguliariai tikrinkite ar jungiamieji varztai yra gerai prisukti (jskaitant balnelio verzles).

Jei probl Sspresti nepavyko, susisiekite su ,,Domyos“ techninés priezidiros centru (zr. paskutinj puslapj: techniné priezidra).

DAUGIAU INFORMACIJOS

Interneto svetainéje www.decathlon.fr pasirinkite skiltj “Techninés prieZitiros centro pagalba“, kur rasite:

+ DUK (klausimus / atsakymus). + Jusy gaminio atsargines detales.
+ Prieziliros patarimus. + Pagalbos prasymo forma.

+ Mokomuosius vaizdo jrasus, kaip pataisyti gaminj.

Bicikl je izvanredna aktivnost koja ¢e vam omoguciti da pobolj$ate va$ kardiovaskulamni i respiratorni kapacitet uz tonifikaciju tela: zadnjice, butina, zadnje loZe, listova, leda i trbunih misica.
Savetujemo vam da vezbate 1 do 3 puta nedeljno, od 20min do 1h vremena za postizanje ocekivanih rezultata. Ovaj proizvod sadrzi magnetni prenos za udobno okretanje pedala bez spadanja stopala.

AUTOMATSKO -NAPAJANJE

Nekoliko poteza pedalom je dovoljno da ukljuéite konzolu da zapocnete sesiju. Prema tome nije neophodno napajati ga strujom za upotrebu.
Od sada ste vi energijal

51



PODESAVANJA

POMERANJE

[ T TR TN

{
pet

UPOZORENJE: neophodno je si¢i sa bicikla kako bi se izvrSila podesavanja.

1. PODESAVANJE NIVOA SEDLA:

Za efikasno vezbanje, sedlo mora da bude na dobroj visini odnosno da za vreme okretanja pedala, va$a kolena da budu blago savijena u
trenutku kada se pedale nalaze na najnizoj poziciji. Za pode$avanije sedla, odvrnite rucicu za nekoliko krugova tako da se ne izvuce sasvim
i povucite vrh kako bi se izvukao osigurac cevi sedla. Podesite sediste na dobru visinu, spustite rucicu u jednu od rupa za pode$avanje cevi
sedidta zatim zategnite maksimalno.

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. PRILAGODAVANJE NAGONA SEDLA:

Za vadu udobnost moZzete podesiti ugao sedla. Preporucujemo vam da ga podrazumevano podesite na vodoravno, a zatim prilagodite nakon
upotrebe.

3. KAKO PODESITI VOLAN:

Za podesavanije 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 pode$avanje na nosacu zatim zategnite na maksimum.

UPOZORENJE: Proveriti da i je nosa¢ na mestu i maksimalno zategnuti. Nikad ne premasiti maksimalnu visini koja je oznacena na nosacu.
4. PODESITI STABILNOST BICIKLA:
U sluéaju instabilnosti bicikla, okrenite jedan ili dva kompenzatora nivoa koji se nalaze na nastavcima zadnjih nogu dok ne postane stabilan.

Stanite ispred vaseg proizvoda, postavite
jednu nogu na nogu ispred bicikla zatim
povucite volan 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
sobnog bicikla, morate opteretiti prvenstveno
ruke i noge.

POLOZAJ
Polozaj je pozicija tela koju treba imati tokom vezbanja. Vazno je to primeniti kako bi se izbegle povrede tokom vezbanja.

LAKO SEDANJE
Nase ekipe su napravile sobni bicikl sa niskim okvirom koji vam omoguc¢ava da sednete na bicikl bez potrebe da se podigne noga.

POLOZAJ SA PRAVIM LEDIMA

Ovaj sobni bicikl je napravljen kako bi se omogucio odgovarajuci polozaj tokom voznje, odnosno koji omogucuje svima da automatski vezbaju
sa pravim ledima i sa pogledom pravo napred.

KONZOLA

Vasa konzola nudi brojne funkcije za raznovrsnije vezbanje. Dole ¢ete naci sva uputstva za lako koriscenje.

Srednji taster za ukljucivanje konzole, potvrditi vas izbor, zapoceti
trening.

Podesiti (povecati ili smanijiti) tezinu okretanja pedala, podesiti
(povecati ili smanijiti) vaSe parametre.

Prekidac: |zabrati tip vaseg uredaja (EB, Tr, SB).
EB: Elipticni bicikl

SB: Sobni bicikl

TR: Trenazer

¥

kretati se u meniju izbora programa.

1zaci iz programa, vratiti se na glavni meni, ugasiti konzolu. RESETOVANJE: SELECTION KM/H ou MILES

BIRANJE KM/H ILI MILJA POCETNI EKRAN

Po difoltu va$a konzola ¢e prikazati pokazatelje razdaljine i brzine u Km i Km/h(A). Prikazuje se prvi ekran kada pocnete da okrecete pedale ili kada
prikljucite bicikl na struju.

Mozete:

Za promenu jedinice u Milje Mi(B):

Miles (Mi) 1.

opciju nazad na po¢etnom ekranu).

Pocnite da okrecete pedale nekoliko sekundi zatim ugasite konzolu (zadrZati

n

Pritisnuti OK za brzo pokretanje. @

2. Drzati pritisnut vise od 3 sekunde taster OK @ Pritisnuti programa za pristupanje spisku programa. @

3. Promeniti jedinicu sa tasterima + i -.

km Iskljuciti konzolu drZedi pritisnut taster NAZAD. @

HN

4. Potvrditi jedinicu pritiskajuci taster OK. e , konzola ¢e automatski prikazati
pocetni ekran.

OCENJIVANJE SRCANE FREKVENCIJE

Za informaciju, konzola sadrzi analogni receptor pojasa za merenje pulsa (pojas nije priloZen uz kupovinu). Za dodatne informacije, molimo kontaktirajte Decathlonovu radnju.

Merenje maksimalne sréane frekvencije (FC max):
Za zene: 226 - starosno doba.

Maksimalna FC, u vezi sa ciliem:

faza oporavka FCMAX

0d 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 => poboljSanje performantnosti

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.

Pracenje srcane frekvencije upravljacem (ruéni puls):

Korid¢enje rucnog pulsa se ne preporucuje za osobe koje imaju pejsmejker, medicinski uredaj izuzetne osetljivosti koji treba da se drzi dalje bilo kojeg elektriénog uredaja. Za one na koje se odnosi, molimo da porazgovarate o tome sa medicinskim radnikom.
Tehnologija ruénog merenja pulsa omogucava da se ima prikaz sr¢anih otkucaja korisnika u BPM (otkucajima po minutu). Ovo nije nikako medicinski uredaj.

Namenjeno je za povremenu ili redovnu - a ne konstantnu - upotrebu tokom svake sesije.

Imajte u vidu da €ak i u stanju mirovanja, ovi senzori emituju male, bezopasne struje (milioniti deo ampera), i varijacije te struje prikazuju vasu sréanu frekvenciju.

Princip rada:

Otkucaje srca primaju senzori sa jedne i druge strane upravijaca.

Dovoljno je da postavite obe ruke na senzore istovremeno.

Ti senzori emituju male, bezopasne struje (milioniti deo ampera); i 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.
Preporu¢ujemo:

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 pobolj3ali o¢itavanje.

Za informaciju, konzola sadrzi analogni receptor pojasa za merenje pulsa (pojas nije prilozen uz kupovinu).

Za dodatne informacije, molimo da kontaktirate vasu lokalnu Decathlon-ovu radnju.

Merenja grudnog pulsmetra ¢e zameniti ona sa ruénog pulsmetra.

BRZO POKRETANJE / SLOBODNA UPOTREBA
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1. Poceti sa okretanjem pedala da biste zapoceli seansu. @
2. ZapodeSavanje nivoa tezine okretanja pedala, pritisnuti tastere + il -. 5. Zazaustavijanje seanse pre kraja, prestanite da okrecete pedale nekoliko sekundi zatim pritisnite na taster Nazad
3. Kada prestanete da okrecete pedale, bicikl se se stavlja u pauzu i vreme treperi.
4. Zaponovo zapocinjanje treninga, pocnite ponovo da okrecete pedale. 6. Za gaSenje konzole, jednom kada ste se vratili na pocetni ekran, drzite pritisnut taster Nazad
PROGRAMI
1. Na pocetnom ekranu, izaberite meni programi pritiskajuci taster program. 6. Kada prestanete da okrecete pedale, bicikl se se stavlja u pauzu i vreme treperi.
2. Listajte programe pritiskajuci tastere + ili - zatim izaberite drzeci pritisnut taster OK. 7. Zaponovo zapocinjanje treninga, pocnite ponovo da okrecete pedale.
3. Podesite vreme vezbanja koriste¢i tastere + ili - zatim potvrdite pritiskajuci taster OK @
4. Mozete poceti da vezbate. 8. ZagaSenje konzole morate biti na pocetnom ekranu. Zatim, drZite pritisnut taster Nazad.
5. Zapodesavanje teZine okretanja pedala, pritisnite dugme + ili -
OPIS PROGRAMA
«quick-start» nacin Program «Kcal 02»
Prednost: Brza upotreba Prednost: Gubitak teZine (Nivo 2).
. - S . Opis: Intervali slabog intenziteta kako bi se ostalo u ciljnoj zoni, uz vece aktivi-
|
Opis: Smestiti se na bicikl i poceti sa okretanjem pedalal ranje miica nego na nivau 1.
Program «perf»
Prednost: Performans Program «FIT 01»
Opis: Intervali visokog intenziteta za poboljSanje izdrzljivosti i vece aktiviranje Prednost: biti u formi (nivo 1).
misica. Opis: 2 pika napora uklju¢ena u jednoj sekvenci napora koja obuhvata jednu
U idealnom slucaju, treba odrzati isti ritam tokom cele seanse. progresivnu i digresivnu fazu.
Slabije okretanje pedala su faze odmaranja.
Program «puls» Program «FIT 02»
Prednost: Tonifikacija = = Prednost: biti u formi (nivo 2).
Opis: dupli uspon, prilagoditi ritam u zavisnosti od nivoa izdrZljivosti. Jak otpor F ll: Opis: Odrzati dobar ritam treninga u celokupunoj sekvenci koja podrazumeva
= slabiji ritam za vece aktiviranje misica. D e progresivnu fazu, jedan pik napora i jednu digresivnu fazu.
Program «Kcal 01» Program «SOFT»
Gubitak tezine (Nivo 1). Gubitak tezine (Nivo 1). I Prednost: Ravna putanja.
H E H L Opis Dupli plato sa niskim intenzitetom, odrZati dosta brzi ritam u seansi S D F t Opis: Putanja koja se moZe prilagoditi 100%, uz pregled performansi na kraju
D | treninga. Savet: Pozeljno je fiksirati ruke tokom napora. ciklusa.
EKRAN TOKOM SEANSE
n - . .‘ n Preostalo vreme pre kraja seanse (ili ukupno vreme od
Sagorene kalorije u Kcal. 1 ‘-i Qar i m” N i [ pocetka seanse, u slucaju seanse brzog pokretanja).
- ‘- ‘e’
Keal Bpm Nivo izdrzljivosti (skala intenzitet )
- . . ; ivo izdrZljivosti (skala intenziteta napora).
Sréani puls pri otkucajima po minutu. 2 -, .-, -, -, 6
A0N 100
Broj okretaja pedala u minutu (ili rpm).
o " - '-’.'=" C A
Rastojanje u km (i Mi). K} Km - n.n n Km /h 7
-, -, ™ i ) i N i - -,
L]
! % !-% - e’ '’ e’ !-' ! %
Brzina u km/h (ili Mifh). 8 ‘- ‘e’ @ ‘- ‘e’
Resist Rpm
PREGLED PERFORMANSI
Pregled performansi se automatski prikazuje na kraju ciklusa tokom 2 minuta dok se odmarate. Tako mozete videti:
- va$ prosecni sréani puls (ako ste nosili pojaz za merenje pulsa analognog tipa koji nije kodiran tokom vase seanse).
- procena broja sagorenih kalorija.
- vasa prosecna brzina.
- predeno rastojanje.
- D D N p jan)
Lat ®
Za zaustavljanja pregleda vaseg performansa pre kraja, prititnuti taster centralni.
BATERIJE:

Da bi saCuvao Zivotni vek baterija, Domios preporucuje upotrebu od najmanje 20 minuta svaka 4 meseca.

Za duze skladistenje, preporucujemo da bateriju iskopCate odmah nakon upotrebe bicikla za vezbanje najmanje 20 minuta, a zatim svakih 6 meseci tokom nedelje u trajanju od 3 sesije od najmanje 20 minuta.
Samo baterija ili sobni bicik treba da se cuvaju izmedu -20 i + 35 ° C. Ako je potrebno, pogledajte karticu ,Vise informacija“. Pre odlaganja bateriju morate ukloniti iz uredaja.

DIJAGNOSTIKA ANOMALIJA

KONZOLA:

Va$a 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 unutrasnjosti nosaca volana.

RAZDALJINA:
Na poledini konzole kursor nudi vi$e pozicija.
Molimo da ga postavite na “VM" ukoliko nije tako postavijen. U otporu 1 morate postici za 60 o / min oko 18 km / h.
KALORIJE:
Merenje uzima u obzir nivo otpora i kadencu (RPM).
MERENJE SRCANE FREKVENCIJE:
Za ruke (Rucni puls):
- Merenja tokom vezbanja / u pokretu prema tome signal je Cesto prekinut.
Prikaz izmerenih vrednosti nije trenutan prema tome ponekad postoje znacajne razlike.
Sum:

1. OdSrafite za 2 kruga zatim zarafite pedale na maksimum. .
2. Proverite stabilnost i ispravite ako je neophodno (pogledati pasus: PODESAVANJE NIVOA BICIKLA).

Suve ruke uzrokuju smanjenje signala ili ponekad prekidanje signala.

Navlaziti ruke kako bi se pobolj$alo merenje.

Ako se sumnja u vrednosti ili signal, traZiti te:

stiranje sa drugim korisnikom ako je moguce. Ukoliko se frekvencije ne meri:

proverite da li je Rucni puls povezan sa konzolom.

Sa pojasom za merenje sréane frekvencije:
Proverite da i je baterija dobro postavljena il

i je zamenite sa novom.

Pomalo navlaZite pojas u delu koji je u dodiru sa kozom.

Pobrinite se da pojas bude postavljen direktno na kozi sa odasiljacem na sredini grudi.

PEDALE:

Za zadrafljivanje leve pedale okrecite pedale u SUPROTNOM smeru kazaljke na satu.

3. Redovno proveravajte da li su rucice za podesavanje dobro postavijene i zasrafljene (pogledati pasus) :POSTAVKE).
4. Redovno proveravajte da li su Srafovi za montiranje dobro zasrafljeni (ukljucujuci Srafove sedla).

Ukoliko problem i dalje postoji, molimo vas kontaktirajte Domyos servis nakon prodaje (pogledati poslednju stranu: servis nakon prodaje).

VISE INFORMACIJA

Konektujte se na www.decathlon.fr rubriku Assistencija SAV
+ FAQ (pitanja / odgovori).

+ Saveti za odrzavanje.

+ Video tutorijali za popravak proizvoda.
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+ Odvojeni delovi dostupni za va$ proizvod.
+ Formular za upit za pomo¢.
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To TodnAaro eival pia eEaIpeTIk SpaaTnpIoTTa TToU Ba oag EMTPEWE! Va QUEATETE TIG KAPDIAYYEIOKEG KAl QVOTTVEUTTIKEG 0G IKAVOTNTEG EVW TOVWVETE OAOKANPO TO TWpa oag: yAouTiaioug, TETPAKEPAAOUG, yaaTpoKvipio, paxiaioug, BupakikoUg, SikepaAoug Kai
KoINIGKOUG.

Yag oupBouletoupe va aokiaTe 1 e 3 popég v eBBopada, amd 20 AeTTd £wg 1 wpa, yia va EXETe Ta emBuUpNTG amoteAéapara. To TPoidv auto €ival EOTTAIOEVO e HayvnTIKr LETAB00T YIa TEPITTOTEPN AVEDN OTO TIETANI, XWPIG TPAVTAYpATA.

AYTOMATH TPO®OAOZIA

Mepikég TeTaNiEG apKOUV ia var avawel n KOvoOAa Kal var eKKIVATETE TV auvedpia oag. Aev eival, AOITOV, amrapaitnTo va To GuvdEaETe ag NAEKTPIKO PEUMA IO VO TO XPNOILOTIOINTETE.
Twpa n evépyela gival aTa xépia oag!

PYOMIZEIZ METAKINHZH

MPOXOXH: Eival amrapaitnto va kareBaivete amo 10 EMEITTIKO TTOOAAATO Yia Val TTPOXWPNHJETE OTIG PUBITEIG.

\a\ 1. PYOMIZH THZ ZEAAL:

Toc amoreAeaparikr doknan, N oéAa Tpémel va Bpiokeral aTo awato Uyog, dnAadr, 6Tav KaveTe TETAAI, Ta yOVaTG oag TPETTE! Vol eival EAPPWS
SimAwpéva TN aTiypr Tou Ta eTaNia eival aTn xapnAotepn Béan. Mo va puBpioeTe T aéAa, EERISWOTE KATA HePIKEG ATPOPEG TO KAEIDI pUBpIONG
Kal TPABATE TO Yia var ammeAeUBEPUITETE Tov Treipo Tou awArva TG aéAag. PuBpiate To kaBiapa aTo awaTtd Uyog, ameAeubepwaTe To KAEIS péoa
g€ ia ammo TIg oTméG pUBIONG Tou SwANva TNG TEAAG Kal OIETE To PEXPI TEPHA.

MPOZOXH: BeBaiwbeire 611 T0 KoupTT £xEI Eavapei ae pia oo TIg 0TEG TG TéAag Kai Eavaapicte To péxpl Téppa. Mnv utrepBaivere Toté To
VEYITTO UYOG TTOU UTTOBEIKVUETaI OO TN OXETIKM EVOEIEN aTOV GwArva.

TN

X

2. PYOMIZH TOY KOYZIOY THZ ZAMMAHZ:

TNa v dvearn oag prmopeire va puBiceTe T ywvia TNG aéAag. Lag guvIGTOUE Va TO OpITETE O€ OPIOVTIO AT TIPOETIIAOYH Kall, OTR GUVEXEID, VO
TO TIPOCOPOTETE PETA TN XPOM.

5@ 3. PYOMIZH TOY TIMONIOY:

Ta va puBpicete To Uyog Tou TIpoVIoU, §eRIBWOTE KT HEPIKES OTPOPEG TO KAEIDI pUBPIONG Kai TPaBRETE To yia va ameAeuBepLTETE Tov TiEipo Z1aBeite PmpoaTd amo To TPoioY, ToToBETAATE
ToU gwAfva. PuBpiaTe 1o TOVI 010 owaT Yo, amreAeuBepwaTe To KAEISH péaa o pia amo Tig oTréG PUBIONG TOU SWAAVA Kal GQIGTE TO LEXPI £va o3I aTO PTTPOCTIVO TM6dI Tou TTodNAGTOU
TEPUQL. Kall, 0TN uVExela, TPABASTE TO TIOVI TTPOG Tar
MPOZOXH: BeBaiwBeire 011 0 GWARVAG éel el Kad aTn BEan Tou Kai GQiETe Tov Buvard. My UTTepBaiveTe TTOTE T0 EYIOTO UWOg TTou €04, £101 WOTe 10 MOBNATTO Vet Tpe Khion

UTTOSEIKVUETAI TTO Tr) OXETIKI £vOeI§n aTov owAfva. TTpog Ta spvp@g, TIPOKEEVOU va épeoqv T
podaKia PETAKIVONG O€ ETaQN pe To damedo.

pet-t

4. PYOMIZH ZTAGEPOTHTAZ TOY MOAHAATOY:

e TepiTITWON aaTadEIag TOU TOdNAATOU, TIEPIOTPEWTE TN i Kai TIG GUO aTrd Tig BATEIS puBpICOHEVOU Uyoug Trou BpiagkovTal aTa GKpa Tou Triow
03100, PEXPI Va TIAWE! Va UTTAPYE! aoTABEID.

Eivar anpavtiko va dianpeite T mAdm oag
iola kara ) perakivnan. Otav peTakiveite

T0 OTTIKO TOOAAATO Tag, TIPETEN Vo BAAETE
SUvapn Kupiwg aTa xépia Kai Ta TodIa 0ag.
ITATH

H ardon eiva n B¢on Tou TpéMel va el TO OWPA 00G Kata v doknan. Eivar anpavTiké va m diaTnpeite TAVTQ, Yo Vo UV TPCQUMATIOTEITE Kal
VIO va inv TTPOKaAETETE GwpaTikr BAGBN aTov EQUTO 0ag KATG TV TTPOTTOVNON.

EYKOAOZ AIAZKEAIZMOZ

O1 opddeg pag axediagav éva aTarikd TodRAATO e XaUNAG OKEAETO, KATI TIOU 0aG ETTITPETEI VO aveBaiVETe XWPIG Vot XPEIGZETAI VO GNKWVETE TO
1601, €101 WATE VO ATTOQUYETE EVOEKOHEVO TPAUHATIOUO

OEZH IZIAZ MAATHZ

AuTo T0 aTaTIKO TTOdNRAATO TXEDIATTNKE WATE VO PTTOPEITE Va TPOTappOdeTe Tn BEan aag katd Ty daknan, dnAadr emTpémel g€ GAoUg var
aoKOUVTQI GUTTNHATIKG, ME TNV TIAGTN O€ igia aTAon Kar KoITwvTag Eubgia iTpoaTd.

KONZOAA

H kovaoha aag mporeivel TOAEG AeiToupyieg yia va epTTAOUTIGETE TNV GOKNOT 0ag. X guvExela emegnyolvTal OAEG ol evaEiGeIg TTpog SleukOAuvan aag.

KevTpikd KOUWTTI yia vl EVEPYOTIOIEITE TNV KOVOOAG, VOl ETTIKUPWVETE TIG
emAoyég 0aG, va EEKIVATE pia auvedpia Goknang.

PUBpian (auCopeiwan) Tou emmédou duakoAiag TodnAdTnanNg,
pUBPION (aUOpEILTN) TWV TIAPALETPWY 0AG;

Aiakorrng emAoyig: EMAGTe Tov 100 TG uokeung oag (VE,
Ro, VM).

VE: EMeimTiko TodnAaro

¥

MMAorynan aTo pevou eMAOYWY ToU TTPOYPAHATOG.

©O

VM: Z1ariké modnAato
RO: KwrmAarikd

‘E€0dog amo éva mpoypapa, EMATPOPr aTo KUpIO Hevou,
QTTEVEPYOTTOINGN TNG KOVOOAXS.

RESET: EmavappuBpion mg emAoyng.

®

ENIAOTH KM/H "H MILES IOOONH YMOAOXHZ

H kovadha aag éxel pubpIaTEi epyoaTaaiakd va eupavidel T evOeifeig amoaTaong Kal Eivai n mpwm 086vn mou epgavieral otav apidete va kavere
TaxuTnTag o€ XA Kai xAp/wpa(A). TeTaNi Kal Tpo@odoTEiTe T0 TOdAAATO.
Miles (M|) la va aMdEere aurr T povada oe Mi (pikia)(B): Mrropeite va:
nl 1. ZeKivijaTe va KAVETE TIETAN Via PEPIKG BEUTEPOAETITON Kall, TN TUVEXEIX, ) . ) e
QTTEVEPYOTTOITTE TV KOVOOAQ (KPATATTE TIATNHEVO TO KOUWTTI EMATPOPNG TNV 080vVN EI D Marhoere 1o OK yia ypryopn ekkivian.
umoBoxic). @ MamoeTe emavw aTo TPOYPapua yia TpdaRaan atn AioTa
TPOYPALATWY.
km 2. Kparnate mampévo o koupri OK yia mepiogdtepo amé 3 SeutepoAemTa. @ povpay ) ) . , ,
HN ) ) ) ATTEVEPYOTTOINTETE TNV KOVOOAG KPATWVTAG TIAMHEVO TO TIARKTPO
3. AMNGETe T povada pe Tar TARKTPQ + Kall -.
ENIZTPO®H.

4, EmKupwate T povada meéfovtag 1o koupi OK. e , EHQaVICETaI QUTOPATWIG
n apxIkij 0Bovn.

AZIOAOTHZH THZ KAPAIAKHZ ZYXNOTHTAZ

Ta Anpogopieg, n kovaoAa eival e§omAiopévn pe avaoyiko SEkTn {wvng TapakoAoUBnang Tou kapdiakol puBpou (SiatiBetal exwpioTd). Ma TePICoOTEPES TTANPOYOPIES, ETIKOIVWVATTE e To kardamua Tg Decathlon.

Ymohoyiopdg Tng péyiaTng kapdiakig ouxvotntag (MKEZ): H MKZ avahoya pe Tov aToxo:
T Tig yuvaikeg: 226 - nAikiat.

To Toug dvdpeg: 220 - nAikia.

®aon avaktnong FCMAX (péyioTng kapdiakrg auxvoTtnTag)
peragu 60% kar 69% tng MKZ => eravekkivnan e fjmo pubpod
Mpooapyoyi avéoya e T auxvémTa dBARonG: peragu 70% kar 79% g MKE => amwAeia Bapoug
- Mpoabéate +10 edv €iaTe apxapiog kai Oev abAeioTe.

- EappooTe Tov mapamavw Baaikd umohoyiapd eav abAeioTe repioTadiakd.
- AgaipéaTe -10 eav aBAeioTe TOKTIKG.

peragu 80% kar 89% g MKX => BeAtiwan mg avtoxng
> 90% g MKZ => BeAriwan Twv emdooewy

MapakohoUBnon pe kataypagéa kapdiakig ouxvoTnTag (TaApog xeipog):

H xpron Tou aAuoU xeipdg Gev ouVIOTATAI Yia ATOMA TIOU GOPOUV BNHOTOdOTN, KABLG TTPOKEITA Yia EGAIPETIKG EUATBNTN ITPIKI CUGKEUT 1) OTToia TTPETTEl Ve TIOPaEiVEl HOKPIG aTTO OTTOIdATIOTE KOVTIVI) NAEKTPIKM GuOKEn. Ta dTopa pe BnpoTodoTn TpETel va
gupBouAeUovTaI TOV IATPO TOUG Yia AUTO To Bépa.

H texvoloyia Hand-pulse mapéxel pia évaeign Tou kapdiakou puBpou Tou xpran ae BPM (Trahpoi ava AetrTo). Aev amoteAei 1aTpikr) GUOKEUN.
‘Exer oxedloaTei yio TepIoTATIOKN 1 TAKTIKF Xprian KoTd Tn Sidpkeia kaBe TPOTOVNANG Kal 6X1 CUVEXWG.
NaBete umoyn o1 akopa kal dtav Eekoupddeate, auroi of alaBnTPEG eKTERTIOUY Evar pIkpO, afAaBéG peupa (Eva ekatoppupioaTd 1 A), kai of SIaKUHAVTEIG aUTOU Tou PEUHATOG OTTOKAAUTITOUV TOV KapdIako aag pubuo.

Mg Aeiroupyei:
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TOI kapdiakoi TaApoi peTadidovrar péow Twv dUo aioBnTipwv Tou Bpiakovtal aTig AaBEg.

AmAwg ToTToBETAOTE Kal Ta 5UO XEpIa TAUTOXPOVA OTOUG QITBNTPEG.

O1 aiaBnTMPEG EKTIEUTIOUV NAEKTPIKO PEda PIKPAG EVTAaNG, A0QAAES yia Tov XpriaTn (éva ekatoppupioaTd Tou apmép). Oi Slakupdvaeig ae autiv TV TipR Seixvouv TV kapdiakr auyvoTnTa.
Autn n kaTaypagr peradideral oty kovaoha ae BPM.

Zekiva amo 60 BPM, atn guvéxeia giAtpapeTar kar utroAoyideTal o PEog 6pog TwV PETPRTEWV VIO VO EPQaVIOTE] 1) KAAUTEPN TIUR (TO QIATPAPITHA KAl 0 UTTOAOYITHOG TOU PETOU OPOU BIaPEPOUV aVAAOYX |iE TOV KATAOKEUADTR) He aTTOKAIoN £vOg 1} SU0
SeUTEPOAETTTWY.

TuvigToUpe Ta €€AG:

ToroBereire Ta Xépia oag aToug aloBnTrpeg TepiaTaaiakd yia 5 pe 10 SeutepoAemta kaBe opd KaTd TNV GOKNAT Kal OX1 GUVEXWS OTTO TV apX1 HEXP! TO TEAOG TNG TTPOTIGVNONG.
KaBapilete Kar aTeyvwvere Toug aioBnTrpeg peTa amo kade xpron.

EvudaTiveTe Ta xépia aag yia va BEATIWTETE T PETPNaN.

Ta mAnpogopieg, n kovaoAa eivar e§omAiopévn pe avaloyiko Sektn {wvng TrapakoAouBnang Tou kapdiakol pubpoy (iaribetar SexwpiaTd).

Ta TepIoadTePE TANPOPOPIES, ETTIKOIVWVATTE e To kardatnua Tng Decathlon.

H pérpnan mg {wvng 6a avtikataaTigel autrv Tou Hand-pulse aTnv KovaoAa.

FPHFOPH EKKINHEH / EAEYOEPH XPHEH

1. ApyioTe va KaveTe TIETAN yia va EeKIVATEL N ouvedpia oag. @

2. Tova mpoaappoaeTe Tn Suakoia aTo TETAA, TTIECTE Ta KOUPTTIC + I - TIATAGTE TO KOURTT EMATPOPrG

3. Orav oTapardre va kavere TeraN, To TodrAAaTo TiBETal o Tawan kai n évBeign xpovou avaBoaprivel. 6. o va amevepyomoInaere Ty kovaoAa, HONG EMATPEWETE aTNV 086V UTTOBOXIG, TTATATTE TIAPQTETALEVA TO KOUMTT
4. Tova guveyioeTe T guvedpia 00, EEKIVITTE va KaveTe §ava TETaAI. . é)

5. o va SiakOweTe T guvedpia TIV aTTo To TEAOG, OTOWATAATE Vo KAVETE TIETANI yia PEPIKG SEUTEPONETITA Kal, OTN) GUVEXEID, £MATPOPNG

NPOrPAMMATA

1. Zmv 086vn umodox g, EMAESTE TO pevoU TPOYPOUKATWY TTIECOVTAG TO KOUWTT TrpoypdppaTog 6. Orav grapardre va kavere Terd, To modnAaro Tibetal e Tauon Kai n £vOeign xpovou avaBoaBrvel.

2. MAonynBeire oTa TPOYPAPHOTA TIATWVTAG TO KOUPTTIG + 1 - Kal, 0T GUVEXEIQ, EMAEGTE TraTwvTag To koupti OK 7. Ta va guveyioete Tn ouvedpia aag, SeKIVATTE Vo KAVETE oA TTETAN.

3. PuByiaTe Tov XpOvo GOKNGNG HE Ta KOUPTTI + 1 - Kal, 0T OUVEXEIQ, EMBERaIWATE TaTwVTAG To KoupTi OK 8. Tla va amevepyoTToIgETe TNV KOVaOAa TpéMel va BpiakeaTe aTnv 086V UTTOBOXNG. LT GUVEKEID, TIATAOTE TTAPQTETAEVT TO
4. Mmopeite va EekivijaeTe T ouvedpia oag.

5. T vo TpogapudaeTe T duokohia 0To TIETAMI, TTIETTE TO KOUMTIG + 1} - KOULITT} EMIOTPOQAG.

NEPIFPA®H TON NPOrPAMMATQN

Mpdypappa «Kcal 02»
Ogpehog: AmwAeia Bapoug (Emimedo 2).
Nepiypagn: Alaatipara xapnAng éviaong yia diatipnon ot {wvn-aToxo,

Aeiroupyia «quick-start»
Ogehog: Fpriyopn xprion.
Nepiypagn: Kabiate amAd ato modnAaro kai kavre TerdAI!

PULS

Npoypappa «perfy
Ogpehog: EMBOTEIG.

Nepiypagn: Alaatpara uwnAig éviaang yia BeATiwon TG avtiaTaong kai
ONUOVTIKR pUikR Goknan.

15avika, Tpémel va dlampeire Tov idlo puBo ae OAn T Sidpkeia TG ouvedpiag.
O1 xapnAGTepEG avTIOTATEIS €ival PATEIG aVAKTONG.

Mpoypappa «puls»
Ogpehog: Tovwan

Nepiypagn: dUo xpdvol peyiaToToinang TG £Viaang, TPOTapHoyN Tou
puBpoU ato emimedo avrioTaong. YynAr avriotaan = xapnAdTepog puboG yia
anuavTIKGTEPN PUiKN GoKnan.

Npoypappa «Keal 01»

HCAL 0o

auvduddovTag anuavTiketepn puikn doknan arm’ 6,1 aTo emimedo 1.

Mpoypappa «FIT 01»
Opehog: kaAi) Quaikr kataoTaan (emimedo 1).

Mepiypagn: 2 £vroveg kopupwaelg TPoaTrabelag ot pia akohoubia doknang
Tou TepIAapBAvel pia avodiki) pAan Kai, PETA, pio KaBodIKN.

F it 0P

Mpdypappa «FIT 02»
Ogpehog: kaAi Qualkr kataaTaon (emimedo 2).

Nepiypagn: Alampeire évav kahd dyko TpoamdBeiag aTo gUvoAo TG
akoAoubiag Tou TepiAapBavel pia avodikn paan, pia kopueuwaon Kai pia
KkaBodikr paan.

Mpéypappa «SOFT»

Opehog: AmwAeia Bapoug (Emimedo 1).

Nepiypagn: AmAn augopeiwon emmedwy xapnAig éviaang, Siarrpnan apkerd
ypriyopou puBpol ot auvedpia mpomovnang. ZupBoulr: Kard mpotipnan,

Ogehog: Mopeia ae emimedo £daog.
Nepiypagn: 100% egaropikeupévn Tropeia, He aUvoyn Twv eMBOTEwWV aTo TEAOG

HCAL 0l

KPaTATe Ta XEpIa aTABEPG KaTa TNV AOKNaN. g ouvedpia.
OOONH NPOMONHZHZ
n ol t -, n Xpovog Trou amopével TTpIv To TEAOG TG auvedpiag (1)
Oeppideg mou kayare ge Keal. Nmy my % \mr N % 5 GUVQ)"KW XPOVOG aTTO TV AT TG 0yv56plug, ¢
‘ ‘ ‘ TIEPITITLOT) GUVEDPIAG HE YPriyopn EKKivnan).
-’ - '
Kcal Bpm

Kapdiakr ouyvornTa og moApoUg avd AeTrro. 6 Enineba avrigraong (kkjyaxa éviaong mg

.. l-l n 1 n n TPOCTIABEING).
mz N ZN % %N %N K
) ) , aa’ .‘, .‘ - . . ., ‘ .‘. .‘ ApIBpdg TEPITPOPUV TTEVTAA ava AeTTTO (1) rpm).
Amoataon ag XA (1 o€ piNia). Km ot ! !.! ! ! ! Km /h 7

-, o - -,

NAe R 60

TayutnTa og xAp/wpa (A pila/wpa). - ‘e @ ‘-’ -

Resist Rpm

ZYNOWH EMIAOZEQN

H glOvoyn Twv emB60EWY 00g EUPaVIZETaI QUTOHATA 0TO TEAOG TG TTPOTIOVNANG, KaTd T pdan amoBepareiag didpkeiag 2 Aetrrav. Exei pmopeite va Seire:

- TN péan PETPnon TG kapdiakig oag auxvoTnTag (edv popéaate pn kwdikotroinpeévn, avahoyiki {wvn PETPRoNg Kapdiakng ouxvoTnTag atn SIGpKEIT TG GUVedpiag).
- Ia EKTIINGN Twv Beppiduv TTou Kayare.

- N péon TaxUmTa 0og.

- TV amoaTaan Tou diavuaare.

Tat va dlakoweTe T cUvoyn emdOTEWY, TIETE TIOPOTETAWEVT TO KEVTPIKO TIARKTPO. @

MNATAPIEZ:

Mpokeipévou va diatnpnbei n didpkela {wrg Twv pmmarapiwv oag, N Domyos auviatd eAdyio xprion 20 AetrTv kaBe 4 prveg.

Tar peyahUTepn aTmoBrikeuan, GG GUVITOUHE VO ATTOTUVOETETE TV PTTaTapia apéowg PETA T Xprian Tou TodNAATOU yupvaaTIKig oag yia TouhdyiaTov 20 AeTTTd Kal aTn auvéxela kaBe 6 priveg kard m didpkeia piag epdopadag 3 auvedpieg didpkeiag TouhdyioTov 20
AeTTTWV.

H pmarapia poévn g A 10 TOdAAATO YURVACTIKAG TIPETEN va UAGaaeTal peTagu -20 kai + 35 ° C. EQv eivar ammapaimro, aupBoudeuteite v kaptéha «Mepiaadtepeg TAnpopopiegy. H pmarapiol mpémel va apaipeBei oo Tn GUOKeUr TPIV ammo TV amoppIyn.
ANTIMETQMIZH MPOBAHMATQN

KONZOAA:

H kovaoha oag dev evepyotrolital 1y eppavidel Tig evOeitelg «E 1y, «E2x, «E3». AmoguvdéaTe Ty ammo T0 peUpa Kal, Emera, AEyETe
TIG GUVBECEIG TTOU EXETE TTPOYMATOTIOITEI OTO TTiOW PEPOG TG KOVAOAAG Kal OTO EGWTEPIKO TOU GWARVA TOU UTTOTTA.

AMNOZTAZH:

270 TMOW PEPOG TNG KOVOOAAG UTTAPXE £VOG KEPTOPAG TTOU ETTITPETEI BIAPOPES BETEIG.

TomoBemare Tov amnv évdeign «VM» ae avtiBern mepimwaon. Zmyv avriotaon 1, mpémer va AdBete yia 60 RPM mepimou 18Km / h.
OEPMIAEE:

O utrohoyiapog AapBaver umroyn To mimedo avtiaTaong kai Tov pubuo (RPM).
METPHZH TOY KAPAIAKOY PYOMOY:
Me Ta xépia (Handpulse):
- Mérpnon kard v doknan/ev KIVAgel, WOTE To Ofiua va SIaKOTTETal gUXVA.
H évBeign Twv PeTPOUHEVWV TIHWV BeV €ival aTIypIia, ETOPEVWS PEPIKEG QOPEG N ATTOKAIGN €ival TNUAVTIKT).
Ta areyva xépia mpokahoUv e5aaBévian Tou GRPATOG 1 PEPIKEG POPEG TO THA DIKOTITETAI.
Yypaivere Ta xépia yia va BEATIWTETE TN PETPNAN.
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e TEPITITWOT appIBONOG OXETIKA LE TI TIUEG 1) TO Orpa, {NTAOTE va Sokipdael Kammolog AAog Xpratng av eivar Suvarov. Aev TomoBemaTe T {wvn ameuBeiag aTo SEPPA LE TOV TIOPTIO OTO KEVTPO TOU Bwpaka.
UTIGpYEl PETpnan Tou kapdiakoU pubuoU: eAéygTe TIg auvdEaeig Tou Hand-Pulse aTnv kovaoAa. METANIA:

Me iovn yia v kaiTaypagr Tou kapBiakou pugpou: it var BISWOETE TO APITTEPO TIETANI, YUPITTE APITTEPOTPOR.
EAéyEre ™ B€an TG pmarapiag i avTIKATaoTAGTE T e Kavoupia.

Yypaivere eAa@pd T {uvn 0TO TURPA TTOU BPIOKETAI OE ETTAQT HE TO GEPA 0ag.

OOPYBOZ:
1. ZePIdWOTE pe 2 OTPOYES, OTN CUVEKEID BIBWOTE Ta TIETAAIG OTO PEYITTO. 3. EAéyxere Takmika o1l o SakTUAIOl pUBpIaNG eival owaTa TomoBeTnpévol kai agiypévol (BA. Tapdaypago: PYOMIZEIL).
2. EMéygre m atoBepomra kai dlopBware av eivar ammapaimro (BA. mapdypago: EYOYTPAMMIZH TOY MOAHAATOY). 4. EMéyxere TakTKG Ol of Bideg €ivar kaAd Bidwpéveg (oupmepiAapBavopévwy Twy Tagiuadiwy TG aéAag).

Edv 1o mpoBAnpa Tapapével, EMKOIVWVATTE PE To TR e§utrnpétnong TeAatiwv Domyos (BA. TeAeutaia oeAida: e§utrnpétnon TeAaTv).
NEPIZZOTEPEZ NAHPO®OPIEX

Emioke@Beire v 10TooeAida www.decathlon.fr kepahaio Assistance SAV (BonBeia-E§ummpéman meAatwv) kai 6a Bpeite:

+ Tig Zuxvég Epwmaeig (kai Tig ammavrigeig Toug). + Ta avraMakTik Trou SiatiBevrar yia To Tpoiov aag.
+ Tig oupBOUAES yia T uvTipnaN. + To évTuTo QITAUATOG UTTOOTAPIENG.

+ Ta BIGaKTIKG BIVTEO yIa Vol ETTIOKEUATETE TO TIPOIOV 0aG.

CropTyBaHETO C TPEHAXOP € YyAecHa AENHOCT, KOATO Bt N03BONSIBA /12 Pa3BUBATE BLMOXHOCTUTE Ha CbPAEYHO-CBAOBATA U AVXaTENHaTa CUCTEMA, KaTo B CILOTO BpeMe TOHU3MpaTe LANIOTO CU1 TANO: O(OPMSHE Ha CeAANMLLHM, YETPUTNABI MyCKYH,
npacyy, rpbGHA 1 TPBAHI MYCKYU, GULENCH 1 KOPEMHI MYCKYTH.

CbBeTBame Bi Aa npakTukysaTte o1 1 Ao 3 bt CEeAMUYHO C BpemeTpaeHe Mexay 20 MuH 1 1 yac 3a nonyyasaHe Ha xenaHute pesynratu. I'Ipo;:(ykrw e CHaGLleH C MarHuTHa TpaHcMucKs 3a y/JOsCTBO Npu BbPTEHETO Ha neJanute 6e3 CbTpeceHus.

CAMOCTOATENHO 3AXPAHBAHE

Hsikonko 3aBbpTaHNA Ha neganuTe ca 4oCTaTbyHW Aa Ce BKIOYN Tabnoto u [a 3anoyHeTe TpeHMpoBKaTa Ccu. 3aroBa He e HEO6XOIJVIMO [Aa BKno4sare yCTpDﬁCTBOTO KbM €NeKTPU4ECKOTO 3axpaHBaHe, 3a fja ro usnonssare.
Mo To31 HauwH, €eHeprudaTa, ToBa CcTe Bue!

HACTPOWKM NPEMECTBAHE

MPEAYNPEXOEHWE: Heobxoaumo e fa crnesete 0T BENOeproMeTbpa, 3a Aa NPUCTBLANTE KbM HACTPOIKUTE.

\uh\ 1. PEMYJIUPAHE HUBOTO HA CE[JATIKATA:

3a echukacta TPEHUPOBKa cefjankara Tpsibsa Aa e pasnonoxKeHa Ha NOAXOAALLATA BUCOYMHA, T.e. KOraTo BbPTUTE NeAanvTe, Balunte

KoneHe TpsiGBa ia OCTaHaT N1eko CrbHaTV B MOMEHTA, KoraTo nefanuTe ca B Haii-HuckaTa cv Touka. 3a perynupaxe Ha cefankara, oTauiite
PErynupaLLutst BUHT HAKOMKO 06opoTa, Be3 Aa ro npemaxsarte HambiHO U M3AbpMaliTe rnasata My, 3a 4a 0CBOGOAWTE WwudTa oT TpbbaTa Ha
cepjankara. PerynupaiiTe ceanka Ha noaxoAsiiaTa BUCOUMHA, CTIOKETE PerynupaLLys BUHT B €fHa OT AynKkuTe 3a perynupate Ha Tpbbarta Ha
ceflanKkara i ro 3aBuiiTe MaKcuManHo.

MPEAYNPEXOEHWE: YBepere ce, Ye cTe noctasunu WwudTa B e4Ha oT Aynkute Ha Tpbbara Ha cejankara 1 ro 3aeuiite Makcumanto. He
HafjBULLABAIiTE MaKCManHaTa BIUCOUMHA, NOCOYeHa Ha Tpbbarta.

2. PEMYNMPAHE HA HAKNOHA HA CEANOTO:

| IRTREZRXATN

3a Bale y/:(oﬁcmo MOXeTe Aa perynupare brona Ha ceanoto. I’]penopbqaame BW Aa 3ajafeTe XOPU30HTanHo no nonpaaﬁmpahe ucnep Toea
@ [ [a ro HacTpouTe cneg ynotpeba.
=

3. KAK HA PETYIMPATE KOPMHNIOTO: 3acraHete npeg Baluna NpoaykT, nocTaseTe

3a perynupaxe Ha BUCOUMHaTa Ha KOPMUNOTO, OTBMIATE PEryNMpaLLVs BUHT HAKONIKO 060pOTa, 63 4 ro npemaxBare HAMbHO W U3IbPNATe | eauHMA C1 Kpak BbPXY MPEAHUA Kpak Ha
rnagara My, 3a a ocoboauTe wudTa ot Tpbbata. Cnef Toa perynuparite KOpMUNOTO Ha MOAXOASLLATA BIUCOHMHA, CIOXETE PerynupaLLys BENOEProMETbPA Vi CNIE/ TOBa U3bpnaiiTe
BUHT B €Ha OT AyMKuTE 3a perynupane Ha TpbGara 1 ro 3auiiTe MakcUMarHo. KOPMWTNOTO KbM Bac, 3a Aia HaknoHuTe
BENOEProMeTbPa HaMpen, Taka Ye Konenuara
3a npemecTBaHe a GbAaT B KOHTAKT CbC

MPEOYNPEXOEHVE: YBepere ce, ye Tpbbata e BbpHaTa Ha MACTOTO CY 1 3aBUIiTe BUHTa AOKpai. He HaaBWLaBaiiTe MakcumanHata
BIICOYMHA, NOCOYEHa Ha Tpbbata.

3emsiTa.
4. PEMYNUPAHE CTABUMHOCTTA HA KONENOTO: Mo BpeMe Ha ToBa ABIKEHME € BaXHO
B cnyuati, ye Konenoro e HecTabunHo, 3aBbpTeTe eANHHS UK 4BaTA KOMMIEHCATOPA, Pa3NoNOKEHM Ha HaKpaiHULWTe Ha 3apHus Kpak, fokato | Aa Abpxute Tbpba Cit U3npaseH.
He CE MOCTUTHE II3PABHSIBaHE. Korato npemecTBarte Baluvsi AoMaLLeH
BENOeproMeTbp, NoNoXeHUTe ycunus Tpsbea
3AEMAHA no3uuua [Na ce pasnpefensT NpeauMHO BbPXy pbleTe

W Kpakarta BU.
3aemaHata nosa npeacraensaea no3uuuATa, B KOATO Ce HaMmupa TANOTO Mo BPEME Ha TPEHWPOBKA. BaxHo e Aa 3aemare npasuiHaTa nosa, 3a P

[ia He Ce HapaHUTe UK f1a Ce YAapuTe Mo BPEME Ha BaLLUTE YNPaXHEHNS.
JIECHO CANAHE

Hawute exvnu paspaﬁomxa BenoepromeTbp C HACKA pamka, KOIATO No3BonsiBa Aa cadaTte Ha Hero, 6e3 pae HEO6XO}ZMMO [Aa nosaurate Kpaka
/1 3a NpexpayBaHe 1 eBEHTYaNHo Aa ce yaapuTe.

3AEMAHA NO3ULKA C USNPABEH I'PbB

Toaun BEoepromeTsp e pazpaGOTeH Taka, 4e Aa No3Bosn 3aeMaHeTo Ha noaxoAALia no3uuuna Npu NpakTukyeaHe, T.e ypeabT Aasa
BB3MOXHOCT Ha BCUYKW A NPAKTUKYBAT PEOBHO C U3NpaBeH I'p'b6 W Haco4eH norneq Hanpeq.

TABIO 3A YNPABNEHUE

Tabnoto 3a ynpasreHue npegnara pasnuyHu prHKLlVIVI, kouTo Lwe oborataT BalnTe /JEI?IHOCTM. I'Io-/:lony LLie HamepuTe CNMCHK C yKasaHua 3a No-NecHO nonasaHe.

LleHTpaneH GyToH 3a BKioyBaHe Ha TaGroTo 3a ynpasrenue, 3a
noTebpPXAasaHe npu MSGDD, 3a 3ano4saHe Ha TpeHWUpOBKa.

PerynupaHe (yBenuyasae U HamansBaxe) Ha TpyAHOCTTa

3a BbPTEHe Ha NefanuTe, perynupaxe (yBenuyasaxe uim
HamarnsiBaHe) Ha napameTpuTe Bu.

L]

ByToH 3a u3bop: 360op Ha Bawwws BiA ycTpoiicTso (KT, BE, I'T).
KT: Kpoc-TpeHaxop

HaBurauws B MeHio ,1360p Ha nporpama“.

©O

BE: Benoeprometsp
['T: TpebeH TpeHaxop

Vanu3are ot nporpama, BpbLUaHe KbM OCHOBHOTO MEHIO, M3KI04BaHe HYTNIMPAHE: Hynupane Ha usopa.
Ha TabnoTo 3a ynpaeneHue.
W3BOP KM/M UNA MUNK HAYANEH EKPAH
Mo nogpa3sbupare BaleTo Tabno 3a ynpaeneHme nokassa napameTpuTe 3a ToBa e MbPBUAT eKpaH, KOIATO Ce NosBABa, KoraTo 3aBbpTUTE

Pa3CTOAHWE 1 3a CKOPOCT, M3MEPEHM B KM 1 KM/4(A).
nl Miles (M|) 3a [1a NPOMEHWTE TE3M MEPHYU eaNHMLY B MU (Mi)(B):
1. 3aBbpTeTe neaanuTe 3a HAKONKO CEKyHAM 1 Cnef Toa UakmioyeTe Tabnoto 3a

nefanute W BKNOYUTE KONENOTO KbM enekTpuyeckata Mpexa.
Moxete pa:

HatucHete OK 3a Gbp3o cTapTupare. e

ynpaenenue (3aapbxTe 6yToH Hasan kbM HayaneH ekpaH).

HaTUCHeTe Ha ,Mporpama“ 3a 4OCTBN A0 CNUCHKA C NPOrpami.
2. 3appbxTte GyToHa 3a noBeye OT 3 CeKyHAM 1 cries ToBa HaTucHeTe GyToHa OK.

H n km U3KmiouuTe TabnoTo 3a ynpaereHue, kaTo OAbpX1Te HaTUCHaT
3. CwmeHeTe MepHaTa eauHuLa ¢ NoMoLLyTa Ha GyTOHUTE + 1 -.
6GyToHa HASAL.

4. Totebpaete u3bopa Ha eauHULA, kaTo HaTUCHeTe BbPXY ByToH OK. @ ,Ha
TabnoTo 3a ynpaBneHe aBTOMaTUYHO Ce BKIIOYBA IMaBHUAT ekpaH.
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M3MEPBAHE HA CbPAEYHATA YECTOTA

3a uHcopmaLws, koHzonata e cHabaeHa ¢ MPUEMHUK 3a aHanorvyeH kapavo konak (KonaHbT He Ce BKMoYBa B nokynkata). 3a noseye MHchopMaLs ce cebpxete ¢ marasind Decathlon.

" Ha Bpb3ka Ha Makc. CbpaeyHa YecToTa ¢ LenTa:

CbpAeYHa yectota (Makc CY):
3a xeHu: 226 - Bb3pacTTa. (hasa 3a Bb3CTaHOBAABAHE Ha Makc. cbpp. vectota. (MAKC CY).
mexay 60% 1 69% ot MAKC CY => 3a neko BbacTaHoBsiBaHe

vexay 70% n 79% ot MAKC CY => 3a 3ary6a Ha Terno

3a Mwxe: 220 - Bb3pacTTa.

HacTpoifkv cnpsiMo HUBOTO Ha cnopTyBaHe:

- [loGaBsiHe Ha +10 3a HauMHaeLLW, HeTPeHNpaLLY.

- OcTaBaHe Ha 6a30BOTO M3unCnEHNE no-rope 3a CnopTysaLLy OT BPEME Ha BpeME.
- MpemaxBaHe Ha -10 3a peAOBHO TPEHMpaLL.

mexay 80% n 89% ot MAKC CY => 3a nonobpsiBaxe Ha M3apbLXIMBOCTTA
>90% MAKC CH => 3a nopobpsiBate Ha pesynratuTe

Kopmuno ¢ gatumk 3a HabniogeHue Ha CbpAeyHaTa YecToTa (Mync Ha pbKara)

Ynotpe6ata Ha (hyHKUMsITa 3a OTYMTaHE Ha Mynca Ha pbKkata He Ce MPenopbyBa 3a NNLa, HOCELL NEeCMeNKbp, MEAULIMHCKO M3AeNUe C U3KNIOUUTENHa YYBCTBUTENHOCT, KOETO TpAGBa a Ce AP Ha PA3CTOsHUE OT enekTpUYecky uanenvs B 6nn3ocT.
CHOTBETHWUTE NIULA CE MPUKAHBAT Aa CE KOHCYNTUPAT ChC CBOSI NIekap o Temara.

TexHomorusiTa 3a OTYMTaHe Ha Nnynca Ha pbkaTa AaBa Bb3MOXHOCT Ha MOTPeGUTENs Aa Mony4n MHopMaLWs 3a CbPAEYHIA C1 PUTBM B YAapy B MuHyTa (beats per minute, BPM). ToBa B Hukakba cry4ail He € MeAVLMHCKO 3fenve.
MpenHa3Ha4eH1eTo € fa ce U3Nonaea eaAHOKPATHO UM PEAOBHO — MO BPEME Ha BCAKA TPEHMPOBKA, HO HE 1 HENPEKLCHATO.
Monsi, umaiiTe npeagua, Ye AOpH MO BPEME Ha MoYVBKa, TN AaTUMLY 3TbYBAT Marko v 6e3BoNe3HEHO KONMYECTBO ENEKTPUYECTBO (6AHA MUIMOHHA YaCT OT aMnepa) U NPOMEHMBITE B TOBA ENIEKTPUYECTBO OTYUTAT BalLaTa CbPAEYHa YECTOTa.

MpuHuMn Ha paboTa:

[lBa faTumka, NocTaBeHy OT ABETE CTPaH Ha KOPMUNOTO OTYMTAT CbpAeYHaTa YecToTa.

[locTaTbyHo € Ala nocTaBuTe U BETE C1 PbLie €HOBPEMEHHO BbPXY AaTuMLMTE.

Teau faTunLy M3MbYBAT MarnKo, U3MTbYBAT MaIKo 1 6e36onesHeHo KOMMYECTBO ENEKTPUYECTBO (€/Ha MUIMOHKA YacT OT aMnepa) ¥ POMEHIMBUTE B TOBA ENIEKTPUYECTBO OTYUTAT BallaTa CbpAeyHa YecToTa.
Cnep ToBa Tasn MH(hOpMALWs Ce NoKasBa Ha koH3onaTa B yAapu B MuHyTa (BPM).

3anoysa ot 60 yaapa B MUHYTa, Crief KOETO ce (UNTpUpa v Ce NokassaT CPESHUTE CTOMHOCTY Ha M3MEPBaHWSTA, 3a Al Ce NPE/OCTaBM Bb3MOXHO Havi-A06p0 ChOTHOLLEHME MEXZY YETEHUSTa, CbC 3abaBsiHe OT eaHa Uk Be CekyHaM ((hnTpupaHeTo 1
ONPEAENTHETO Ha CPEAHN CTOMHOCTY Ce pasnuyaBar Criopen NPOu3BOANTENS).

Hve npenopbysame:

[la rocTaBsiTe pbLETE CU Ha JaTunLyTe OT Bpeme Ha Bpeme 3a 5-10 cekyHav no Bpeme Ha TPEHUPOBKaTa, @ He HENPeKbCHATO OT HAYarnoTo A0 KPasi Ha ynpaxHEHNeTo.
MouncTBaHe 1 NOACYLIABaHe Ha AaT4uLuTe cried Besika ynoTpe6a.

HaBnaxHsBaHe Ha pbLieTe 3a nofobpeHo oTuMTaHe.

3a uHdpopmaLs, koHonaTa e cHabieHa ¢ NPUEMHMK 3a aHanoryeH kapavo KonaH 3a rbpauTe (KoNaHbT He € BKITKUEH B MOKyrKara).

3a noBeye MH(opMaLys ce CBbPXETE C MECTHUS 3a Bac Marasi Ha Decathlon.

A3mepBaHusTa OT kapavo KonaHa 3a MbpAyTe Lie 3aMECTAT Te3N OT AaTuiKa 3a OT4UTaHe Ha Mynca Ha pbkara oT KoH3onara.

BbP3 CTAPT/M3MNON3BAHE BE3 MMPOrPAMU

1. 3aBbpTeTe neganuTe, 3a 4a 3anoyHeTe TPEHUpOBKaTa. @

2. 3a[jja HactpouTe TPyAHOCTTa Ha BbPTEHE Ha NeaanuTe, HaTucHeTe GyToHuTe + unn - HatucHete 6yToH Hasap

3. Korato cnpeTe fia BbpTUTE NefianuTe, KONENoTo Cupa Ha nay3a v MHAVKATOPBT 3a BpeMe 3anoyBa Aa NpUMUrea. 6. 3a aa uskniouuTe TBNOTO 3a yNpaBneHye, CNef KaTo Ce BbPHETE KbM HAYaNHys ekpar, HaTvCHeTe NPOABLMKATENHO
4. 3a[ja npombKMTE TPEHUPOBKATA CH, 3aBLPTETE OTHOBO NefanuTe.

5. 3a[ja npekpatuTe TPeHUPOBKaTa Npeau HeiiHUS Kpaii, cpeTe Aa BbpTUTe NefianuTe 3a HAKOMKO CeKyHAM 1 cref ToBa Gyrona Hasan

NPOrPAMK

1. OT HayanHus ekpaH u36epeTe MEHIOTO C MporpamuTe Kato HaTucHete 6yToH Mporpama . Korato cnpeTe aa BbpTUTE NefanuTe, KOMENoTO CTMpa Ha nay3a 1 MHAMKATOpbT 3a BPEMe 3arno4ea Aa NpuMurea.
2. [pesbpraiiTe pa3nu4HUTE NPOrpamit kato Hatickate GyToHuTe + Mnu - 1 crieq kaTo u3beperte, HatucHeTe ByToH OK. 7. 3aJa npofbIKuTe TPEHNPOBKATA CU, 3aBbPTETE OTHOBO NefjanvTe.

3. HacrtpoiiTe BpemeTo 3a efHa TPEHUPOBKa Ype3 GyToHUTE + UMK -, CTIeA KOETO NOTBbPAETE kaTo HaTucHeTe GyToHa OK 8. 3a pa uskniounTe TabnoTo 3a ynpaeneHue, Tpsibea Aa ce HamupaTe Ha Havankus ekpaH. Crief ToBa HaTucHeTe
4. MoxeTe fa 3anoyHeTe TPEHUpOBKaTa Cu.

5. 3apa HactpouTe TPyAHOCTTa Ha BbpTEHe Ha neaanuTe, HatucHeTe 6yToHuTe +unm - npoabMXMTENnHo GyToHa Hasan.

OMUCAHUE HA MPOTPAMUTE

Pexum ,6bp3 cTapt” Mporpama ,,Kkan 02

Monsa: Bbpsa ynotpeba. Monaa: 3aryba Ha Terno (Hueo 2).

Onucanme: MHTepBany cbe cnaba MHTEH3VBHOCT, 3a 1a OCTaHeTe B LieneBaTa

Onucanve: 3a csfaHe Ha KONenoTo 1 eAVHCTBEHO BbPTEHE Ha nefanuTe. -
h A P A 30Ha, BKIHOYBANKM MO-rONSAMO MYCKY/HO HaToBapBaHe OT HUBO 1.

Mporpama ,,pesyntatn”

Monsa: 3a nocTuraxe Ha peyntatin Mporpama ,,.B fo6pa dopma 01¢

Monaa: nopabpkaxe Ha hopma (Hueo 1).

Onvcanue: VIHTEpBanK ¢ BUCOKA MHTEH3MBHOCT 3a NOA0GpPsBaHe Ha
M3APBXIMBOCTTA U 3HAYUTENHO MYCKYITHO HAaTOBapBaHE.

F Onvcakue: 2 Bbpxa Ha HATOBAPBaHe B MOCIIEA0BATENHOCT OT HATOBAPBAHMS,
KOMTO BKMIOYBAT €/1HA NPOrPECHBHA 1 EAHA PerpectBHa (hasa.

PEFF

B wneantus cnyyaii Tpsibea fa NOAAbPKATE €AVH U CLUY PUTBM Npes Lsinata
TpeHvpoBKa.

Mo-cnabute CbNPOTUBNEHS NPEACTABNSABAT (a3 Ha Bb3CTAHOBSBAHE.

PULS

HCAL g,

EKPAH O BPEME HA TPEHUPOBKATA

Mporpama ,nync*
Monsa: ToHuaupaxe

Onvcarue: ABe Cepuy Ha NOBULIABAHE Ha HATOBAPBAHETO; afanTupaHe
Ha pUTbMa B 3aBUCUMOCT OT HUBOTO Ha CbNPOTUBNEHNE. oBULLIEHO
CbPOTUBIIEHHE = NO-CaB PUTHM 3a NO-TONAMO MYCKYNHO HaTOBapBaHe.

Mporpama ,,Kkan 01“
Monaa: 3aryba Ha Terno (Hueo 1).

Onucanme: ﬂBe Cepuu ¢ HaToBapBaHe C HACKA MHTEH3UBHOCT, NOAAbPXKAHE Ha
CpaBHUTENHO GbP30 TEMNO N0 BpeMe Ha TPeHpoBbYHaTa cepus. Chbeet: Mo
Bpeme Ha TpeHUpOoBKaTa e NPenopbyMTEeNHO Aa AbPXUTE PbLETe HeNOABWKHW.

Mporpama ,,B ao6pa chopma 02
Monaa: nopabpkaxe Ha hopma (HKBo 2).

Onvcatue: MoaAbPKaHe Ha BUCOKO HUBO Ha paboTa no Bpeme Ha snata
NOCIE0BATENHOCT OT HaTOBAPBAHWS, BKIIOYBALLA NPOrpectBHa (asa, BpbX
Ha HaToBapBaHe 1 HamansBaHe Ha HaTOBapBaHETO.

Nporpawma ,JIEKO HATOBAPBAHE*
Monsa: Mpober Ha pagHo.

Onwucanue: 100% nepcoHanuaupat npober, ¢ 0606LyeHve 3a pesyntaTute B
Kkpas Ha TpeHupoBKaTa.

Cbp/ieyHa YecToTa B yapu B MUHyTa.

- o "E’
Pa3cTosiHue B kM (Unv Munn). Km
-y, -,
]
N i w-i
PascTosHme B KM/ (Unu munuly). ‘-’ "an"
Resist
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M3ropenu kanopuu B kkan.
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t .‘ n Bpeme, ocTaBalLlo f10 kpast Ha TPEHMPOBKaTa (M
% Nmr N % [ Vi3HuCneHo Bpevie OT HayanoTo Ha TpeHMpoBKaTa, npit
‘ ‘ cepusi ¢ 6bp3 cTapr).
- ‘-’
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6 HvBO Ha CbnpoTMBNEHHE (Ckana Cbe CTENeHN Ha
HaToBapBaHe).
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A-‘

4RnND
"GRNED
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OBOBLLUEHUE HA MOCTUrHATUTE PE3YNTATU

- U34ncneHme Ha 6p0ﬂ W3ropeHu Kkanopuu.
- BallaTa cpejHa CkopocCT.
- U3MWHATOTO PasCTosHWe.

BATEPUK:

OﬁoﬁmeHmeTo Ha nocTurHaTuTe OT Bac pes3yntatu ce nokassa aBTOMaTU4HO Crej Kpasd Ha TpeHUpoBKaTa By Mo BPEME Ha Nepuofa 3a Bb3CTaHOBsABaHe 3a 2 MUHYTH. Taka moxete Aa npocnegure:
- cpefHara cu CbpaeyHa YyecToTa (aKO CTe HOCKNK aHanoroB HekoAupaH Konax 3a u3MepeaHe Ha CbpAe4HUA pUTbM Mo Bpeme Ha TpeHMpOBKaTa).

3a Aa cripeTe pe3toMeTo Ha BaluuUTe pesynTaTy Npeay Kpasi, HaTUCHETe NPOABIKUTENHO OCHOBHHS GYTOH. @

3a [a 3ana3u XuBoTa Ha BaluTe saTepMM, Domyos npenopby4sa 13NoN3BaHEToO Ha MUHUMYM 20 MWHYTU Ha BCEKN 4 meceua.

3a no-AbAT0 CbXxpaHeHve Npenopbysame Aa U3kuuTe 6atepusTa BefHara Cnes kaTo M3non3sate BENoeproMeTbpa cu 3a noHe 20 MUHYTY 1 CRief TOBA Ha BCEKM 6 MeceLja B pamkTe Ha eHa CeamMuLa 3 cecum oT noHe 20 MUHYTH.

Cawmo GatepusTa unu BenoepromeTbpbT Tpsbea Aa ce cbxpaHssaTt Mexay -20 1 + 35 ° C. Ako e HeobxozmMo, KOHCynTupaiiTe ce ¢ pasaena ,Moseye uHopmauus”. batepusta Tpsibea Aa 6bae u3BageHa OT YCTPOICTBOTO NPEAN U3XBBPMSHE.

OUATHOCTULUUPAHE HA HEU3MPABHOCTU

KOH30MA:

Balweto Tabno 3a ynpasneHue He ce BKtuBa Uiy nokasea E1°, ,E2*, ,E3". U3knioyeTe yCTpoiCTBOTO 1 Cnef TOBa NpoBepeTe
Aanu CBbP3BaHETO Ha rbpﬁa Ha TabnoTo 3a ynpasnexue n B prﬁaTa Ha BUnKaTa e npaBuiHO OCbHLLECTBEHO.

PA3CTOAIHUE:

Ha rep6a Ha koH3onaTa nokasaten npefnara Hskomko MosuLyy.

MocraseTe ro B nosuuus ,VM*, ako e B apyra noauums. Mpu cbnpotuenetue 1 Tpstsa aa nonyunte 3a 60 RPM okono 18Km / h.

KANOPUK:

W3uncneneTo B3ema npeByz HUBOTO Ha CbNPOTYUBIIEHE 1 TEMNOTO (060poTa B MUHTa).

W3MEPBAHE HA CbPJIEYHUA NMYNC:

Mpes puete (Handpulse):

- VamepBaHe 1o Bpeme Ha TPeHUPOBKa/aBIKEHNE, CTIE0BATENHO CUrHaNbT YeCTO Ce NpeKbCBa.
lMoka3BaHeTO Ha M3MEPEHUTE CTOMHOCTY He e He3abaBHO, Taka Ye MOHSKOra Ma ChLUECTBEHO 3abaBsiHe.

Lym:

1. Passuiite ¢ 2 060poTa, Cref KOETo 3aTerHeTe nefanute A0 MakCUMyM.

2. MMpoepete cTabunHocTTa W kopurupaiite, ako e Heobxogumo (BixTe ab3au: PEMYJIMPAHE HA HUBOTO HA
BEJIOEPTOMETDBPA).

AKo npo6rnemMbT NpoAbLIKaBa, CBbPXKETE Ce C OTAeNa 3a cneanpoaaxbeH cepeus Ha Domyos (BX.

- CyXI/I pble npeanssukeat oTcnabBaHe Ha curHana unu A0pU NpeKbCBaHe Ha CUrHana noHskora.
OgnaxHsiBaiiTe pbLeTe cv 3a No-406po 3MepBaHe.

- Ako ce CbMHsIBaTe B CTOMHOCTUTE UK curHana, nomonete Apyr I'IOTpeﬁMTEJ'I Aa wanpoﬁsa ypeaa, ako e Bb3MOXHO. — Hama
u3MepBaHe Ha nynca: nposepeTe Bpb3kuTe Ha Hand-Pulse ¢ koH3onata.

C KkonaH 3a ynasaHe Ha CbpAeYHNUs pUTbM:

I'IpoaepeTe nosuumuaTa Ha 6aTepvaa unu 2 CMeHeTe C HoBa.

OBRaXHeTe NeKo Konaxa B 4acTTa, KOSITO € B KOHTAKT C koxara Bu.

YBeperTe ce, Ye CTe NOCTaBUAN konaHa AUPEKTHO BBPXY KoxaTa, kaTo NpeAaBaTensT e B LeHTbpa Ha Topca.
NERANK:

3a aa saTerHete nesus neaan, sasbpreTe ro B nocoka, OBPATHA Ha yacoBHUKoBaTa CTpenka.

3. [poBepsBaliTe pefoBHO Aanu perynaTtopute ca no3uLMOHMpaHI NPpaBuIHo v 3aterHatv obpe (Buxte abaau: PEMTAXN).
4. TposepsiBaliTe pefOBHO Janu MOHTaXHUTE BUHTOBE ca A00pe 3aTerHaty (BKNIOYUTENHO railkute Ha ceankata).

cepBu3).

LOMBIAHUTENHA UHOOPMALIUA

Cabpxete ce Ha www.decathlon.bg pasnen ,Cepsus v nepcoHaniaupane” 1 oTkpuiite:
+ YecTo 3a1aBaHy BBNPOCH (BLNPOCK/OTIOBOPH).

+ CbBET! 33 noAApbXKA.

+ O6y4mTENHY BUAECOKNMNOBE 3a NOMpaBKa Ha BaLLMs MPOAYKT.

* HanuyHuTe pesepBHi YacTy 3a BalLVsi NPOAYKT.
+ Gopmynsp 3a 3asBKa 3a CEPBI3HO 0BCIYKBAHE.

Benocunep Teby - Xypek-kaH TambipnapblHbia GeH ThiHbIC any kabineTTepiHiaai ynraiTyra, CoHpait-ak Gykin AeHeHi3i, CoHbIH iluiHAe: BeKCeHiH BynLbIK eTTepiH, KBaAPULENCTEPA, CaHAAPbIHBI3ABIK apT XaFbiH, 6anTbIPbIHBI3AL], 6EN MeH ilTiH, keyae BynLublk

€eTTepiH anfeHAipyre MymKiHaik 6epeTiH Tamalua cropt Typi.

KaxeTTi HoTenepre xeTy ywwiH antackiHa 1 Hemece 3 peT 20 MUHYTTaH 1 caFaTka AeliiH XaTTbiFy Xacayapl yCbiHamMbI3. byn eHiv neaansaepai Gipkenki api kainbl aitHanAbIpy YLLK MarHUTTi TPAHCMUCCUSIMEH XabablKTanFaH.

ABTOMATTbI TYPAE KOCbITY

CeaHcTbl Bactay YLuiH KOHCONbAI KOCy YLWiH Nefanbapl GipHelue pet 6acy xeTkinikti. CoHabIKTaH OHbI NaiiaanaHy yLuiH aneKTp KyaTbiHblH Keperi XoK.

EHpi kyaTTh! ci3 eHAipecia!

BANTAYNAP

KO3FAbIC

ECKEPTY: bantaynapas! xy3ere acbipy YLUiH BENOCUNEATeH TYCYy Kepex.

\R\ 1. OPbIHABIFbIH KAXETTI JEHTEUTE OPHATY:

KOFapbl GUIKTIKTEH eLuKalLaH acbipMaHbi3.

2. EPKEHIH B¥PYbIH PETTEY:

| IATRTRTAXN

KonaaHFaHHaH KefliH peTTeHa.

5@ - 3

PYNbAI PETTEY XONbl:

BapblHLUa KaTTbl Gypan GekiTiHi3.

acblpMaHbi3.

4, BENOCWNEATIH TYPAKTBIbIFbIH PETTEY:

LEHEHI ¥CTAY

aybIpTranslk KENTipMey YLUiH MaHbI3ab!.
ASAKTAPObI OHAW OPHANACTBIPY
MyMKiHAK Gepegi.

APKAHbI I¥PbIC ¥CTAY

Ockbl BeNnoTpeHaxep Ci3 kaTTbiFy 6apbiCbiHAa KAXETTi Kyiae XaitFacyblHbi3 YLLIH 83ipneHreH, JeMek 0 apkaHbl AypbIC Kyiae ycTan,

angbIHbI3Fa Typa kapan XaTTbiFyFa MyMKiHzik Gepeni.

JKarTbiFynap TMiMAINiri yLWiH OpbIHABIKTEI AYPLIC GUIKTIKKE OpHATY Kepex, SFHI NefanbAepai aitHanablpraH kesae, nefanb eH TOMeHri

Kyiine Gonranaa, TisenepiKia aspan Gyrinin Typybl Tvic. OpbIHABIKTHI PETTEY YLLiH PETTeriL TyTKaHbI TOMbIFbIMEH LbliFapMail, GipHelue peT
aitHangpipbin Gypan, WTndTTi OpbIKABIKTLIH TYTIMHEH LublFapy YLLiH GackiHaH TapTbiHbi3. OpbIHABIKTBIH KAXETTi GUIKTIFH peTTeHi3, byn yiwiH
TYTKaHbI OPbIHABIK aCTbI KyBbipAarbl TUICTi TeCikke OpHATLIM, TipenreHLue GypaHb3.

ECKEPTY: TyTkaHbl MiHAETTI Typae peTTerilu TyTkaHblH Gip canpinaybiHa canbin, GapbiHLua katTbl Gypan GekiTiHia. TyTikte GenrineHreH eq

Ciare blHFaiinsl 6ony yLUiH ci3 ceana GypbiLubH peTTeli anachl3. Denki GoVibIHLLIA OHbl KBNAEHEH Kyiire kotora keHec Gepemia, coaaH KeiiH OHbl

PynbpjiH GYiKTiriH peTTey YLUH PeTTerilL ASHrenekTi ToMbIFbIMEH CybIpbin anmail, GipHeLue peT aitHanablpbin Gypan, WTUATTI TYTIKTEH axbipaTy
YLWiH BacklHaH TapTbIHbI3. Pynbai THICTi GuikTikke OpHATBIN, PETTEriLL AeHreneKLeHi OpbIHAbIK TYTIriHAer peTTerill caHbinayFa Kiprisiiis ae,

ECKEPTY: MiHgeTTi TypAe TyTikTi OpHanacTeIpbin, OHbl 6apbiHiLa TapTbin, Gekitiia. TyTikte GenrinenreH eH xorapbl GUIKTIKTEH elukallaH

BenocunesneH xypy TypakTsl 6onmaraH xaraaiiaa apTkel Tipeynepaeri 6ip Hemece exi KoMneHcaTopbl TYPaKChI3AbIK XoibinFaHLLa GypaHpi3.

[leHe kyiii fereHimis — aeHeHianiH xaTToiFy GapbicbiHaarbl Geiiivpenyi. byn xatTbiry GapbicbiHaa Ci3AiH XapakaT anmaybiHb3 Hemece cisre

BiapiH koMaHaaMbI3 pamackl TOMeH OpHanacka BenoTpeHaxepai a3ipnei, on askTapAbl KaTTbl KeTepMei, Ciare 3usH KenTipMecTeH XaTTbiFyFa

OHIMHIH angblHFbl XafblHa Typsin, 6ip
asiFbIHbI3Abl BENOCUNEATIH anablHFbl XarbiHa
KOiibIHbI3, BENOCUNEAT anFa kapaii eRKedTin,
KO3FanbIC AGHreNeKTEpiH Kepre TUridy yLliH
PynbAj e3iHisre kapai TapThIHbI3.

KosranraH keaqie apkaHbl Ty3y ycTay kepek.
BenoTpeHaxepiHiaai Ko3raraH kesae, eq
anabIMeH KombiHbI3 6eH asKTapbiHbi3Fa Ky
canyblHbI3 kepex.
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KOHCONb

KoHconb xaTThiFybIHbI3b! TYPNEHAIPY YLLIH KenTereH dyHKuMsAnapabl ycoiHazbl. ToMeHAe OHbl OHail naifanay GoibiHwa 6apmblk Hyckaynapasl kepe anachi.

-
-
®

Opranblk TyiiMe KOHCOMbAI KOCYFa, Ci3AiK TaHAaYbIHbI3ALI pacTayFa,
KaTTblFyabl GacTayra apHanFa.

Baraapnamanapgel TaHaay MasipiHe KipiHia.

BarapnamapaH Lwbify, 6ac Masipre opany, KOHCOMbAI COHAIPY.

KM/CAF HEMECE MUNA ©JILLEM BIPTIFIH TAHOAY

lMepanb aitHanAbIpy KMbIHAbIFLIH XeHe NapameTpnepai petTey
(apTThIpY HEMece a3aiiTy) kepek ne.

TaHaayAbl aybICTbIPbIN KOCKbILL: XKaGAbIFbIHBI3ALIH TYPIH TaHAAHbI3
(VE, Ro, VM).

VE: 3nnuncrik Benocunen

I+

VM: BenotpeHaxep
RO: Ecneni

KAVITA OPHATY: Tarnayab! anbin Tactay.

BACTbI 3KPAH

Miles (Mi)

Bpaenki 6oifbIHLLIA KOHCONMb/E KALLLIKTLIK NEH Xbinaamablk KM XaHe KM/CaF. enluem
GipnirimeH kepceTinei(A).

Otbl Munst (Mi) Gipnirite earepTy yuwiH(B):

Byn - nepanbaepai altHanabipbin, BENOCUNEATi KOCKaH keae
KocbinaTbiH BipiHLLi 3kpaH.

Ci3 TemeHzieriaen ic-opekeT xacaii anachl3:

n 1.

akpaHpa Retour (ApTka) TyiimeciH 6ackin ycTan TypbiHpI3).

Mepanbaepai GipHeLue CekyHA aitHanabIpbIn, KOHCOMbA] KOCIKbI3 (6acTbl . . e
@ Tes 6acray yLwin OK TyiiMeciH GacbiHpi3.

Barnapnamanap TisiMiH aly ywiH 6aFiapnama aerexgi

2. OK Tyitmecin 6ackin, 3 cekyHaTaH aca yctan TypblHbl3. @
km 3.

6acblHbl3.
«+» XKaHe «-» Tyimenepi apkbinbl GipnikTi e3repTinis.

HN

RETOUR (APTKA) TyiiMeciH Gacin, KOHCOMbAi COHAIpIHi3. @

4. OK Tyiimeci 6acbin, GipnikTi pacTaHpi3. e , KOHCOMb ABTOMATTbI TypAEe
6GacTankbl akpaHabl kepceTeni.

XKYPEKTIH COFY XMINITIH BAFANAY

Aknapar yLuiH KOHCOMbLH Xypek acnabbiHbIK Genpirit kocyra apHanFaH kabbinaarbilubl 6ap (6engik eHim kypambiHa kipmeiiai). Tonblk aknapat any yLwin esiisaiy Decathlon aykeHiHiare xabapnacyblHblaabl 6TiHEMI3.

JKypeKTiH eH xorapbl cory xuinirin ecentey (FC max): Makcatka baiinanbicTel FC MAX (ypeKTiH eH orFapbl COFy Xuiniri):
Dilenaep yLiH: 226 - xacbl.

Epnep ywiH: 220 - xackl.

FCMAX-Tbl kannbiHa KenTipy keaeHi

60% xoHe 69% apanbirbiiaa => Gipkenki TypAe kannbiHa kenTipy
FC MAX 70% xeHe 79% apanbifbiHaa => canma Tycipy

FC MAX 80% xoHe 89% apanbifbiiaa => Te3IMAINIKTIH xakcapybl
FC MAX> 90 % => KkepceTKiLUTEPAIH Xakcapybl

KartTbiry feHreniHe 6entimaen, pettey:

- BacrayLbl, xaTTblknaraH afamaap yLwiH +10 aereHai KoChIHbI3.

- Keapeicok Typze xaTTbiFaTblHap YLUiH XOFapblaa KepceTinreH ecenteyai KoraaHy kepex.
- TypaKTbl TypAe XaTThiFbIN XypreHaep Wi -10 ferexai Takaay kepex.

MeHrepikTeri Xypek COFbIChIHbIH XUiniriH 6akbinay (konaarb! TaMbIpAbIH COFYbI):

Konaarb TambIpabIH COFybI (YHKUMSICLIH NaiiaanaHy XypeKLVPaTKbILITSI, XakbiH Xepaeri Ke3 KenreH anekTpAik KypbinFbIAaH anbichipak cakTanybl KaXeT CeariluTiri eTe Xorapbl MeAVLMHambIK KypbinFbIHbI KM XypreH anamaap YLuiH YCbiHbinMaiabl. Myageni
TyNFANap ochl Macene XeHiHae e3iHiK MeULMHAnbIK Kbi3MeTKepiMeH akbinaacybl Tic.

Konparbl TambIpablH COFybl TEXHOMOTMSCHI NaiifanaHyLUbIHbIH XYPEK COFbICh! XuiniriMeH kepi 6aiinaxbiCTbl COk/MIH (Bip MUHYTTaFbI COKKbI CaHbl) TypiHAe yebiHaabl. Byn ewbip xarnaina MeauuvHanbIk Kypbinebl Gonbin Tabbinvanas!.
On apbip ceaHc KesiHae y3aikcia eMec, keiine He yHeMi naiifanaHyra apHanFaH.
EciHiane 6onceiH, TinTi ThlHbIFY ke3iHae Ae Byn AaT4nKTep KilLKeHTaii 8pi 3UHCBI3 ANEKTP TOFbIHBIK CYNECIH (amMnepaiH MunnuoHHaH 6ip Geniri) Tapataas! xaHe 0Cbl 3NEKTP TOFbIHAAFbI B3repiCTeP C3AiH XYPeK COFbICIHBI3ABIH XUiNiriH kepceTeai.

Byn Kanai xymbic ictenai:

JKypex CoFbiChbl PynAaiK eki XaFbiHaarbl exi ceHcop apkbinkl Gepineai.

Exi konabl 6ip yakbITTa ceHcopnapra KoibIHbI3.

Byn ceHcopnap AeHcaynblkka 3usHCbI3 a3 Tok (amnepaiH MUnn1oHHaH Gip 6eniri) WilFapadl xaHe Byn ToKTaFbl 63repicTep Ci3fiiH XYPeK COFbICHIHbI3AbI kKepceTesi.
Ocbl kepceTinim BMC apkpinbl koHconbre xiGepineni.

On 60 BMC-TaH GacTansin, enekteH eTkisinin, eH xakchl MaFblHaHbl kKepceTy YL 6ip Hemece eki CekyHA aiibipMaLLbINbIKMIEH OpTa MaFbiHack! LLbiFapbinazbl (ENEKTEH eTKi3y eHe opTa MarbiHaHb! LWbiFapy BHAIPYLLIre kapai e3relueneHesj).
Bi3 keHec Gepewmis:

XKaTThiFy KesiHe keiiae KonaapbiHbI3Abl AaT4MKTEpre XaTTbiFyAblH 6ackiHaH CORbIHa AeliiH y3aikcis emec, Tek Gip peTTe 5 - 10 CekyHATaH KOilbin TYPbIHBI3.

Opbip naiinanaxyaaH KeiliH AaT4MKTEPA Taanay XaHe KenTipy.

OKynb! XaKcapTy YLLiH KONAapbIHbI3Ab! biFanaaHabpbIbI3.

Axnapat 6epy yLuiH KOHCOMb aHanorThik keyae Gengiriviy kabbinaarblubiMeH xababikTanFaH (benaik xuHakka Kipmeiai).

Tonblk aknapar any ywwiH esiniaaiH Decathlon aykeHiHiare xabapnacybiHpi3abl 6TIHEM3.

Keyne 6enpirinin enwempepi korconbaeri Konaarsl TaMbIpabIH COFYbl OMLLEMAEPIH aybICTbIPaAbI.

TE3 BACTAY/EPKIH NAOANAHY

1. XarTbiryabl 6actay yLWiH nefansaepai aitHanablpbiHbIa. ; @

2. lepanbaepai aitHanzbipy KMbIHAbIFLIH PETTEY YLLiH «+» Hemece «-» TyiimenepiH 6acbiHpI3 (ApTKa) TyiiMeciH bacbIHpbI3

3. [epanbaepai aiiHanzblpyabl TOKTaTKaH keafe, BENOCUNes TOKTaN, yaKkbIT KOPCETKILLI XbiNbInbIKTail GacTaiigs. . . ) o @

4. KaTTblFyabl XanFacTipy yLUiH neaanbAepai KaitTa aiiHanbipbiHbI3. 6. KoHconbpi ceHAipy yLUiH 6acTel akpatFa opankin, Retour (ApTka) TyiiMeciH Gacbibia

5. AsKTayablK anablHAa KaTTbiFyabl TOKTATY YLiH GipHelle CexyHA neaanbaepai atHanablpmMaHbi3, copaH keiiii Retour

BAF[IAPNIAMAJIAP

1. Bacrbl akpanpa 6arnapnavanap Tyiimecit 6acein, 6afaapnamanapabl TaHAaHbI3 6. MMepanbaepai aiHanabipyabl TOKTATKaH Ke3fe, BeNnocunes ToKTarn, yakbIT KOpCETKILLi XbiNbinbikTaii GacTaiigsl.
2. «+» Hemece «-» TyiimenepiH 6acsin, Garaapnamanapas aitHanzblpbin kepiHis, cofaH kel OK TyiimeciH 6ackin, 7. XKaTTbiFyabl XanFacTbipy yiliH neaanbaepai kaitTa aitHanabipbiHbI3.

TaHAayblHbI3Abl PacTaHbl3 8. KoHconbpi CoHAIpY YLUiH GacTbl akpaHaa GonybiHbI3 kepek. CopaH kelit Retour (ApTka) TyiiMeciH y3ak yakbIT Gackin
3. «+» Hemece «-» TyiimenepiH 6ackin, XaTTbiFy/blH yaKbITbIH PETTEHi3, coaaH keiiH OK TyiimeciH 6ackin, OHbl pacTaHbl3
4. KatTblFyabl GacTaybibiara Gonagbl.

5. Mepanbaepai atHanzbipy kMbIHAbIFLIH PETTEY YLUIH «+» HeMece «-» TyiMenepiH 6ackiHbI3

TYPbIHBI3.

BAF[IAPJIAMAJIAP CUNATTAMAChI

«quick-start» pexumi «Kcal 02» Gargapnamachbl

ApTbIKWbINbIFLI: CanmakTbl XoFanTy (2-AeHre).

ApThIKWbINbIFEI: Xeaen naipanany.
Cunattamacsl: 1-AeHrelire kaparaxaa Gyniublk eTTepre keGipek xykTeme
Tycipe OTbIPbIM, MAaKCaTTbl @yKbIMAbI CaKTayFa apHarFaH TOMeH KapKbIHAbIbIK
apanblkTapbl.

Cunatramacs!: bap GonraHbl Benocuneake oTbipsin, nefanbaepai aiHanaslpy
Kkepek!

«perf» 6arnapnamachbl

ApThIKWbIMbIFEI: OHIMAINIK «FIT 01» 6argapnamachbl

Cunartamacsl: Tesimainik nex Gyniublk eTTepre XykTemeHi aiiTapnbikTai
\NFaiiTyFa apHarnFaH XoFapbl KapKbIHAbIbIK apanblkTapbl.

ApTbIKWbINbIFLI XaKchl Kyiiae Gony (1-aeHre).

Cunattamacsl: MporpeccuBTi xaHe TeMeHAey dasanapbiHaH TypaTbiH Kyl-
xirep GipiaginiriHe KipeTiH 2 6apbiHLLa kyLu-Xirep cany caTi.

PEFF

EH xaKcbICbl, XaTTbiFy GoibIHLIA Gip bIpFakThl cakTan oTbipy Kepek.

Kenepri Temer GonFaH kespep kannbiHa kenTipy thasanaps! 6onbin Tabbinag.
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«puls» Gargapnamacbl

ApThIKIWbINbIFLI: DNAEHAIPY
Cunattamachl: GypbiLuTbI eki ece apTTbipy, KUMbIN bIpFaFbiH KeAepri AeHreiHe
kapait beitimaey. ©ceTiH keaepri = Gynwblk eTTepre kebipek xykTeme Tycipyre
apHarFaH TeMeHzgy biprak.

PULS

«Kcal 01» 6arnapnamach!
ApTbIKWbINbIFLI: CanmakTbl xoFanTy (1-aeHren).

CunarTamacel: Koc nnathopmMaza TeMeH KapkbIHAbIMbIKTEH aiiHaNAbIpY,
XaTTblKKaH Ke3ae XKblnaamblpak kapKbIHABIBIKTbI cakTay kepek. KeHec: Kyw
carFaH keae KonaapblHpl3abl Bp KyAe HbIK YCTaFaHbIHbI3 XeH.

HCAL g,

KATTbIFY BAPbICbIHAA KOPCETINETIH 3KPAH

«FIT 02» 6arpapnamacsl
ApTbIKWLIMbIFLI: XaKChl Kyidne Gony (2-aeHrei).

Cunarramacsl: Bapnbik ic-kumbingap GapbicsiHaa nporpeccusTi dhasaHbl,
GapblHLLa KyLU-Xirep canblHaTblH CoT NeH TeMeHzey (ha3achiH KaMTUTbIH
TyTacrai Gipiaai ic-kumbinaap GapbicbiHaa TIMAI XyMbIC KeneMiH cakTan
OTbIPY Kepex.

«SOFT» 6arpapnamachbl

ApThIKIWbINbIFLI: Xa3blk GabiT.

Cunartamacsl: XKaTTbiFy COHbIHAA KON XETKi3iNeTiH HoTWKenepai kepcete
otbipsin, 100% peTTeneTiH 6arnap.

Kkan enwem GipniriMeH kepceTinreH xoiibinFaH kanopusnap.
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KOPCETKILUTEP XUbIHTbIFbI

- XOMbINFaH Kanopusinap caHblHbIH MaH;
- Ci3gjiH opTaLLa XbinaamabiFeIHbI3;
- BTKEH KaLLbIKTBIK,

BATAPEANAP:

KepceTKiLuTepiHi3AiH XUbIHTBIFLI Ci3 XaTTbiFbIN GOMFaH COH KannbiHa KeNTipy keseHiHAe 2 MUHYT Goiibl aBTOMATTHI TypAe kepceTinin Typaasl. Cis MbiHanapab! kepe anachla:
- XYPerini3ain opTatua CoFy xuiniri (aTTbiFy 6apbicbiHAa KOATaNMaraH Xypek CoFy xuiniriH enwey 6enpiriH TakkaH 6oncaxbia);

KepceTkiluTepiHiagiH XUbIHTbIFbIH COHbIHA AeiiH TOKTATY YLUiH OpTanblk TyAMECiH 6achIHbI3. @

BatapesinapablH KbI3MeT eTy Mep3imiH cakTay ywin Domyos ap 4 aiifa eH a3 20 MUHYT naiganaxyasl yCblHaabl.

Y3aK yakbIT caKTay YLUiH, XaTTblfy BenocuneiH kem aerexae 20 MUHYT KonfaxFaHHaH keiliH, 6aTapesiHbl GipaeH axbipaTyra keHec Gepemia, conaH KeiiH anTackiHa 6 ai caitbiH 3 MUUHYTTaH ke emec.

BarapesiHbl Hemece KaTTbiFy BenocunepiH -20 men + 35 ° C apanbifbiiaa caktay kepek. Kaxet 6onca, «KochiMiua aknapaT» KoibiHAbICHIH kapaHpl3. batapesiHbl Kokbicka TacTayaaH GypblH OHbl KypbInFbiAaH anbin TacTay Kepek.

AKAYNbIKTAP OUATHOCTUKACHI

KOHCO/b:

KoHconb xaHbaiiabl Hemece «E1», «E2», «E3» aereHpi kepceTin Typ. AcnanTbl COHAIPIN, KOHCONbAIH apTKbl NaHeNbAe XaHe
acnanl TYTIKTIK iLLiHAE XacanFaH KOChINbICTapAbl TEKCEPIHi3.

KALIBIKTBIK:
KoHconbaiH apTbiHaarb! ChiprakTbiK GipHeLue nosuumsicsl Gonagsl.

Backa xepae Gonca, oHbl <My aereHre opHaTybIHbI3ab! 6TiHeMi3. Kapcbinblk 1 kesiHge ci3 18 km / caF apanbirbiHaa 60 aiH /
MVH XbINAAMAbIKEH XYPYiHi3 Kepek.

KANOPUANAP:
EcentereH keaze keaepri ferrelii MeH aitHansIM xwminiri (RPM) eckepinegi.
)KYPEK COKKbINAP XWINITIH ECENTEY:
KonmeH ecentey (Handpulse):
- XaTTbiFy xacaraH / KosFarnFaH keafie eniLereHziKTeH, CUrHan xwi eLuin kanagbl.
©OniueHreH MarblHanap fepey kepceTinvereHaikTeH, keiife aitTapnblktai aiblpmMallbnbkTap 6omybl MyMKIH.
wy:
1. 2aitHanbivra 6ocatbin, neaanbyi bapbiHiua kaTTel Gypan TacTaHbi3.

2. TypaKTbinbIFblH Tekcepin, kaxeT Gonca, Ty3eTiHi3 (MbiHa naparpadtbl kapaHpia: BEFIOCUMEL BAMTAYNAPbIH
JKAHAPTY).

Erep macene xoi Domyos

Kyprak Kon curHanzjbl ToeMeHaeTesi HeMece OHblH canpapbiHaH Keiiae curHan Gonmaybl MyMKiH.
©nuweyai XaKkcapTy YLUiH KONAapbIHbI3AbI biFanaaTbIHpI3.

MarblHara HeMece curHarFa katbiCTbl kyMaHAepiHi3 Gonca, MymkiH GonFaH xaraaiina, backa naiifanayLubiHbl Tekcepyai
cypaHbI3. XKuinik enwwex6eit Typ: Hand-Pulse KypansiHbIH KOHCOMbre KOChINFaHbIH TEKCEPIHi3.

JKypex bipFafblH aHblkTayFa apHanFax GengikneH:

BatapesiHbiH OpHanacyblH TekcepiHia Hemece GackacbiHa aybICTbIPbIHbI3.

BenpikTiK ci3ain TepiHisre TMETIH XepiH asaan binFanaaTbiHbi3.

BengikTi TapaTKbILbIH KeyAEHi3Ai OpTackiHa Tikenei TepiHiare THri3in OpHanacTbIpbIHbI3.
NEAANBJEP:

Con xak neganbgi GyparaH kesge, oHbl caraT TiniHiH 6arbiTbiHa KAPCbI 6ypaHbia.

3. PeTTey fieHrenekwenepaix AypbIC OpHanacyblH XyWeni TypAe TEKCepin xypiHi3 (MbiHa naparpadTel kapaHbi3:
BANTAYIAP).
4. BekiTkilw Gypamanapably (conapablH iLiHae OpbIHAbIK GypamanapblHbK) Aypbic BypanFaHbiH TEKCepin KypiHia.

caTyaaH KeuiHri KbI3MeT kepceTy 3AbI

YPaiMbI3 (COHFbI GeTTi KapaHbl3: caTyfaH KeliHri KbI3MeT kepceTy).

KOCbIMLUA AKNAPAT

www.decathlon.fr caiitbiaarbl «CaTypaH KeliiHri kblaveT kepceTy» GenimiHe eTin, MbiHanapab! TabblHbI3:
+ XKKC (cypakrap / xayantap).

+ KyTim kepceTy BoilblHLIA keHecTep.

+ OHIMIHi3ni )eHzeyre apHanFaH yipeTyLui GeiHenep.

* OHIMIHi3 YLLiH KomKeTiMai Kocanksl GenLuekTep.
+ Kemex cypay ynrici.

BenoTpeHaxep — 3T0 OTANYHbIIA BIZ (U3NHECKOI HArPy3KM, KOTOPBIN MO3BOMAT BaM YNyLUUTb COCTOSIHYE BaLLIE CEPAEHHO-COCYANCTON U AbIXaTENbHOM CHCTEM, NOAAEPKYBAS B (hOPME BCE BaLLE TENO: STOAMLbI, KBAAPULENCHI, Kb, CIMHHBIE U TPYAHbIE

MbiLLLbI, GULENCI 1 MbILLLbI PEcca.

[Ins nonyyeHus xenaemoro pesynbTata pekoMeHayeTcs 3aHumaThes 1 - 3 pasa B Hefenio ot 20 MuH Ao 1 vaca. 310 u3fenve ocHaLLEHO MarHuUTHOI nepeaavelt Ans yenuyeHmns komdopta ot paboTsl ¢ neaansmi 6e3 c6oes.

ABTOHOMHOE MUTAHUE

Heckonbko pa3 nosepHUTe neaanu, 4T06bI BKNKYUTB NaHENb ynpasneHua U Ha4yaTb TPEHUPOBKY. u]’lﬂ WCnonb3oBaHMa HeT HeOGXO,ElMMOCTM NOAKMKOYEHNA K ANeKTPOCETH.

OTHbIHE 3Hepryus — 370 Bbl!
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HACTPOWKM NEPEMELLIEHWE

NPEAYNPEXAEHWE: Heobxoanmo COiTh C TpeHaxepa Ans BbIMONHEHNS HACTPOEK.

\\ 1. PEMYNIUPOBKA BbICOTbI CEANA:

ﬂﬂﬂ 3¢¢)eKTMBHOﬂ TPEHWUPOBKW CEANI0 AOMKHO pacnonaratbCs Ha I'IpaBVIﬂbHOﬂ BbICOTE, TO €CTb NPW BpaLLeHUN I'Ie/:la]'lel;l BalUK KoneHu
AOSDKHBI 6biTb Cnerka COrHYTbI B TOT MOMEHT, KOrfia nefanu HaxoaaTca B CAMOM HIDKHEM NONOXEHNN. ﬂﬂﬂ PerynupoBku ceana oTkpyTuTe
KONecuKo Ha HeCKombKo 060POTOE, He CHUMasd ero NomnHoCTbIO, U NOTAHWUTE 3a rOMOBKY, YT06bI BblCBOﬁOﬂMTb WNAMHT pr6KM ceana.
YcraHosute Cearno Ha HyXHyt BbICOTY, OTMYCTUTE KOJIECUKO B OAHOM U3 PErynupoBOYHbIX DTBepCTMVI prGKM Ceana, 3aTeM 3aTaHUTe ero
MaKcumarnbHo.

NPEQYNPEXOEHWE: Y6epuTech B TOM, YTO pyyka 3allna B OAHO 13 OTBEPCTUIA TPYBKM, N MaKCManbHO 3aTsHuTe ee. Hukoraa He
npeBbILLaliTe MaKCUManbHbIA YPOBEHb, YkasaHHbIi Ha Tpybke.
2. PETYIMPOBKA HAKINOHA CEQINA:

[ins Bawero yo6CTBa Bbl MOXETE OTPErynMpOBaTb Yron HakMoHa cena. Mbl PEKOMEH/YEM N0 YMONHaHHI0 YCTaHOBUTb FOPU3OHTANbHOE
MIONOXKeHMe, a 3aTeM OTPErynMpOBaTb 10 NOCHE UCTONb30BAHMS.

| IATATRINXN

®

3. PEMYNIUPOBKA PYNA: BcTabTe nepes UanenveM, nocTasbTe Hory

[Inst peryn1poBKy BbICOTbI Pynst OTKDYTUTE KOMECUKO Ha HECKONbKO 0G0POTOB, HE CHUMAs! €ro NOMHOCTbO, 1 MOTAHUTE 3a FOMOBKY, YTOObI Ha Nepe/jHIoto Onopy TpeHaxepa, NoTsHIUTE
BbICBOBOAWTS WINAMHT TPYBKM. YCTAHOBUTE PYNb HA HYXHYIO BbICOTY, 3aBEANUTE KONECHKO B OFHO 113 PEryNMPOBOYHbIX OTBPCTUIA TPYOKY 1 pynb k cebe, HaKMOHsis TpeHaxep Brepes,
MaKCUMabHO 3aTSHHUTE ero. C Tem 4ToBbI KONecuky Ans nepemeLLieHins
NPEOYNPEXOEHWE: Y6epuTecs, 4to Tpyba BCTaBneHa 06paTHO, U HaexHo 3atsiHuTe ee. HuKoraa He npesbiluaiite MakcuManbHbli KoCHynuCb nona.
YPOBEHb, YKa3aHHbIi Ha Tpybke. Ipy 3TOM ABWKEHNN BaXHO AepXKaTb

N CMUHy npsimo. Mpu nepemeLLeHm BalLero
4. PETYNUPOBKA YCTOMYUBOCTU TPEHAXEPA: [IOMALLIHEro TpeHaxepa Bbl JOMKHI
Tpu HeYCTOIMYMBOM MONOKEHINM TPEHAXKEPA NOBEPHHUTE OMH MM 06a KOMMEHCATopa YPOBHS HA 3a/HeVt Onope TPEHaXepa A0 YCTpaHeHus Cnonk3oBarh B GCHOBHOM GUMy YK 1 Hor.
HeyCTO4MBOCTH.
MONOXEHWE TENA

Peub UaeT 0 NONOXEHMM BaLLIEro Tena Bo BPeMS 3aHsTHs. BaxHo NpasunbHO cobniofaTh ero Bo u3bexarie TpaM v GoNeBbIX OLLyLLEHHH BO
BpeMsi ceaHca.

TIEFKAS MOCAQKA

Hawum cneupanucTsl paspaboTany oMaLLHuil TPeHaxep C HU3KO PaMOiA, YTO NO3BONSIET CaAUTLCS HA HEO, HE MOAHMMASR HOrY, YTOBbI
n3bexaTb BOIMOXKHOI TPaBMbl .

TNONOXEHME C NPAMOW CMIUHOW

70T oMaLLHuiA TpeHaxep pa3paboTaH C Lienbio 06Nerdy1Tb NpaBuUbHYtO NOCAZKY BO BPEMS 3aHSTUS, TO €CTb OH NO3BONSIET PErynsipHO
3aHUMaTbCa, Aepxa CnnHy NpamMo 1 raaa npamo Bnepea.

VE: 3nnunTuyeckuii BenoTpeHaxep

KOHCONb
[Inst Gonee pasHOCTOPOHHIX TPEHNPOBOK KOHCOMb TPEHaxkepa 0BnaaaeT MHOrOYUCIEHHBIMI (DYHKLMAMU. HIbKe Bbl HaiAETe MHCTPYKLMMA N0 MPOCTOMY MCTIONb30BAHUIO KOHCOMM.
LleHTpanbHas kHoMKa NS BKMIOYEHNS KOHCONM, NOATBEPXKACHNS HacTporika(ysenuuerue unu ymeHbLUEHE) yCUNAS NPy BpaLLEHNN
BbIbOpa, Havana ceawca. nefanei, HacTpoiika (yYBENMyeH1e nn yMeHbLUgHME) BallnX
napameTpos.
L] R i
i HABHTALYI B MEHIO BHIGODA MPOTPaMM, [Mepeknioyatens Beibopa: Beibpats Tvn yetpoiictea (VE, Ro, VM).

VM: [lomaluHui BenoTpeHaxep
RO: 'pebHoii TpeHaxep

Bbixoz 13 NporpamMmbl, BO3BPALLEHME B rMaBHOE MEHIO, BbIKIIOYEH!e CBPOC: O6HoBHTb BbibOp.
KOHCONN.
BbIBOP KM/ UNA MK MABHASI CTPAHULIA
Io ymonyaHmio Ballia KOHCOMb NOKA3bIBAET PACCTOSHNE 1 CKOPOCTb B KM 1 KM/4(A). 370 nepBbiii 3KkpaH , KOTOpbIl 0TOBPaXaeTcs Npy Havane
L1719 MBMEHEHIS 3TAX LUK Ha Mu(B): BpaLLEHs neaaneit 1 NOAa4M NUTaHUs Ha TPeHaxep.
m Miles (Ml) 1. HauaTb Bpauwath nesanu Heckonbko cexyriéaawm BLIKTIOUUTh KOHCOfb Bbl moxere:

(yaepxuBaTb BO3BPAT Ha FMaBHYI0 CTPaHuLY). Haxwmute Ha OK ans BbicTporo 3anycka. @
2. Haxarb u yaepxusatb Gonee 3 cexynp kHonky OK. e HaxmuTe Ha nporpamMy Anst 4OCTyNa K CIMCKy MPOrpamM. @

Kkm 3. VIaMeHuTb eavHMLIbI KHOMKaMM + 1 -. BbIKMIOYMTb KOHCOMb AONTUM HaXaTeM Ha kHonky BOSBPAT.

HN

4. TonTeepauTb BEIGOP eANHML HaxaTem kHomku OK. e , NYbT yNpaBneHus
aBTOMATUYECKV NEPEXOAVT B PEXUM FMaBHOTO dKpaHa.

OLIEHKA YACTOTbI CEP[IEYHBIX COKPALLEHUN

[ins nHcpopmaLyu, KOHCOMNb CHaBKeHa MPUEMHIKOM ANst aHaNOroBOro KapAnonosica (MosC He BXOAUT B KOMNNEKT nocTaeku). [Ans nonyyeHus Gonee nonHow nHchopmalum obpatuaiiteck B Balu marasvH Decathlon.

PacyeT MaKkcuManHoi 4acToTbl cepAeyHbIX cokpatyermit (Y4CC max): YCC max, no OTHOLLEHMIO K Lienu:
[Inst xeHwwmH: 226 - Bo3pacT. aTan BOCCTaHOBMEHUs MakcumansHoit YCC
[ing myxuuH: 220 - Bospacr. makcumanbHas YCC ot 60% ao 69% => cniokoiiHoe BOCCTaHOBNEHME (hopMbl

0/ 0/, =
PerynupoBka B 3aBUCUMOCTY OT YPOBHS TPEHUPOBKU. makcumansHas YCC ot 70% no 79% => cHinkeHme Beca

- [lo6asbTe +10 Anst HAYMHAIOLLAX U HE TPEHMPOBAHHBIX. makcumansHas YCC ot 80% Ao 89% => ynyuiieHne BbIHOCIMBOCTY
- Cnepyiite 6a3oBoMy pacyeTy, ykadaHHOMY BbiLLIE, NPY HEPEryNspHbIX TPEHUPOBKAX.
- OTHUmMTE -10 Npy perynspHbIX TPEHMPOBKaX.

makcumanbHas YCC Gonee 90% => ynyuiuerue pesynsTata
MoHUTOpUHT cepaeyHOro puTMa AaTumkamm Ha pyne (hand-pulse):

He pexometzyeTcst vcnons3osats hand-pulse MOASM C KapAKOCTUMYTISTOPOM, O4EHb HYBCTBITENbHBIM MEAMLMHCKUAM NPUGOPOM, KOTOPBIA HYXHO 0BeperaTh OT BO3AEICTBHS SMEKTPUYECKUX YCTPOICTB. JTOW KAaTeropum ML CrIeAyeT 0BPaTUTLCS Mo AaHHOMY
BOMPOCY K CMIELManvcTy-meaunxy.

TexHonorvst hand-pulse Mo3BoNSIET NONY4UTb AaHHBIE O CEPAEYHOM PUTME NOMNb30BATENS B yAAPaX B MUHYTY. 3TO HY B KOEM Cry4ae He MEAULMHCKWI NpuGop.
OH NpeHa3HayeH Ansi pasoBoro UM PEryNipHOTo UCTIONb30BaHUS BO BPEMS KXHOr0 3aHSTUS, HO HE MOCTOSHHOTO.
HanomuHaem, 4To axe B COCTOSIHUY NOKOSI, CEpAEUHbIil PUTM YacTo BapbUpyeTes.

MpuHuMn paboTsl:

Buerne cepaua ynasnusaeTcs ABYMS AaT4MKaMu, PacronoxeHHbIMU C Kaxaoi CTOPOHbI pyns.

I'Ipocro NONOXMTE OAHOBPEMEHHO obe PYKM Ha CEHCOPHbIe 3NEKTPOAbI.

O ANeKTPoAbl Co3aatoT cnabblii n Ge3onacHblit ANA 300p0BbSA TOK (MMJ‘IJ‘IMOHHaH aonga amnepa); W3MEHeHUs 3T0ro MUKPOTOKa COOTBETCTBYET PUTMY BueHns cepaua.

370 OTpaxeHue NepeaaeTes Ha KOHCOMb B yaapax B MUHYTY.

OHo HauuHaeTcs ¢ 60 yaapos B MUHYTY, 3aTeM (hUnbTPyeTCs, AaHHbIe YCpesHaIoTes Ans oTobpaxeHuns Gonee CornacoBaHHbIX 3HaueHwii ((hUNbTPaLMs U YCPEAHEHNE OTNNYAIOTCS Y PasHbIX MPON3BOAUTENEN) C OTCTABAHWUEM Ha OfHY-fBE CEKyHLbI.
Mol PpekomeHayem:

Bo Bpems 3aHATIS Bpems OT BpeMeHy pacnonaratb pyku Ha AaTuukax Ha 5-10 cekyHp, a He UCnoNb3oBaTb MX NOCTOSIHHO C Hayana i A0 KOHLia ceaHca.

Oumetuts n OCYLUNTb AATYUKN NOCNE KaXO0ro UCnonb3oBaHUA.
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YBRaXHUTb PyKU AN YTyuLIEHNS M3MEPEHNS.

[Ins nHchopmaLwu, KOHCoNb CHabXeHa NPUEMHIKOM ANS aHanoroBOro KapAvonosca (MOSIC He BXOAUT B KOMMNEKT NOCTaBKi).
[ins nonyyeHus Gonee nonHoii MHcpopmaLyn obpaluaiitecs B Baw MarasuH Decathlon.

MokasaHus kapauonosca 3aMeHaT nokasaxns Hand-pulse.

BbICTPbIA 3ANYCK/ CBOBOAHOE UCMONb30BAHUE

HauwTe HaxumaTb Ha nefanb Ans Havana 3aHaTUs.

PerynupoBka CrioXHOCTV BpaLLeHusi nefaneii HaxaTuem KHoMoK + unu -

Tpu NpekpaLLeH BpaLLeHUs nedanei TPEHaXep NepexosuT B PEXVM nay3bl, BPEMS MUTaeT.

[Inst BO30GHOBNEHWS CeaHca CHOBa HauHWUTe BpallaTb neaant.

. [InA npexpalLeHms ceaHca 0 ero KOHLa NepecTaHbTe BpallaTb NeAani Ha HECKOMbKO CEKYHA, 3aTeM HaXMUTE KHOMKY

NPOrPAMMbI

[l ol

Bosspar. @

6. ﬂﬂﬂ BbIKNOYEHUA KOHCOMNK, BEPHYBLUUCh HA MMaBHYH CTPAHULY, HaXMUTE 1 yqepxmaame KHOMKY BO3BpaT @

1. Ha rnaBHoii cTpaHuLie BbibepuTe MeHI0 NPorpaMm HaxaTieM KHOMKY NporpaMma 6. [Mpy npekpaLLeHm BpaLLeHus nefaneil TpeHaxep NepeXoAvT B PEXVM Nay3bl, BDEMS MUTaeT.
2. MpocmatpuBaiiTe Nporpammbl, HaXMMas Ha KHOMKY + UMK — , 3aTeM BbibepuTe OAHY HaxaTuem kHonkn OK 7. Pnst BO30GHOBNEHNS CeaHca HaYHUTe CHOBa BpaLLaTh neaani.
3. Hacrpoiite Bpems 3aHATUS KHOMKaMK + W — 3aTeM NoaTBepAuTe kHonkon OK 8. [Ins BbIKNIOYEHNS KOHCOMN HYXHO BEPHYTLCA Ha FNaBHYHO CTPaHWLYy. 3aTeM HaXMUTE W YAepXUBaiATE HaXaTol KHOMKY
4. Bbl MOXeTE HauaTb CeaHc.
5. Perynuposka CnoXHOCTI BpaLLeHns neaaneil BbINOMHAETCS C NOMOLLIO KHOMOK «+» 1 «—» Bosspar.
OMUCAHUE NPOrPAMM
. Mporpamma «Kcal 02»
pexum «quick-start» porpamia eKcal 0
= Mpenmywiectso: Moteps Beca (YposeHb 2).
[MpenmyLecTso: BbICTpoe 1Cnonb3oBaHMe. pemmyLy P (o )
Onucatve: VIHTepBarbl ¢ HU3KOi MHTEHCUBHOCTbIO, 4TOGbI OCTABATLCS B
Onucanue: CecTb Ha TpeHaxep 1 NPoCTo BpaLlaTh nefany! E L o o ;
P pump paLy A H H U e LieneBoii 30He, Npy Gonee TilaTenbHoiA NpopaboTke MbiLuLy, YeM Ha ypoBHe 1.
Mporpamma «perf»
lMpenmyuiecTso: PesynbTaTnsHOCTL Mporpamma «FIT 01»
Onucanue: ViHTepBans! BbICOKOW MHTEHCUBHOCTY NS NOBBILLEHMS Mpeumywiectso: Moaznepxanne dopmbl (yposeHb 1).
P E r F BbIHOCMBOCT U TUAATENIbHOT NPOpagoTKi MbILL, F ": Onucakve: 2 Nnka B 0HOM LMKTIE YCUNIS, BKIIOYAIOLLEM (ha3y YCUTeHHs,
B peane HyxHo CoxpaHsiTb NOCTOSIHHbIA PUTM B TEYEHHe BCEro ceaHca. D | 3aTem ocnabneHus.
H YPOBHI COMPOTUBNEHMSt - 3TO (hadbl BOCCTAHOBMEHUS.
Mporpamma «puls»
porp: P Mporpamma «FIT 02
Mpenm: T80: [0BbILLEHNE TOH!
PEMMYLLIECTEO: TI0BBILIEHNE TOHYCa Mpeumywiectso: Moazepxanie Gopmbl (YpoBeHb 2).
Onucanme: [1BoiiHOM NOABLEM, aAanTPOBaTh PUTM K YPOBHKO CONPOTUBNEHNS o
’ o ’ nucatye: i )KVBATL XOPOLLMiA 0GbEM Thl B TEYEHUE BCETO LAKIT
P U I_ S MoBbILLEHHOE CONPOTUBIEHHE = GOnee HU3KNii pUTM Ans Gonee F lt U e Sxmgjanoe erg’i‘z? C:J'IEHV?SFOI'IMK gv?n:ﬂ Mpgg; OCH:GJ'TSH:R Cero yakna,
3HaYNTENBHOIO BOBMNEYEHNS MbILLIL. . VY Ky Y :
Mporpamma «Kcal 01»
porpamua «Kcal 0 Mporpamma «SOFT»
Mpenmywectso: Moteps Beca (YposeHb 1). = pemMyLLeCTBo: PoBHIt yHacrok.
Onucanue: [1BOAHON POBHBIA Y4aCTOK C MamOoii UHTEHCUBHOCTBHO. o -
[] " ' - 0/
|'| E ﬂ I_ NoAAepXMBAaTL AOCTATOMHO BbICOKUIA PUTM BCE BPEMS TPEHIPOBKY. CoBeT: S D F I: aoamﬁ:"e' 100% nepooranuampyemt y4aCroK Co CBORKONH AAHKLIX 8 KOHUS
D I TpeanoyTUTENbHO He MEHSITb MONOXKEHNE PyK BO BPEMS YCUMNS. :
9KPAH BO BPEMS1 CEAHCA
P - n OcraTok BpeMeHm [0 KOHLA CeaHca (ni cymmapHoe
COMKeHHbIE KaTIopHH B Kkan Eomwr N & [J Brevs c Havana cearca, B cnyJae ceanca o 6BbICTPbIM
‘ ‘ 3anyckom).
‘- ‘e
Bpm (
o YPOBHM CONPOTUBIEHNS! (LUKANa MHTEHCMBHOCTM
YacroTa cepaeuHbIX COKpaLLEHHi B yiapaXx B MUAHYTY. ) ..‘ n 6 yonns).
(RR
' . " Yucno oBopoToB nepaneit B MUHYTY (1 onm).
PaccTosHue B kM (Unv MUNSIX). Km /h 7
il |
=z N i
CKopOCTb B KM/Y (nu Munu/y). - "
Rpm
CBO[IKA PE3Y/IbTATOB
CBofiKa pe3ynbTaToB NOSBNAETCA aBTOMATUYECKY B KOHLIE CeaHca BO BPEMs 2-MUHYTHOrO BOCCTAHOBUTENHOTO nepropa. Bbl MoxeTe Takoke 0To6pasnTb :
- CPeJHIOlo YacToTy CepAeYHbIX COKpaLLEHH (eCT BO BPEMS CeaHca Bbl UCTIONb30BaNM MOSIC ¢ KapAMOAATYMKOM aHanoryHoro Tuna 6e3 KoAMpoBKy).
- OLGHKY KONMYECTBA COMOKEHHbIX Kalopuil.
- CPeJHIOl0 CKOPOCTb.
- NPOiiAeHHOE pacTosiHMe.
COOL
Yro6bl BBIKIIOUUTH OTOGPAXEHNE CBOAHLIX NOKa3aTenel Ha akpaHe AOCPOYHO, HAXMUTE LIEHTPAmbHYI0 KHOMKY. @
BATAPEM:

Yro6bl npoanuTe cpok criyxbbl Balunx batapeii, Domyos pekoMeHzyeT 1Conb3oBaTh MiHMMYM 20 MUIHYT Kaxable 4 MecsLa.

[ins Gonee ANMTENBHOTO XpaHEHIs Mbl PEKOMEHAYEM OTKIKYaTb akkyMynsTop cpasy Moche UCnonb3oBaHus BenoTpeHaxepa He MeHee 20 MUHYT, a 3aTeM kax/able 6 MecsiLieB B TeYeHe Hefenu 3 3aHsTis He MeHee 20 MUHYT.

OTaenbHO akkyMynsTop UK BENOTPEHAXEP CEAyeT XpaHUTb Npu Temnepatype ot -20 fo + 35 ° C. Mpu HeobxoaumMocTY nepeiipuTe Ha BKNazky «[ononHuTensHas uHdopmauysy. Mepes yTunusaumeit akkymynstop HeobXoAMOo U3BMeYb U3 yCTPOIACTBa.

AVATHOCTUKA AHOMATUN

KOHCO/b:

KoHconb He BKntouaeTcs unu otobpaxaet «E1», «E2», «E3». BblkniounTe ee 1 NpoBepbTe NOAKIHYEHNE Ha 3afiHei YacTh
KOHCOMN 1 BHYTPW TPYBbI BbIHOCA PynNst.

IUCTAHLUA:
Ha TbinbHOIA CTOPOHE KOHCONM KYPCOp MpeanaraeT HECKONbKO NO3NLWA.
MocrasbTe ero Ha “VM’, ecnin o cmeLweH. [Mpu conpoTueneHnn 1 Bl AOMKHbI 4OCTUYL ckopocTit 60 06 / MuH okono 18 km / u.
KANOPUU:
Mpv pacyeTe yunTLIBAKTCS CONPOTUBIEHNE U TeMN (060POTHI B MUHYTY).
W3MEPEHWE YACTOTbI CEPAEYHbIX COKPALLEHMIA:
Ha pykax (Handpulse) :
- VlavepeHue B BpeMA 3aHATUNA / B ABIDKEHK, 3HAYUT CUrHaN YacTo NpepbIBaeTes.
OtoBpaxeHue AaHHbIX 3aMepa He MIHOBEHHOE, 3anasblBaHine MOXET GbiTb HOTAA 3HAUMTENbHBIM.
Lym:

1. OcnabbTe kpennerue Ha 2 060poTa, 3aTem 3aBUHTUTE Nefjany 10 MakcuMyma.
2. TpoBepbTe YCTOIYMBOCTb 1, ECIIM HYXHO, McnpaBbTe (cM. pasaen: BbIPABHUBAHWE BENTOTPEHAXEPA).

Domyos (cm.

Cyxve pykv BbI3bIBAIOT OCTIABNEHE UMW MHOTAA MPEpbIBAHIE CUTHANa.
[Ins ynyuLLIEHNS U3MEPEHNUS HYXHO YBNIAXHUTb PYKU.

anI COMHEHMAX B 3HAYEHWUAX UNK CUrHaNe nonpocuTe, ecnm BO3MOXHO, MPOBEPUTL UX C APYTM MoNb30BaTeNnem. Het
uamepenus YCC: nposepbTe coeanHerne Hand-Pulse ¢ KoHCOMbIo.

C nosicom Ainst nonyyenus curhana YCC:

MpoBepbTe nonoxeHe 6atapelikvt U 3aMeHuTe ee Ha HOBYHO.

Crerka yBnaxHuTe Ty YacTb Nosica, KoTopast HaXOAUTCS B KOHTAKTE C KOXKEN.

[poBepbTe HENOCPEACTBEHHbII KOHTAKT NOSICa C KOXEN 1 NONOXEHWe AaTyuka B LIHTPe rPyAHON KneTkM.
NEQANN:

Mpv ycTaHoBKe NeBoii neaany He 3abbiBaiiTe 3aBuHunBaTh [POTB yacoBoit cTpenky.

3. PerynspHo npoBepsiiTe, kak pacnonoXeHsl 1 3aTsHyTbl PErynupoBoYHble ronosky (cM. pasaen: PEMYNIMPOBKN).
4. PerynsipHo npoBepsiiTe, kak 3aTsHyTbl CBOPOYHbIE GOMTEI (B TOM YuCne U raiiku ceana).

Ecnu npobnema He paspelueHa, o6patutech B oTAen 0

cTpanmuy: N
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LONONHUTENbHAA UHOOPMALIUA

Ha caiire www.decathlon.ru B pasaene «CepgucHoe obcnyxuBanm1e» Bbl HailfeTe:
+ PacnpocTpaHeHHble BOnpock! (BONpock! / 0TBETI). + Hannume 3anacHbix YacTeii Ans BaLLero u3nenus.
+ CoBeTbl N0 yxogy. + Gopmynsip 3asBku Ha 06CnyKUBaHIE.

. BM,EleOpyKOBOLlCTBO MO PEMOHTY BaLlero u3aenus.

Benocnopt - L npekpacHe 3aHATTS, sike Mokpallye poboTy cepLeBo-CyANHHOT CUCTEMM | Nereis, a Takox NiABMLLYE TOHYC YCbOro Tina: CiAHNYHIX M'A3iB, KBaAPMLENCIB, NIAKONIHHIX CyXOXUb, ikp, NONEPEKY Ta YEePEBHOrO MPecy.
LLlo6 oTpumaty pesynbTatu, pekoMerayeMo 3aiimatics 1—3 pasu Ha TuxaeHb Big 20 xBunuH 40 1 roguHm. Liev Bupib 06nagHaHuii MarHiTHOK0 CUCTEMOR HaBaHTaXEHHS, LLO MifBULLYe KOMOPT | 3abeaneyye nnaeHe KpyTiHHS nefaneii.

ABTOHOMHICTb

[locuTb Kinbkox HaTUCKaHb Ha Neaan, LWoG YBIMKHYTU KOHCOMb, LG po3noyaTi ceac. [1ns i0ro BUKOPUCTaHHS He NOTPIBHe XUBNEHHS Bia enekTpoMepexi.
Tenep eHepris - Lie Bu!

HAJALUTYBAHHA NEPEMILLEHHA

MONEPEDKEHHA: noTpi6Ho 3nisTn 3 Benocuneaa, wWob BHECTH KOPEKTUBH.

\\ 1. PETYNIOBAHHSA CIANA:

[Ins echeKTMBHOTO BIUKOHaHHS BpaB CiAno Mae 6yTi Ha NpaBunbHili BUCOTI, TOBTO Nif Yac KpyTiHHA neaaneit BaLui koniHa NoBuHKI GyTy 3nerka
3irHyTi (Konv neani nepeGyBatoTb Y HalHK4OMy nonoxerHi). LLLo6 BifperyntoBaTi BUCOTY CUAIHHS, BIZKPYTITh PyuKy, Kinbka pasie 06epHyBLLY
i, (He BuiiMaiiTe ii NOBHICTIO) | NOTATHITB 3a Hel, 06 BUBINBLHUTY WTUT i3 NifciaenbHOro WTMPS. YCTaHOBITH CiAno Ha NoTpibHiil BUCOTI,
BCTaBTE PEryniosarbHy py4ky B OAVH i3 OTBOPIB ANst PErynioBaHHs MONOKEHHS TPYOKM | 3aTSrHITL Ha MaKkcuMyM.

MONEPEPKEHHA: O60B'A3k0BO BCTABTE PyuKy B OAUH 3 OTBOPIB | 3aTArKITL ii A0 ynopy. Hikonu He nepeBuLLyiiTe MakcuManbHy BUCOTY,
3a3HayeHy Ha Tpy6i.

2. PerynioBaHHs Haxuny ciana:

[inst Bawworo komchopty Bi moxeTe perynioBaTit kyT cifna. PekoMeHayeMo BCTaHOBUTM /OrO 3a 3aMOBYYBaHHSIM Ha rOPU3OHTamNbHUIA, @ NOTiM
BifiperynoBaTy nicns BUKOPUCTAHHS.

3. PEMYNOBAHHA KEPMA:

LLlo6 BinperyntoBaTi BUCOTY Kepma, BIAKPYTITb PyuKy, Kinbka pasis obepHyBLLY ii, (He BUAMaNiTe ii NOBHICTIO) i NOTSAHITL 3a Hel, W06 CraHbTe nepep BeNocunenom, noctasTte
BMBINbHUTI WTUET i3 CTiiik1 kepma. BCTaHoBiTb kepMo Ha NOTPIGHY BUCOTY, BCTABTE PyyKy B O/AVH 3 OTBOPIB NSt PEryioBaHHs BUCOTU Kepma OfIHY HOTY Ha NMepefHio CTiliky Benocunesa,
i CUnbHO 3aTArHiTh. MOTSHITh kepMo Ha cebe, L6 HaxunuTi
Benocunen Brepes i nocTaBuT!
TPaHCMOPTYBanNbHi KoMilyatka Ha nianory.

MOMNEPEPKEHHA: MepekoHaiitecs, 1o Tpybka BCTaBNEHa NPaBIUNLHO i MiLjHO 3aTATHyTa. Hikonu He nepeBuLLyiiTe MakcuManbHy BUCOTY,
3a3HaveHy Ha Tpy6i.

Mia Yac uboro pyxy BaXnnBO TPUMATK CIIHY
npsimo. MepewilyyBaTy Benocunes no oceni
CAlifl, y nepluy Yepry, 3a paxyHok Cunm pyk

i Hir.

4. PEMYMIOBAHHS CTIMKOCTI BENOCUMEQA:
AKul0 BENOCUNe/ XMTAEThCS, NOBEPHITL O/IH YK 1Ba KOMNIEHCATOPY PIBHS, PO3TALLIOBAHIX Mif} 3a/IHLOIO CTIMKOIO, 10 YCYHEHHS XUTKOCTI.
MONOXEHHA TINA

TonoxeHHsi Tina - Lie noaa, sikoi Tino HaByBae nif Yac 3aHATTS. Baxnueo nigTpumyBaTi came Take NoNoXeHHs, LWob He TpaBMyBaTuCs | He
3anopisTi cobi LWKoAW Mif Yac ceaHcis.

JIETKO CIDATH

Hatwi komaHzy po3pobuny Benocunen i3 H13bKOK pamoto, 3aBAsKI HOMY Ha HbOTO MOXHa CifiaTh, He nigHiMatouu Hory, Lo Bbepexe Bac Bid
NOTEHL}iHOT LLKOAN.

NPABE 3A[IHE NONOXEHHA

3aBAstiku 0coBnMBIA KOHCTPYKLT LibOro Benocuneay Mia Yac 3aHsTb KOPUCTYBAY NIATPUMYBATUME NEBHE NONOXEHHS Tina, TOBTO Wopasy Bi
6Gynete 3alimaTics i3 NPSMOIO CTIMHOI | AMBNRYMCH NPSIMO neped coboto.

KOHCONb

KoHconb Mae Garato chyHKLi Anst po3LUMPEHHS MOXITMBOCTE MiA Yac TpeHyBaHb. Hikye BIUKNaAeHO BKA3IBKY ANst NErkocTi ii BUKOPUCTaHHS.

LleHTpanbHa kHoMKka BiANOBiAae 3a kinbka yHKLA: YBIMKHEHHS
MiACBITKM KOHCON, NiATBEPMKEHHS BUGOPY, 3anyck ceaHcy

HasiraLjii B MeHto BUGOpY nporpamu.

+

PerynioBanHs (MiABNLLEHHS Y41 3HWKEHHS) CKNaAHOCTi KpYTiHHS
nepanel, perynioBaHHs (36iNbLUEHHS Y 3MEHLLEHHS!) BaLUMX
napameTpis.

Mepemukay Bubopy: Bubip Tuny TpeHaxepy (VE, Ro, VM).

VE: EninTnynuit Benocunen
VM: [lomalLHiit TpeHaxep

@ TPEHYBaHHS.

RO: 'pebHuii TpeHaxep

CKWUOAHHSA: Crupans BuGopy.

Buxia i3 nporpami, NOBEpHEHHS B FONOBHE MEHIO, BUMKHEHHS!
KOHCOTI.

BUEBIP: KM/TOLl ABO MUTI FONOBHUA EKPAH

3a 3aMoBUYBaHHSAM KOHCONb Bifobpaae BifcTaHb i WBMAKICTb Y kKM Ta B km/rof Lleit expaH BMMKa€ETLCA NEPLUMM, KON BY MOYMHAETE KPYTUTH
BiANOBIAHO(A). nefjani i nojjaeTe XMBNeHHs Ha Benocunes.
r“ MI|€S (M|) LLlo6 3MiHMTY Wi ofMHWL BUMipOBaHHS Ha Muni (Mi)(B): Bu moxerte:
1. TloyHiTb KPYTUTW Neaani, NOTIM BUMKHITb KOHCOMb (3anuLaiTecs Ha ronoBHOMY . . @
. Hatuchitb kHonky OK, 1406 3pobuTi Wenakuii ctapt.
eKpaHi).
o . e HatucHyTn nporpamy, o6 ygiliTin 4o crcky nporpam. @
2. HatucHiTb i yTpumyiiTe He meHLue 3 cekyHa kHomky OK.

Hn km 3. 3MiHiTb OAMHULY BUMIPIOBAHHS 3a JONOMOTOK KHOMOK + Ta -. YBIMKHITb KOHCONb, yTpUMytoun kHonky RETOUR (HASAL). @

4. TigTeepabTe BUGIp OAMHNLL, HATUCHYBLIN KHOMKY OK. e , KOHCOMb
aBTOMATIYHO Bif0GPa3NTL NOYATKOBHIA EKpaH.

3AMIP YACTOTHU CEPLIEBUX CKOPOYEHb (4CC)

[Ins AOBIAKM: KOHCONb OCHaLLIEHa NPUiMayem ANs aHanoroBoro KapAio-pemMeHst (PeMiHb He BXOATb y koMnnekT noctasky). LLlo6 otpumarty GinbLu AeTanbHy iHopmaliio, 3BepHiTbCs B HailBnwxkyuit MarasuH Decathlon.

Po3spaxyHok MakcumanbHoi yactot (YCC make.): MakcvmanbHa YCC 3anexuTb Big MeTH:

[ins xiHok: 226 - Bik. asa BigHoBneHHs Makc. YCC

[insi yonogikig: 220 - Bik. Bif 60% A0 69% makc. YCC => nerki Bnpasn

YTOUHEHHS BIAHOCHO PIBHA NiArOTOBKM: 8in 70% po 79% wmakc. HCC => ckwaks saru
- flopatit +10 Ans novaTkiBLiB | HeNiAroToBNEHNX Oci6.

- 3anuwnTy BKasaHuii BuLLe 6a3oBui po3paxyHoK Ans oci6, ki TPEHYKTLCS HEperynspHo.
- BignsiTv —10 ans ocib, siki TpEHyI0TLCS perynspHo.

8if 80% Ao 89% makc. YCC => noninLeHHs BUTpUBANOCTi
> 90% makc. YCC => noninLueHHs nokasHukis

MoHiTOpHHr YacToTH cef p 3a 0k0 PyNA (AATYMKN NYNbCY Ha pyuKax):

He pexoMeHzyeThCA BUKOPUCTOBYBATY AATHMKM MyTbCy Ha pydkax 0coGam, L0 KOPUCTYKTLCS KapAIOCTUMYNATOPaMY | MEAUYHVMM NPUNIaAaMy 3 BUCOKOIO YyTIMBICTIO, SiKi HE CTIif PO3TaLLOBYBATM NOBNN3Y iHLLKX ENEKTPUYHIX NPUCTPOIB. SKILO 3a3HajeHe Bac
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cTocyeTbest, Byab nacka, MPOKOHCYNTYETECS 3 fikapeM Nepes BUKOPUCTAHHSIM LibOrO METOAY.

TexHonorist py4Horo nynbCy BUMIPIOE CEpLIEBNIA PUTM KOPUCTYBaYa B yiapax Ha XBANUHY (y/./xB.). Taki AaTUYMKM HE € MEAVYHAMM NPUCTPOSIMM.

[laTumky NpuaHayeHi Ans enisoAnyHOro abo YacToro BUKOPUCTAHHS Mif YaC KOXHOTO TPEHYBAHHS!; HE MOXHa KOPUCTYBATUCS HUM MOCTIlHO.

[laTuuky € mxepenom HU3bkoro 6eaneyHoro piBHa CTPYMy (0AHa MinbioHHa YacTiHa amnepa) HaBiTb Y CTaHi crokot. Came Taki konuBaHHs CTpyMy 3aBeaneyytoTb BUMIPIOBaHHS YaCTOTH CEPLIEBMX CKOPOYEHb.

MpuHuMn poboTu:
TMokasHwKin 4acToTK CepLEBIX CKOPOYEHb NMepeAaioThes 3a A0NOMOroK ABOX AATHMKIB, PO3TALLOBAHIX Ha 060X CTOPOHaX pyns.

MpocTo NoknagiTe 0AHOYAcHO 0BUABI PyKW Ha AATUMKN.
[laTunky € mxepenom H13bkoro 6eaneyHoro piBHs CTPyMy (0AHa MinbioHHa YacTiHa amnepa) HaBiTb Y CTaHi crioko. Came Taki konuBaHHs CTpyMy 3abeaneuyytoTb BUMIpIOBaHHS HaCTOTH CEPLIEBUX CKOPOYEHb.

Lis iHchopmaLlist nepefaeThest Ha KOHCOMb Y BUTNSAT yAapiB Ha XBUMMHY.
Binnik nounHaeTbes 3 60 yaapia Ha XBUNMHY, NOTIM (iNbTPYETLCS, | BUMIPY YCEPEAHIOTLCS ANt MakcUManbHOT BiANOBIHOCTI 3HAYEHHHO ((inbTpalist Ta yecepeaHeHHs Po3pisHSIOTHCS 3anexHO Bif BUPOBHMK) 3i 3MiLieHHsIM B ofHY abo fiBi CekyHAM.

PexomeHpaLjii:

MepioanyHo KNaaiTb pyku Ha AaTumki Ha 5-10 cekyHA nif Yac BUKOHAHHS BNPaB (He TpUMaliTe Pk Ha JaT4MKax Mif Yac BUKOHAHHS BCiei Bnpasy).
OuuuiaitTe Ta Hacyxo NPOTMPaIiTe AATUMKM NICAS KOKHOTO BUKOPUCTAHHS.

3BONOXYIATE PyKM ANS OTPUMAHHS BiNbLL TOYHIX PE3ynbTaTiB.

[Inst AOBIAKY: KOHCOMb OCHaLLeHa MpUiMaYeM ANs aHanoroBoro kapaio-pemeHst (peMib He BXOAWTb Y KOMMMEKT NOCTaBKM).

LLlo6 oTpumatn Ginblu AeTanbHY iHdbopmaLito, 3BepHITbCS B Hanbnwkuwit MarasuH Decathlon.

ToKa3HuKin 3 peMeHst 3aMiHIOI0Tb NOKa3HIKM AaTuMKIB MYMbCy Ha pyukax.

LUBUAKMWIA CTAPT / BINbHE BUKOPUCTAHHS

1. TpogoxyiiTe kpyTUTI Nedani, o6 posnoyaTy ceaxc.

2. BinperynioaTy CKNazHiCTb KPYTiHHS Neaanei MoXHa 3a [J0NOMOrOI0 KHOMOK + Ta -

3. Konw i nepectaHeTe kpyTuTi Nefjani, Benocunen nepeline B pexvm nayau, a yac byne 6numarti.
4. IL|o6 BinHOBMTI CeaHC, NOYHITL KpYTUTM Neaani.

5. Lo 3ynuHuTI CeaHc panilie, He KpyTiTh Nefani Kinbka CekyHa, a NoTiM HaTUCHITL kHomky Retour (Hasap) @

6. LLlo6 BUMKHYTYV KOHCOMb, NICNS NOBEPHEHHS HA AOMALLIHIl €kpaH HAaTUCHITL 14 yTpumyiiTe kHonky Retour (Hasap)

NPOrPAMU

1. HaronoBHoMy ekpaHi B1GepiTb MEHIO Mporpam, HaTUCHYBLUM KHOMKY Mporpami 6. Konu Bu nepecTaHeTe kpyTuTH Neaani, Benocunes nepeiae B pexumM nayau, a yac byae 6numaru.

2. TepemukaiiTecs Mix nporpamamu, HaTUckatoum KHOMky + abo -, BuGEpiTh NOTPIGHY, HaTUCHYBLUM kHoMKy OK 7. Llo6 BiAHOBTY CEaHC, NOYHITL KpYTUTI Neaani.

3. Biaperynioiite TpuBanicTb 3aHATTS 3a OMOMOTOI0 kHOMOK + abo - Ta niaTBepAbTe CBiil BUBIp HaTMCKaHHAM kHOMkn OK 8. 06 BUMKHYTU KOHCONb, He0bXiaHO ByT Ha ronoBHOMY ekpaki. MoTiM HaTUCHITL | yTpuMyiiTe kHomky Retour (Hasap).
4. MoxHa NouvHaTV ceaHc. é

5. Biaperynioaty cknagHicTb KpyTiHHS nefaneil MoxHa 3a JONOMOroio KHOMOK + Ta -

OnucC NPOrPAM

PEFF

PULS

HCAL g,

pexum «quick-start» (BKAKui cTapT)
[Mepesara: LLB1ake BUKOPUCTAHHS.
Onwuc: Cinaiite Ha Benocunes, i npocTo kpyTiTe neaani!

Mporpama «perf» (pe3ynbrar)
[Mepesara: PesynbTat

Onwmc: MpoMmixkky BUCOKOT iHTEHCMBHOCTI NS NONINLUEHHS BUTPUBANOCTI Ta
3Ha4He HaBaHTAXEHHS Ha M'Si3N.

B ineani notpi6Ho 36epiratin €4uHMiA pUTM MPOTSAFOM YCOrO CEaHcy.
MeHtue HaBaHTaXeHHS! BUKOPUCTOBYETLCS ANt (ha3 BiAHOBNEHHS!.

Mporpama «puls» (nynkc)
Mepesara: CTumynsuis M'si3is
Onvc: noagiitHmiA nigiom, aganTavjis puTMy BigNOBIAHO [0 piBHS

HaBaHTaXeHHS.. 3HaYHE HABAHTAXEHHS = YNOBINbHEHHS PUTMY ANS aKTUBHILLOT

poboTn M's3iB.

Mporpama «Kcal 01»
[Mepesara: CkupaHHs aru (pieHb 1).

Onwmc: MoggiliHe NnaTo, HK3bka iHTEHCUBHICTb, NIATPUMAHHS JOBONI LWBKAKOTO
pUTMY niA Yac TpeHyBakHs. Mopaaa: MMif Yac HaBaHTaxeHHs GaxaHo TpUMaTy
PYKM HEMOPYLLHO.

HCAL 02

Mporpama «Kcal 02»
[Mepesara: CkupaHHs Barut (piseHb 2).

Onuc: IHTepBany HU3bKOT IHTEHCUBHOCTI ANS MIATPUMAHHS! LiNbOBOT 30HM B
noeaHaHHi 3 BinbLU 3HAYHUM HaBAHTAKEHHSAM Ha M3V, HiX Ha piBHi 1.

SOFt

Mporpama «FIT 01»
[Mepesara: nigTprmaxHs hopmu (piBeHb 1).

Onuc: 2 niku HaBaHTaXeHHs B OAHIV NOCNOBHOCTI i, ika CkNaaeThes 3
a3 3pocTaHhs Ta haav cnapaHHs.

Mporpama «FIT 02»
MMepesara: nigTpUMaHHs hopmu (piBeHb 2).

Onwmc: MigTpumaHs HanexHoro poboyoro obesry nif yac yciei nocnifgoBHOCTI
AiiA, ika CKnapaeTbCs 3 (hasn 3poCTaHHs, Niky HaBaHTAXEHHS Ta (hasn
crajaHHs.

Mporpama «SOFT»
[Mepesara: Mnaro.

Onwmc: MoBHicTIo iHANBIAYanbHe HaBaHTaXeHHS, 3BeAEHHS NOKA3HMKIB
HanpuKiHL ceaHcy.

EKPAH M YAC CEAHCY
-, - -, .- 3anuwok Yacy A0 KiHus ceaHcy (abo cymapHuii yac Big
CnaneHi kanopii, kkan. d Nmy “my ! N4 ! ! [J nouarky cearcy B pasi WBKAKoro cTapry).
Kcal Bpm - . .
UACTOTA GEPLEBNX COPOHEHS B YADAX Ha XEWTHHY. " n n . n n 6 PiBHi HaBaHTaXeHHs (LLKana iHTEHCUBHOCTi 3yCUnb).
. mz N ZN % Zzy 2N %
- ‘ ‘ ‘ ‘ KinbkicTe 06epTiB nefanei Ha XBUnuHy.

3BEQEHHA NOKA3HUKIB

BincraHb, kM (a6o muni). Km .. n n ... .Km./h. 7
-, -, Nl i N i ) i . - e,
! %!-i - e’ &’ &’ !-'! %
LUBuakicTe, km/rog (abo munilrog). - ‘e’ ® ‘-’ e’
Resist Rpm

CooL

- NpUBAN3HY KinbKiCTb BUTPaYEHNX Kanopil;
- CepefHio WBKAKICT;
- 1lofjonaHy BiACTaHb.

BATAPE:

LLlo6 nepepBaTh AEMOHCTPALit0 NOKA3HUKIB, HATUCHITb KHOMKY LIEHTPanbHM. @

3BefieHHs NOKa3HWKIB 31SBNAETLCA Ha ekpaHi aBTOMATUYHO B KiHLi CeaHcy Mif yac 2-XBUNMHHOTO nepiody BifHOBNeEHHs. B MoxeTe nepernsHyTi:
- Cepe/IHio 4YacToTy CepLieBIX CKOPOUeHb (SIKLLIO MiA Yac ceaHcy Ha Bac ByB HeKO[OBaHMI aHanoroByii AaT4mk CepLieBoro puTmy);

LLlo6 36epertin TepMiH cnyx6u akymynsitopis, Domyos pekomeHzye BUKOPUCTOBYBATI MiHiMyM 20 XBNMH KOXHI 4 MicAL.

[Ins GinbLu TpuBanoro 36epiraHHA PEKOMEHAYEMO BIAKIHOYMUTY akyMyNATOp Biapasy nicnst BUKOPUCTaHHS BENOTPeHaxepa NpuHaiMHi 20 XBIANWH, a MOTiM KOXHi 6 MiCsLIB NPOTSTOM TWXHS 3 ceaHCU NPUHaIiMHI 20 XBUMH.
Tinbku akymynsTop abo BenoTpeHaxep cnig 36epirati npu Temnepartypi sin -20 Ao + 35 ° C. 3a notpeby 3BepHiThCA A0 BkNaaky «[oaatkosa iHpopmaLisy. Mepen yTunisavjieio akymynsaTop noTpibHO BUIAHATM 3 PUCTPOL.
AIATHOCTUKA HECMPABHOCTEN

KOHCO!b:

KoHconb He BMUKaeTbCs abo Bigobpaxae «E1», «E2», «E3». CnovaTky BiaKmiouiTh, a MOTIM nepesipTe NiAKMIYEHHs Ha
3aHbOMY GOLji KOHCONI, @ TaKoX 3aAHii 4aCTUHI KOHCON it BcepeanHi TpyBKku-TpuMaYi.

BIACTAHb:

Ha 3apHili naHeni KoHconi € Kinbka NONOXeHb ANs Kypcopy.

FKwo Le He Tak, 6yab nacka, BCTaHOBITb ioro Ha «VMb». Mpu onopi 1 B NoBUHHI oTpmaTy 3a 60 06 / xB BnmM3bko 18 km / rop.
KANOPIi:
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Po3paxyHok BpaxoBye piBeHb onopy i Temn (06epTiB Ha XBUMNHY).

BUMIPOBAHHSA NYNbCY:
Yepe3 pyku (py4Huil nynbe):

- BumiptoaHHs BinbyBaeTbCA Nif Yac BUKOHAHHS BNpaB / Mia Yac pyxy, TOMY CUTHAM YacTo NepepuBaETLCA.
Bino6paeHHs BUMipsHIX 3Ha4eHb BiAOYBAETLCS HE MUATTEBO, @ 3 HEBEMNYKOIO 3aTPUMKOH.

AKwo pyku cyxi, curHan Gyae cnabkilum, a iHoai Gyae BiacyTHiil 30BCIM.
3BOMNOXTE Py NSt NOMIMLIEHHS BUMIDIOBAHHS!.

BifICYTHI: NepeBipTe NiAKMIOYEHHs AATYMKIB PYYHOTO NYNbCY A0 KOHCOM.
13 pemeHem Ana dikcyBaHHS Mynbey:

MepesipTe poaTallyBaHHs eNeMeHTa X1BneHHs abo 3amiHiTb 10ro Ha HoBWI.

TpOX 3MOMITb Ty YACTUHY PEMEHS, Sika KOHTaKTYe 3 BaLLOH LKIPOH0.

NEQANI:
LLlo6 BkpyTMTY NiBY NEfans, KpYTiTb i MPOTY TOAHHMKOBOT CTPINKY.

SIKWO Y BAC BUHUKIY CYMHIBM LLOA0 MOKA3HMKIB 8GO CUrHaNY, MONPOCITh HLLY MIKAMHY NPOTECTyBaTM AaTuuku. MokasHuku nymscy

LyM™:

1. Po3kpyTiTb Ha 2 06epTI, @ NOTIM MaKCManbHo 3aTArHiTL neaani. 3.
2. [epesipTe cTabinbHiCTb i 3a HeobXiAHOCT ckopuryiiTe nonoxeHHs (ave posain: BUPIBHIOBAHHSA BENTOTPEHAXEPA). 4.

PerynsipHo nepesipsiiite, 4 3aTarHyTi 6onTi (3okpema raiki ciana).

AKWoO Le He JONOMOTNO, PaAUMO 3BEPHYTUCA B CNYXBY NiATPUMKM KnieHTiB Domyos (AMB. 0CTaHHIO CTOPIHKY: NiCNA-NpoAaXHe 06CNYroByBaHHs).

[OAATKOBA IH®OPMALIIA

PemiHb noBrHeH poamillyBatics Ge3nocepeaHbo Ha LKipi, a AaT4MK — MO LUEHTPY rPYAHOT KIITUHN.

PerynsipHo nepesipsiite, 4u NpasunbHO PO3MILLEHi i 3aTsrHYTI pyyky perynioaHHs (aus poagin: HANALLTYBAHHSA).

Ha caitti www.decathlon.fr nepeiiaits y po3nin CepaicHe obenyrosysahHs (Assistance SAV) i 3HaigiTb:

*+ FAQ (nuTaHHs/Bignosigi).

+ Mopazv 3 TexHiuHoro 06cnyroByBaHHs.

+ Bineoypoku 3 pemMoHTy B1pOBY.

« 3anacHi YacTuHM, [OCTYMHI ANS BALLOTO MPOAYKTY.
+ GopMma 3asBKV Ha ONOMOTY.

|

Di xe dap la mat hoat dng tuyét vdi cho phép ban cai thién kha nang tim mach va stic khoé hé h&p trong khi van kéo céng toan bé ca thé: co bép, dui, bép chan, lung, cd nguc, bap tay va cd bung.

Chuing toi khuy&n ban nén tap 1 dén 3 [an mt tuan, tir 20 phut dén 1 gio' dé c6 két qua nhu mong doi. San pham nay dugc trang bi mot may phat t tinh d& dam bao dap mét cach tron tru véi sy thoai mai hon.

TU DONG NAP NANG LUGNG

Dap vai lan dé bét ban diéu khién dé khoi dong bai tap. Khong can dién dé st dung sén pham

T bay gio, nang lugng la ban!

LAP DAT

DI CHUYEN

CANH BAO: Ban phai ra khdi xe dap dé thuc hién bét ky digu chinh.

1. Diéu chinh d cao ctia yén ngoi:

D& c6 mot bai tap hiéu qua, phai diéu chinh yén ngbi & do cao thich hop. C nghfa Ia khi dap, dau géi phéi gap lai déu dan khi ban dap & vi tri
thép nhat. B diéu chinh ghé, hay théo nim xoay vai vong ma khong can théo ra hoan toan va kéo dau dé thao chét ong. Biéu chinh yén xe
clia ban dén dd cao chinh xac, nha nim & mét trong cac 16 diéu chinh 6ng yén xe va sau do siét chét hét mic c6 thé.

CANH BAO: vao mét trong cac 16 trén ng ngdi va van cang chat cang tot. Khang bao gi vuot qua chiéu cao t6i da dudc chi dinh trén dng.

2. DIEU CHINH GACH CUA SADDLE:

D& tao sy thoai mai, ban c6 thé diéu chinh gdc cla yén xe. Chung toi khuyén ban nén dat n6 thanh ngang theo mac dinh, sau do diéu chinh

ATATETE]

nd sau khi stf dung.

3. DIEU CHINH GHI DONG NHU THE NAO:

y N XA
&t
©)

4. DIEU CHINH CAN BANG CUA XE DAP:

TU THE

dau chinh ban trong céc phién tap.

BUGC LEN DE DANG

chan.

VI TRi SONG LUNG BEN PHAI

@ ] tap luyén c6 hé théng véi lung phai va mét nhin thang vé phia trudc.

BANG DIEU KHIEN

DE diéu chinh chiéu cao cta ghi- dong, hay thao nim xoay vai vong ma khdng théo hoan toan va kéo dau ciia né dé théo chét ra khoi 6ng.
Diéu chinh Ghi- dong ctia ban dén do cao chinh xac, nha nim trong mét trong cac 16 diéu chinh 6ng va siét chat dén muc t6i da.

CANH BAO: Dam bao dat 6ng chinh xac va van chat t6i da. Khang bao gi vuot qua chiéu cao t6i da dudc chi dinh trén éng.
Trong truding hop mét thang béng xe dap, xoay mot hoéc ca hai bd bii muc & chan sau cho dén khi can béng lai.

Tu'thé 1a vi tri ctia co thé trong qua trinh luyén tap clia ban. Quan trong la phai tuan thi t6t tu thé d& khang lam t6n thuong ban than hoac lam

Dai ngll nhéan vién cla chiing toi da thiét k& mot chiéc xe dap tap thé duc vai khung thap, cho phép ban leo 1&n nd ma khéng can phai nhéc

Chiéc xe dap tap thé duc nay da dudc thiét ké d& cho phép ban cd mot vi tri phil hop trong qua trinh luyén tap, nghia 1 nd cho phép moi ngudi

Duing & phia trudc san phdm clia ban, d&t mot
chan trén chan trudc cla xe dap va kéo tay lai
vé phia ban d& nghiéng xe dap vé phia trudc
d& dua banh xe tiép xtic véi mat dat.

Digu quan trong I3 gilt théng lung trong qua
trinh chuyén dong. Khi di chuyén chiéc xe dap
tap thé duc clia ban, ban phai tac dong mot Iuc
manh 1én canh tay va chan cta ban.

Bang diéu khién c6 nhidu chic nang dé ban luyén tap nhigu hon. Ban nén xem toan b cac hudng dan dudi day dé st dung may dé dang hon.
Nt trung tam dé bét bang diéu khién, xac nhan céc Iyia chon clia ban,
bat dau mét phién tap

Ludt menu dé chon chuong trinh.

Thoat khai mt chuong trinh, trd v& menu chinh, tét bang diéu khién.

® ©0

+

Diéu chinh (tang hoac giam) do kho dap, diéu chinh (tang hodc
giam) cai dat clia ban.

Céng tc lua chon: Lua chon loai may cda ban (VE, Ro, VM).
VE: Vélo Elliptique

VM: Xe dap tap thé duc

RO: Ngudi chéo thuyén

RESET: Dt lai lura chon.

LYA CHON KM/H HOAC DAM IMAN HINH TRANG CHU
Theo mac dinh, béng diéu khién ctia ban hién thi chi bao vé khoang cach va téc do tinh Day la man hinh dau tién xuét hién khi ban bat dau dap va cung
bang Km va Km/h(A). ¢ép nang luong cho xe dap.
Miles (M|) DE thay di don vi nay thanh Dam(B) : Ban co thé :
n , sing i ® &
1. Cép dién cho xe dap va tat bang diéu khién (gid lai trén man hinh chinh). Nhén OK dé khai dong nhanh.
2. Giit nut OK trong hon 3 giéy. @ Nhan chuong trinh dé truy cap danh séch chuong trinh. @
3. Thay d6i don vi bng cac nit + va -. @
HN km e T4t bang digu khién bang cach nh&n phim QUAY LA
4. Xac nhan don vi bang cach nhén nit OK. , béng diéu khién sé ty dong hién
thi man hinh khdi dong.

65



DO NHIP TIM

D& biét thdng tin, ban diéu khién dudc trang bi mét méy thu dai tim tuong tu (day dai khong dudc cung cép khi mua). D& biét thém thong tin, xin vui long lién hé véi cla hang Decathlon clia ban.

Do nhip tim téi da (FC max): Nhip tim t6i da, lién két voi muc tiéu:

Cho phu nif: 226 - tugi Giai doan phuc hoi FCMAX

Cho dan 6ng: 220 - tudi Tir 60% dén 69% clia FC MAX => thu gian nhe nhang
DPiéu chinh tuy theo mirc do bai tap: Ti 70% dén 79% clia FC MAX => gidm can

- Tang +10 cho ngudi mdi bat dau, nhitng ngudi khong chuyen. Tur 80% dén 89% clia FC MAX => cai thién stic bén

- Dya trén tinh toan co ban bén trén cho nhitng nguidi tap luyén binh thudng.
- Gidm - 10 cho nhifng ngudi tap luyén thudng xuyén.

>90% FC MAX => cai thién hiéu suéit

Theo déi nhip tim qua tay cdm (mach c6 tay):

Khong nén st dung méy do mach ¢4 tay véi nhiing ngudi deo may trg tim - thiét bi y t& co do nhay rét cao khong nén & gan céc thiét bi dién. Néu c6 thac méc, vui long trao ddi chi tiét véi chuyén gia chdm séc stic khde.
Cong nghé do mach cung cap phan hdi v& nhip tim clia nguidi dung theo don vi BPM (nhip dap méi pht). Khong cd gia tri nhu mét thiét bi y t&.

San pham dugc thiét ké dé thinh thoang hoic thudng xuyén — va khang lién tuc - trong céc bai tap.

Luu ¥ réng ngay ca khi nghi ngai, céc cam bién nay van phat ra mat dong dién nhé, vo hai (mot phan triéu ampe) va nhitng dao déng trong dong dién nay thé hién nhip tim clia ban.

Nguyén téc hoat dong:

Nhip dép clia tim dudc thu béng hai dién cuc, mét céi dét & tim va mot ci dét & ghi-dong xe.

C4n phai dat ca 2 tay cung Itc vao may thu.

Cac dién cyc phat ra cac dong hat cho stic khde (1 phan triéu ampe); Su bién thién clia cac siéu dong thé hién nhip tim cta ban.

Théng tin nay dugc hién thi trén béng digu khién theo don vi BPM.

N6 bat dau ¢ 60 BPM, sau dé dudc loc va thuc hién cac phép do ludng trung binh dé dua ra su két hop t6t hon sau cac an doc, c6 do tré mat hodc hai gidy (bd loc va cach tinh trung binh 1 khéc nhau giita cac nha san xuat).
Khuyén nghi:

Thinh thoang dét tay ban Ién bd phan cdm bién trong lic tap luyén, méi [an tir 5 dén 10 gidy va khong thuc hién lién tuc trong suét ca bai tap.

Lam sach va lau khé phan cam bién sau mdi [an st dung.

Lam &m tay clia ban dé cai thién viéc doc thdng tin.

D& biét thdng tin, bang diu khién dugc trang bi mdt dai deo nguc thu tin hiéu twong ty (day dai khong dudc cung cép khi mua).

D& biét thém thong tin, xin vui long lién hé véi clia hang Decathlon tai noi ban sinh sdng.

Viéc do bang day dai s& thay thé béng do mach tay.

KHO1DONG NHANH/S( DUNG TY DO

1. Bt dau dap dé khi dong.
2. Dé diéu chinh d kh khi dap, nhan cac nit + hoéc - 5. Dé dung phién tap trudc khi két thic, ding dap trong vai gidy va sau d6 nhan nt Quay lai. @
3. Khiban diing dap, xe dap sé& tam dirng va thai gian sé nhap nhay. e R .
4. DEtiép tuc phién tap, lai dap lai. 6. DE tat bang diéu khién, ban phai & trén man hinh chinh.
CAC CHUONG TRINH
1. Trén man hinh chinh, chon menu cc chuong trinh béng cach nhan nit chudng trinh 6. Khiban ding dap, xe dap sé& tam duing va thdi gian s& nh&p nhay.
2. Cudn qua cac chuang trinh bang cach nhan céc nit + hodc - va chon bang cach nhan nit OK 7. DE&tiép tuc phién tp clia ban, quay trd lai ban dap.
3. Datthdi gian tap bing céc nit + hoéc - va xéc nhén bang céch nhén nit OK e L o ) @
4. Ban cd thé bat dau phién tap cla ban. 8. Dé tat bang diéu khién, ban phai ¢ trén man hinh chinh. Sau d6, nhan va gii nit Quay lai.
5. Dé diéu chinh do kh khi dap xe, nh&n cac nt + hoac -
MO TA CHUONG TRINH
Ché do «Khoi dong nhanhy f;‘f’:"%ff‘"“ “K(cgm? )
o an i ich: Giam can (Cép df 2).
Lai ich: St dung nhanh. K K
T R s . ! Mb ta: Céc quang cudng do thap gilip duy tri trong mt khu vuc muc tiéu, can
Mo ta: Lén xe va dap mot cach don gian! H E H I- U e mot Iuigng tai clia ¢ 1 han so véi cap do 1.
Chwong trinh «hoan hao»
Loi ich: Hiéu suft Chwong trinh «FIT 01»
MG ta: Nhitng quang cudng do cao gilip cai thién stic chiu dung va lugng tai = Lai ich: Stic khde (muic d6 1).
P E |- F cua co. F ll: M ta: 2 dinh nd luc bao gom mét chudi nd luc bao gom giai doan tién trién
Ly tudng nhét, gidi toc do trong sudt phién tap. D | va suy thoai.
Stic chiu dung thap la giai doan phuc hdi.
Chwong trinh «xung» Chwong trinh «FIT 02»
= Loi ich: Lam s&n chéc Lai ich: Stic khde (muic d6 2).
Mb ta: tang gép doi, tuan thd nhip diéu theo mirc d6 chiu dung. St chiu dung M ta: Duy tri khéi luigng cong viéc t6t trong toan bo chudi bao gém giai doan
UL ang g8 5 i 01é: Duy r ki i
cao = toc do thap hon cho sy’ tham gia nhiéu han clia co bap. D E’ tién bd, no Iuc cao nhat va giai doan suy thoéi.
Chuong trinh «Kcal 01» e Chuong trinh (NHE NHANG»
Lai ich: Gidm can (Cép do 1). Loi ich: Doan phang.
Mo ta: Gap doi téc dd & cudng do thép, duy tri toc do kha nhanh trong budi tap T T 0 iz A P,
H c H l_ D I luyén. Loi khuyén : Gic tay o6 dinh nhét trong khi tap thé duc. S D F I: M6 ta : Khéa hoc ca nhan héa 100%, tong hop cac ndi dung vao cudi phién tap.
MAN HINH TRONG LUC TAP
.. .. P - n Thoi gian con lai trudc khi lgé't thuc phién tap (hodc thoi
Calo d6t chay Kcal. [l] V-i Ny i NN i ) g';; é;hdlsz Eﬁ ;:hk)h' bat dau phién tap, trong ir/ong
- - ‘= i )
Keal Bpm Cacmuc do (th dng d6 ctia nd luc)
o R acmuc do (thang cudng do clia no luc).
Nhip tim trong nhip dap moi phut. - -, .- v, .,
i tm tong e dép méiph. I Tuly) Ty .
my N i N i i N i N i i
a = ."= an . "an S8 vong dap mai phut (hodc vong / phit).
Khoang cach km (hoac Dam). [} Km ‘ . ‘.. . . ‘ Km /h 7
o DUAE e
S i ‘-i - ‘4’ '’ ‘&’ Smy N i
Téc do km/h hoac dam/h). [N ‘- ‘- @ ‘- "=
Resist Rpm
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TOM TAT HIEU SUAT

Tom tét hiéu suat clia ban dudc tu dong hién thi vao cudi phién trong thai gian phuc héi 2 phit. Ban ciing c6 thé xem:
- nhip tim trung binh clia ban (néu ban d& deo may do nhip tim tuong ty chua dugc giai ma trong phién tap).

- Lugng calo da dét chay udc tinh.

- Van tc trung binh.

- Khoang cach da chay dudc.

Dé& thoat khoi ché do tom tat thuc hién trudc khi két thuc, hay nhén va gitt nut gitta. @

D& duy tri tudi tho clia pin, Domyos khuyén nghi sit dung t6i thigu 20 phit sau méi 4 théng.

D& luu trii 1au hon, chung tdi khuyén ban nén ngét két ndi pin ngay I4p tic sau khi st dung xe dap tap it nhat 20 phit va sau d6 cu 6 thang mét [an trong tuan, 3 budi tap it nhat 20 phut.
Riéng pin hodc xe dap tap nén dugc bao quan trong khoang -20 dén + 35 ° C. N&u can, hay tham khéo tab «Thong tin khac». Pin phai dugc thao ra khai thiét b trudic khi vit bo.

CHAN DOAN LOI

BANG DIEU KHIEN:

Man hinh diéu khién khong bat hoac hién thi «E1», «E2», «E3». Vui long rit phich cam va kiém tra céc két ni ban da thuc hién
& mat sau ctia ban diéu khién va bén trong 6ng.

KHOANG CACH:
& mat sau ctia ban diéu khién, mét con tré dé xuat mot 6 vi tri.
C&m on ban da dinh vi n6 trén «VM» néu khdng phai nhu vay. Trong khang cu 1, ban phai dat dudc 60 RPM khoang 18Km / h. Kiém tra vi tri clia pin hoéc thay thé pin méi.
CALO: Lam &m day dai mot cht trén phan tiép xdc vai da clia ban.
Viéc tinh toan ¢4 tinh d&n mic dién trd va nhip (RPM). Dém béo dat day dai truc tiép 1én da véi b phat & gitta nguc.
DO NHIP TIM : BAN DAP:
Xung tay (Handpulse) : D& van ban dap trai, dam bao xoay theo hudng nguoc chiéu kim dong ho.
- Do khi tap luyén / chuyén déng thi tin higu thuding bj cat.
Viéc hién thi cac gia tri do khong tiic thoi nén déi khi cé thay déi Ion.

Tay khd gay gidm tin higu hoac déi khi lam cho tin hiéu bi cat.
Lam &m tay dé co két qué chinh xac hon.

N&u nghi ngos két qua hodc tin hiéu, yéu cu kiém tra véi mét nguoi diing khac néu cso thé. Khang do tan sd: Kiém tra két ndi
giita xung tay véi bang diéu khién.

v6i day dai dé thu nhip tim:

TIENG ON :
1. Vanra2vong sau d6 siét chat ban dap t6i da. . 3. Kiém tra thuong xuyén xem cac nit didu chinh duoc dat dting vi tri va van vao ding cch chua (xem doan: CAI DAT).
2. Kiém tra su can bang va chinh sita néu can thiét (xem doan: NANG XE. 4. Kiém tra thudng xuyén xem cac 6c vit van c6 chit khong (bao gom cac dai &c yén).

Néu vén dé van con, vui long lién hé véi dich vu khach hang ctia Domyos (xem trang cudi: Dich vu sau ban hang).
DE BIET THEM THONG TIN

Truy cap website www.decathlon.fr, vao muc Assistance SAV va tim kiém:
+ FAQ (Hoi / dap).

+ Khuyén céo bao dudng.

« Video huéng dén dé sira chita san pham clia ban.

+ Phu tiing c6 sé&n cho san pham clia ban.
+ Mu yéu cau hé trg.

Sepeda merupakan kegiatan yang sangat baik, yang dapat meningkatkan kemampuan kardiovaskular dan pernapasan sambil mengencangkan seluruh tubuh Anda: otot pantat, paha depan, betis, punggung, dada, biceps, dan penguatan otot perut.
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 sistem transmisi magnetis demi pengayuhan yang sangat nyaman, tanpa tersendat-sendat.

SWASUPLAI

Mengayuh beberapa kali cukup untuk menyalakan monitor dan memulai sesi Anda. Maka tidak perlu disambungkan dengan listrik untuk menggunakannya.
Andalah yang menjadi sumber energi!

PENGATURAN PEMINDAHAN

PERINGATAN: Anda perlu turun dari sepeda untuk melakukan penyetelan.

\R\ 1. MENGATUR KETINGGIAN SADEL:

Untuk latihan yang efektif, sadel harus berada pada ketinggian yang baik, yakni, ketika Anda mengayuh, lutut Anda harus tertekuk sedikit
ketika pedal berada pada posisi terendah. Untuk menyetel sadel, bukalah tombol dengan memutarnya beberapa kali tanpa sepenuhnya mele-
paskannya kemudian tariklah untuk mengeluarkan pasak dari tabung sadel. Sesuaikan tempat duduk pada ketinggian yang benar, masukkan
kembali tombol dalam salah satu lubang penyetelan tabung sadel kemudian kencangkan semaksimal mungkin.

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. MENYESUAIKAN MIRING SADDLE:

Untuk kenyamanan Anda, Anda dapat mengatur sudut pelana. Kami menyarankan Anda untuk mengaturnya menjadi horizontal secara default,
dan kemudian menyesuaikannya setelah digunakan.

N T TN TN TR T

5@ 3. CARAMENGATUR SETANG:

Untuk menyetel ketinggian setang, bukalah tombol dengan memutarnya beberapa kali tanpa sepenuhnya melepaskannya kemudian tariklah
untuk mengeluarkan pasak dari tabung. Sesuaikan setang pada ketinggian yang benar, lepaskan kembali tombol dalam salah satu lubang
penyetelan tabung kemudian kencangkan semaksimal mungkin.

PERINGATAN: Pastikanlah bahwa tabung setang telah dikembalikan pada tempatnya dan kencangkanlah semaksimal mungkin. Jangan
pernah melebihi ketinggian maksimal yang tertera pada tabung.

4. MENGATUR KESEIMBANGAN SEPEDA:

Apabila sepeda tidak stabil, putar salah satu penyeimbang level atau kedua-duanya, yang terletak pada ujung kaki belakang, hingga mencapai
keadaan stabil.

POSTUR TUBUH

Postur tubuh adalah posisi tubuh yang harus diterapkan saat latihan. Pastikanlah posisi tubuh Anda benar untuk mencegah cedera dan rasa
sakit saat sesi latihan: hal ini penting.

MUDAH DILANGKAHI

Tim kami telah merancang sepeda ini dengan kerangka rendah sehingga Anda tidak perlu mengangkat kaki untuk naik ke atas sepeda, suatu
gerakan yang mungkin mencederai diri Anda.

POSISI PUNGGUNG TEGAK

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.
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Tempatkanlah diri Anda di depan produk, posi-
sikanlah salah satu kaki Anda pada kaki depan
sepeda dan tariklah setang ke arah diri Anda
untuk memiringkan sepeda ke depan sehingga
roda pemindah bersentuhan dengan lantai.

Pastikanlah punggung Anda tetap tegak saat
pemindahan, hal ini penting. Ketika Anda

memindahkan sepeda Anda, kekuatan harus
terutama berada pada tangan dan kaki Anda.



MONITOR

Monitor menawarkan berbagai fitur untuk memperluas kegiatan Anda. Tercantum di bawah ini semua indikasi untuk menggunakannya dengan mudah.

Mengatur (meningkatkan atau mengurangi) kesukaran pengayuhan,
mengatur (meningkatkan atau mengurangi) setting Anda.

Tombol pemilih: Pilihlah jenis perangkat (VE, Ro,VM)
VE: Sepeda Eliptikal

VM: Sepeda Statis

RO: Pendayung

Tombol utama untuk menyalakan monitor, konfirmasi pilihan, memulai
sesi latihan.

I+

navigasi dalam menu pilihan program.

Meninggalkan program, kembali ke menu utama, mematikan monitor. RESET: Reset pilihan.

¢® ©0

PEMILIHAN KM/JAM ATAU MILES HALAMAN UTAMA
Secara default, monitor menunjukkan indikasi jarak dan kecepatan dalam Km dan Km/ Inilah layar pertama yang muncul ketika Anda mulai mengayuh
jam(A). dan menyuplai sepeda.
Miles (M|) Untuk mengubah satuan ini menjadi Miles Mi(B): Anda dapat:
r“ 1. Mulailah mengayuh beberapa detik dan kemudian matikan monitor (tekan dan

Tekan OK untuk start cepat. e

tahan kembali pada halaman utama).

Tekan program untuk masuk daftar program. @
Mematikan monitor dengan menekan dan menahan tombol

2. Tekan dan tahan lebih dari 3 detik tombol OK. e

H n km 3. Ubah satuan dengan tombol + dan -.
e KEMBALI.
4. Konfirmasi satuan dengan menekan tombol OK. , monitor akan secara
otomatis menunjukkan halaman utama.
EVALUASI DETAK JANTUNG
Sebagai informasi, monitor dilengkapi dengan penerima untuk sabuk detak jantung analog (sabuk tidak disediakan). Untuk informasi lebih lanjut, mohon hubungi toko Decathlon.
Hitungan detak jantung maksimal (DJ maks): DJ maks, sesuai dengan target:
Untuk wanita: 226 - umur. fase pemulihan DJMAKS
Untuk pria: 220 - umur. antara 60% sampai dengan 69% DJ MAKS => memulai kembali secara bertahap
Pengaturan sesuai dengan level latihan: antara 70% sampai dengan 79% DJ MAKS => penurunan berat badan
- Tambahkan +10 untuk pemula, orang yang tidak terlatih. antara 80% sampai dengan 89% DJ MAKS => peningkatan daya tahan

- Tetap gunakanlah penghitungan dasar di atas ini untuk pengguna yang tidak rutin. > 90 % DJ MAKS => peningkatan prestasi
- Kurangi -10 untuk pengguna rutin.

Setang pengukur detak jantung (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.
Ingatlah bahwa meskipun Anda sedang beristirahat, sensor tersebut menghasilkan arus mikro yang lemah dan tidak berbahaya (satu per sejuta ampere), variasi arus mikro ini mencerminkan detak jantung.

Prinsip kerja:

Detak jantung ditransmisikan melalui kedua elektroda yang berada di kedua sisi setang.

Tinggal memosisikan kedua tangan secara bersamaan pada kedua sensor.

Kedua elektroda menghasilkan arus kecil yang tidak berbahaya untuk kesehatan (satu per sejuta ampere), variasi arus mikro ini mencerminkan detak jantung.
Informasi ini kemudian ditampilkan pada monitor, dalam 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.

Sebagai informasi, monitor dilengkapi dengan penerima untuk sabuk detak jantung analog (sabuk tidak disediakan).

Untuk informasi lebih lanjut, silakan hubungi toko Decathlon setempat.

Pengukuran dari sabuk detak jantung akan menggantikan pengukuran dari hand-pulse pada monitor.

START CEPAT/PEMAKAIAN BEBAS

Mulailah mengayuh untuk memulai sesi Anda. @
Untuk mengatur berat/ringannya mengayuh, tekanlah tombol + atau -

Ketika Anda berhenti mengayuh, sepeda berjeda dan waktu berkedip. . . ) . " @
Untuk memulai kembali sesi Anda, mulailah lagi mengayuh. 6. Untuk mematikan monitor, ketika telah kembali ke halaman utama, tekan lama tombol Kembali

. Untuk menghentikan sesi sebelum selesai, berhentilah mengayuh selama beberapa detik dan tekanlah tombol Kembali
ANEKA PROGRAM

el ol

1. Dihalaman utama, pilih menu program dengan menekan tombol program

2. Tampilkan secara bergantian program dengan menekan tombol + atau - dan kemudian pilihlah dengan menekan tombol
OK

3. Aturlah waktu latihan dengan menggunakan tombol + atau - dan kemudian lakukan validasi dengan menekan tombol OK

4. Anda dapat memulai sesi latihan Anda.

Untuk mengatur berat/ringannya mengayuh, tekanlah tombol + atau -
Ketika Anda berhenti mengayuh, sepeda berjeda dan waktu berkedip.
Untuk memulai kembali sesi Anda, mulailah lagi mengayuh.

o Noo

Untuk mematikan monitor, Anda harus berada pada halaman utama. Kemudian, tekan agak lama tombol Kembali. @

DESKRIPSI ANEKA PROGRAM

Program «Kcal 02»
Keuntungan: Menurunkan berat badan (tingkat 2).

H E ﬂ L Keterangan: Interval dengan intensitas rendah untuk tetap berada dalam area
D I? target, disertai dengan gerakan otot yang lebih kuat daripada tingkat 1.

Modus «Quick-Start»
Keuntungan: Pemakaian cepat.
Keterangan: Naiklah sepeda dan tinggal mengayuh!

Program «perf»
Keuntungan: Prestasi Program «FIT 01»
Keterangan: Interval dengan intensitas tinggi untuk meningkatkan daya tahan Keuntungan: kebugaran (tingkat 1).

P E r F dan kinerja otot yang besar. F ": Keterangan: 2 titik puncak aktivitas fisik termasuk dalam sesi aktivitas fisik,
Secara ideal, kecepatan yang sama harus dipertahankan selama sesi latihan. D | yang terdiri dari fase meningkat lalu mereda.

Daya lawan yang lebih rendah merupakan fase pemulihan.

68



PULS

Program «puls»
Keuntungan: Memperkuat otot

Keterangan: dua tanjakan, sesuaikan kecepatan dengan tingkat daya lawan.
Daya lawan tinggi = irama lebih rendah agar otot lebih banyak bekerja.

HCAL 0l

Program «Kcal 01»
Keuntungan: Menurunkan berat badan (tingkat 1).
Keterangan: Dua dataran dengan intensitas rendah, pertahankanlah irama

dah posisi selama latihan.

yang cukup cepat selama sesi latihan. Saran: Sebaiknya tangan tidak berpin-

Program «FIT 02»
Keuntungan: kebugaran (tingkat 2).

Keterangan: Pertahankanlah volume latihan yang bagus untuk keseluruhan
sesi yang terdiri dari beberapa tahap: meningkat secara bertahap, puncak, dan
menurun secara bertahap.

SOFE

Program «SOFT»
Keuntungan: Datar.

Keterangan: Lintasan 100% dapat disesuaikan, disertai dengan ringkasan
prestasi pada akhir sesi.

LAYAR SELAMA SESI LATIHAN

n Nt . - n Waktu yang tersisa sebe\qm ;elesali Iatihgn (atgu
Kalori yang terbakar dalam Kcal. 1 Sy Nmy % Nmr N % 5 waktu yang_sudah dilewati sejak latihan dimulai, dalam
‘ ‘ ‘ keadaan latihan dengan start cepat).
- ‘- ‘-’
Keal Bpm Tingkat daya | (skala intensitas latihan)
. . ingkat daya lawan (skala intensitas latihan).
Detak jantung dalam bentuk detak per menit. -, -, -, -,
fanung P 2 gannm Tuly) .
my N i N i i‘ i N i
a = ."=" - . "’ Jumlah putaran pedal per menit (atau rpm).
Jarak dalam km (atau Mi). [} Km Km /h 7
-, -, - -,
] i |
N i V-i =z N i
Kecepatan dalam km/jam (atau Mifjam). [‘8 - ‘= - "=
Resist Rpm

RINGKASAN HASIL LATIHAN

Ringkasan hasil latihan Anda tampil secara otomatis pada akhir sesi latihan, saat masa pemulihan yang berlangsung selama 2 menit. Anda dapat melihat:
- detak jantung rata-rata (apabila Anda mengenakan sabuk pengukur detak jantung tipe analog tanpa kode saat sesi latihan Anda).

- perkiraan jumlah kalori yang terbakar.

- kecepatan rata-rata.

- jarak yang ditempuh.

Untuk menghentikan ringkasan hasil latihan Anda sebelum latihan Anda berakhir, tekan lama tombol utama. @

BATERAL:

Untuk menjaga masa pakai baterai Anda, Domyos merekomendasikan penggunaan minimal 20 menit setiap 4 bulan.

Untuk penyimpanan yang lebih lama, kami sarankan untuk segera melepaskan baterai setelah menggunakan sepeda olahraga Anda setidaknya selama 20 menit dan kemudian setiap 6 bulan melakukan 3 sesi setidaknya 20 menit selama seminggu.
Baterai saja atau sepeda latihan harus disimpan antara -20 dan + 35 ° C. Jika perlu, lihat tab «Informasi selengkapnya». Baterai harus dikeluarkan dari perangkat sebelum dibuang.

DIAGNOSIS MASALAH

MONITOR:

Monitor tidak hidup atau menampilkan «E1», «E2», «E3». Mohon lepaskan kabel dan periksa sambungan yang ada di belakang
monitor dan di dalam tabung penyangga.

JARAK TEMPUH:

Terdapat kursor di belakang monitor yang menyediakan beberapa posisi.

Mohon posisikan pada «VM» apabila belum. Dalam resistansi 1, Anda harus memperoleh 60 RPM sekitar 18Km / jam.
KALORI:

Penghitungan memperhitungkan tingkat daya lawan dan irama (RPM).

PENGUKURAN DETAK JANTUNG:

Melalui tangan (Handpulse):

Tangan kering mengakibatkan sinyal melemah ataupun kadang putus.
Lembapkan tangan untuk meningkatkan pengukuran.

Apabila ragu untuk nilai ataupun sinyal, cobalah dengan pengguna lain apabila mungkin. Tidak ada pengukuran detak jantung:
periksa sambungan Hand-Pulse dengan monitor.

Dengan sabuk untuk mengukur detak jantung:
Periksa pemosisian baterai ataupun ganti dengan baterai baru.
Lembapkan sedikit sabuk pada bagian yang bersentuhan dengan kulit.
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.
- Pengukuran saat latihan/sedang bergerak maka sinyal sering terputus.
Penampilan nilai yang diukur tidak instan, maka kadang tenggang waktunya cukup lama.

BUNYI:
1. Bukalah dengan 2 putaran kemudian kencangkan pedal semaksimal mungkin. PENGATURAN).
2. Periksalah kestabilan dan koreksi apabila perlu (lihat paragraf: PENSTABILAN SEPEDA). 4. Periksalah secara rutin bahwa sekrup perakitan dikencangkan dengan baik (termasuk mur pada sadel).

3. Periksalah secara rutin bahwa tombol pengaturan diposisikan dengan baik dan dikencangkan dengan baik (lihat paragraf:

hith

Apabila lah ini tetap berl
INFORMASI LEBIH LANJUT

g, mohon gi layanan purnajual Domyos (lihat halaman terakhir: layanan purnajual).

9

Kunjungilah www.decathlon.fr dan masuklah bagian Layanan Purnajual dan lihatlah:
+ FAQ (tanya/jawab).
« Saran perawatan.

« Suku cadang yang tersedia untuk produk Anda.
« Formulir permintaan bantuan.
+ Video tutorial untuk memperbaiki produk Anda.
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AFTER-SALES SERVICE

SERVICE APRES-VENTE - SERVICIO POSVENTA - KUNDENDIENST - SERVIZIO ASSISTENZIA POST-VENDITA - AFTERSALESAFDELING - ASSIST_ENCIA POS-VENDA - SERWIS PO SPRZEDAZY - UGYFELSZOLGALAT - SERVICIU POST-VAN-
ZARE - POPREDAJNY SERVIS - POPRODEJNI SERVIS - EFTERMARKNAD - SERVIS NAKONPRODAJE - Poprodajna sluzba - SATIS SONRASI SERVISI - APTARNAVIMAS PO PARDAVIMO - NAKON PRODAJE - EZYMHPETHZH NEAATQN -
CNEANPOAAXBEH CEPBU3 - CATbIM ANY KbI3METI - CEPBUCHAS CNYXKBA - MICNANPOAAXHE OBCNYTOBYBAHHS - Dich vu sau ban hang - LAYANAN PURNA JUAL - /555 - 77 2 —%—E R - &R % - vinsudsmsue - ofZ

Ef MHIA - - ol det 2us

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 www.supportdecathlon.
com (kosten internetverbinding) of
contacteer de klantendienst op 088 33
22 888 (lokaal tarief).

FRANCE

Besoin d'assistance ?

Retrouvez-nous sur le site internet
www.supportdecathlon.com (codt d'une
connexion internet).

PORTUGAL

Necessita de assiténcia?

Encontre-nos no site www.
supportdecathlon.com

ou nos contacte através do nosso Centro
de apoio técnico tendo em méos uma
prova de compra (cartédo Decathlon ou
factura de caixa) pelo nimero 800 919
970* Servigo pos venda gratuito para

os produtos Domyos, ver condigdes de
garantia. *Chamada gratuita.

ESPANA

¢ Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio web
www.supportdecathlon.com (coste de
conexion a internet) o contacte con su
tienda habitual y/o el centro de atencién
al cliente, con el ticket de compra, a
914843981 para ayudarle a abrir un
dosier spv (servicio de post venta,
llamada gratuita desde un telefono fijo
desde Espafia).

DEUTSCHLAND

Sie finden uns auf der Internetseite:
www.supportdecathlon.com oder Sie
rufen

unser Customer - Relationship -
Center an unter: 0049-7153-5759900
Halten Sie bitte Ihre Rechnung bereit.

ITALIA

Hai bisogno di assistenza?

Ci puoi contattare dal sito www.
supportdecathlon.com per aprire un
dossier

di assistenza post vendita. Se non hai
una connessione ad internet, contatta il
Centro Relazione Clienti, munito dello
scontrino al numero 0395979702

(al costo di una telefonata urbana) per
farti aiutare ad aprire una segnalazione.

BELGIE

Hulp nodig?

U vindt de dienst na verkoop terug op
de website www.supportdecathlon.com
(kosten internetverbinding) of contacteer
de klantendienst op 02 208 26 60 (lokaal
tarief).

BELGIQUE
Besoin d'assistance?

Retrouvez le service aprés vente sur
le site internet www.supportdecathlon.
com (cofit d'une connexion internet) ou
contactez le centre de relation clientéle
au 02 208 26 60 (tarif local).

HE

REEHE 2

FiHRRNGME
http://supportdecathlon.com
RRITRNG L ER R RREE 4009
109-109, BERT: RITHHEA,
BRIBHWYEL,

EN - OTHER COUNTRIES
Need help?
Find us on our website

www.supportdecathlon.com  (cost of
an internet connection) or go to the
front desk of one of the stores where
you bought the product, with proof of
purchase.

NL - ANDERE LANDEN

Hulp nodig?

Raadpleeg de  website  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 nds na internetovych
strankach www.supportdecathlon.
com (cena internetového pripojenia),
alebo sa obratte na oddelenie styku
so zakaznikom v obchode, kde ste
svj vyrobok zakupili a popritom
nezabudnite predloZit' doklad o kipe.

SL - DRUGE DRZAVE
DRUGE DRZAVE
Potrebujete pomo¢?

Obiscite naso spletno stran www.
supportdecathlon.com ali trgovino, v
kateri ste izdelek kupili, pri cemer je
potrebno dokazilo o nakupu.

ID - NEGARA LAIN
Perlu bantuan?

Kunjungilah situs internet kami www.
supportdecathlon.com (biaya koneksi
internet) atau datanglah ke toko merek
di mana Anda membeli produk Anda,
dengan membawa bukti pembelian.

KO- 7|Et 27}

20| WesLit?

Aol FALOIEwww.
supportdecathlon.coma Y25 AL
(2B oF Hg) Tof é“éH%
X5t MES POHE 3ol ZEE
HAIE HESHAAIL.

FR - AUTRES PAYS
Besoin d'assistance?

Retrouvez-nous sur le site internet
www.supportdecathlon.com (codt d'une
connexion internet) ou présentez-vous a
I'accueil d'un magasin de I'enseigne ol
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 ligagédo a Internet) ou dirija-
se a recepgdo 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
strankdch  www.supportdecathlon.com
(cena za internetové pfipojeni) nebo
pfijdte na recepci jedné z prodejen
znacky, kde jste koupili va$ vyrobek, a
predloZte doklad o nakupu.

EL - AMEZ XQPEZ

Xpeialeare BoriBeia;

Emokegreite Tov OIKTUGKO pag  TOTO,
om OiebBuvan  www.supportdecathlon.
com (Ue 10 KOOTOG pIag aUvdeang aTo
BladikTuo) 1 ameuBuvBeite amv utodoxr
0IOUBATIOTE KaTaGTAMATOG TG aAuaidag
amo TNV oToia ayopdaarte To TPOIOV aag,
padi pe v amodeign ayopd.

ZH - HftExR
FEH?
TEE B hitp://supportdecathlon.com 5%

MER (FBLMRA ) IFFBNER
EEWXFRNBEEEERLER.

KM - [iiS iigjiid i€])a</KML>

xmhimmm:ﬂxmiﬁmsm WWW.
supportdecathlon com it (aigls
mimoisiinng) Unsm”wsunﬂumiusyg
mssmﬁmﬁﬁmmswshﬁmmmsmmm
1</KML>

ES - OTROS PAISES
¢ Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio web
www.supportdecathlon.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
potaczenia internetowego) lub wraz
z dowodem zakupu zgto$ siedo punktu
obstugi sklepu firmowego lub tam, gdzie
dokonates zakupu produktu.

SV - ANDRA LANDER
Behdver du hjélp?

Hitta oss pa hemsidan  www.

supportdecathlon.com (kostnad
for  internet-anslutning tillkommer)
eller ga till kundtjénsten

i butiken dar du kopte produkten, med ditt
inkopsbevis.

TR - DIGER ULKELER
Yardima mi ihtiyaciniz var?

www.supportdecathlon.com internet
sitesinden bize ulasabilirsiniz (bir internet
baglanti dcreti karsiliginda) veya bir
satin alma kaniti ile birlikte, Uriinii satin
aldiginiz magazanin danisma bélimiine
basvurabilirsiniz.

JA-EDiOE

ANTHBETTA?

4 hwww.supportdecathlon.com%&
BLEEW((8—%Y NERH),
LKRBERBAZIRTIL0ECHS
0L, BEVEFVEEVERRECS
BLEZL,

31 - AR

Q6aclus | s Jo

GO dso e e Juslwww,
supportdecathlon.com(Jlasl aalSs

aio il Sl Jxall ] a>gi l(cuYL
W1y @Syl dole 4 x2g) sVly iiall
el oli] pass e

DE - ANDERE LANDER
Brauchen Sie Hilfe?

Besuchen Sie unsere Internet-Site
www.supportdecathlon.com (Kosten
des Internetanschlusses) oder wenden
Sie sich an die Empfangsstelle des
Geschéfts der Marke, in welchem Sie Ihr
Produkt gekauft haben. Legen Sie bitte
Ihren Kaufnachweis vor.

HU - MAS ORSZAGOK
Segitségre van sziiksége?

Keressen minket honlapunkon a www.
suppertdecathlon.com oldalon, telefonon
a Decathlon (igyfélszolgalatahoz, vagy
személyesen barmely aruhdzunkban, a
vasarlast igazold bizonylattal.

BG - APYTU AbPXABU
Mmarte Hyxga ot nomoL?

Mons, noceTteTe HawWsa CailT: www.
supportdecathlon.com  (yeHata  Ha
WHTEHET Bpb3KA) UMM OTUdeTe B
otaen «O6cnyxBaHe Ha KNMEHTU» Ha
Maraava, KbeTo CTe Kyninu npoaykTa,
kato Hocute CbC ceBe  CUAOKYMEHT,
Jloka3BallHanpaBexaTa nokynka.

RU - IPYTUE CTPAHbI
HyxHa noanepxka?

OBpatuTech k Ham Yepes Halll MHTEpHET-
caitt www.supportdecathlon.com
(CTOMMOCTb NOAKMIOYEHNS! K UHTEPHETY)
Unu nogoiiauTe B 0TAEN 06CNYXUBAHUS
KNWMEHTOB B MarasuHe TOW ceTw, B
KOTOpOIA Bbl KyMWnMM Ball NPOJYKT, C
TOBAPHBIM YEKOM.

ZT - AftER
FERH?

FEE B hitp://supportdecathlon.com §25
MHE (LELBER ) AERBEYRE
ELBEERNBEENESAARES.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM

86

IT - ALTRI PAESI
Bisogno di assistenza?

Ci potete trovare sul sito Internet www.
supportdecathlon.com (costo di una
connessione Internet) o potete recarvi
all'accoglienza di un negozio del marchio
in cui avete comprato il prodotto, muniti
di un giustificativo di acquisto.

RO - ALTE '[ARI
Aveti nevoie de asistenta?

Ne puteti gasi pe site-ul www.
supportdecathlon.com  (pretul  unei
conectdri la internet) sau va puteti
prezenta la serviciul de relatii cu clientii al
magazinuluifirmei de la care ati achizitionat
produsul, avand asupra dumneavoastra
dovada cumpararii.

HR - OSTALE ZEMLJE
Potrebna vam je pomo¢?

Pronadite nas na internetskoj stranici
www.supportdecathlon.com (po cijeni
naknade za koristenje internetay ili savjet
potrazite u trgovini u kojoj ste kupili
proizvod, uz predocenje racuna.

VI - QUOC GIA KHAC

Can h trg?

Hay lién hé véi ching t6i qua trang web
www.supportdecathlon.com (c&n ¢6 két
nGi internet) hodc dén dai Iy chinh hang
ma ban d& mua sén phdm, mang theo
minh chiing mua hang.

TH - szmeau q
finin1ssuamanumaa ?

unufua 6y Lo www.
supportdecathlon.com  (a13fifn 19318

Tunsidansiadumasiia)uiaiununaa
Wdwinaldgananduaansaniunan
gunstondniown
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DOMYOS EB520

Keep these instructions
Notice a conserver
Conserve estas instrucciones
Anleitung bitte sorgfaltig aufbewahren
Istruzioni da conservare
Handleiding om te bewaren.
Guarde estas instrugoes
Instrukcje nalezy zachowac¢
Orizze meg az Gtmutatot
Observati sd pastrati
Odlozte si tieto pokyny
Tyto pokyny si uschovejte
Spara bruksanvisningen
Cuvajte ove upute
Navodila shranite

Kilavuzu muhafaza edin

BEEE

TpoussoauTens i anpec, Gpanuys: - DECATHLON - 4 BOULEVARD DE MONS - BP 299 - 59650 VILLENEUVE D'ASCQ CEDEX -
FRANCE

Made in China - Fabriqué en Chine - Hecho en China - Fabricado nafem China - Imal edildigi yer Gin - Pagaminta
Kinijoje - Razots Kina - Szarmazasi hely Kina - cyall g@m
BEA Sﬁimi/ HT3345F7-7J%D//1’/V/ wE - I7#*MZ/\MEIEI DT R EARKIER
A PR EZ!S CETE (ENRSETE @588 - DEEREIRERAT LEFE\%EME%%
20 (8- AR 4009\09109 RS - QSI/OHSOOOOWCOZBQOW GB/T2657220H GB 17498.1-2008 - GB 1749852008 - %
& G18& - FRE I3 - Bi5 DOMYOS - FIER: 418 - TEHH  ¢/F @I /vnopTep/ynonHoMoueHHoe MS[OTOBMTeJ'IeM nmqo

Pranesimas islaikyti
zapis koji treba ¢uvati
AlaTnpnoTE AUTO TO EyXEIPidIO
3anasete uHdopmauumsTa
Cakray Typarnbl eckepTy
CoxpaHuTe 3TO pyKOBOACTBO
3BepHiTb yBary
Lwu y khi bao quan
Petunjuk harus disimpan
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2151 BOULEVARD LAPINIERE, BROSSARD, QUEBEC, CANADA, JAW 2T5 / onlineservice@decathlon.ca / 1 (844) 533-3322 GG
Burotosneno B Kurai - IMnoprep TOB «[lexarnok Ykpaitan 04073, m. Kuis, npocnexr Crenana Bangepw, 15 - Decathlon.ukraine@decathlon.
com +380 44 3644241 - Bupobmk. «DECATHLON S.E.», 4, boulevard de Mons, 59 650 VILLENEUVE D'ASCQ, France/[lexatnot EC |, ®panyis,
59650 BinbHes-4Ack, GynoBap fe Mok, 4, Opanus - Benomenax(ep TepMiH npugatHocTi: HeobMexeHui - [lata BUTOTOBNIEHHS BKasaHa Ha
Bupobi aBo ynakosL B chopmati PPPP / MM EEEZZMED & siie)l o jlad e iy sl ¢ 4Dl - @TETNED Decathlon USA LLC 2300
16th Street San Francisco, CA 94103 +1-866-480-3565 -EII! Decathlon Philippines Inc. L2-2093.1 Level 2, Festival Supermall, Corporate
Avenue, Filinvest Corporate City, Alabang, Muntinlupa City, 1770 Philippines - contact philippines@decathion.com @EEIN Proizvedeno u
Kini - Uvoznik: DECATHLON d.0.0. Beograd, Bulevar Kralja Aleksandra 28, 11000 Beograd, Srbija. - Sobni biciki Decathlon Malaysia
Sdn Bhd : M2-G-01, 8Trium Tower, Jalan Cempaka SD 12/5, Bandar Sri Damansara, 52200 Kuala Lumpur, Malaysia GECCY2 KasakcTaH
PecnyGnukace, 050040, Arvarsi karacs, Meaey aysatbi anc-Gapatit safoinol 100 yit, Typrbik emec yitaxait 4Pecnybnuka Kasaxcra, 050040,
PecnyGnuka Kasaxcran, r. Anvasi, Megeycni paitoH, nip. Ane-Gapati, 4,100, .. 4. - Benotperaxep - Benorpenaxep - Kyiraiiga xacarra -

000 «Oxrobiny», 115280, Pocous, Mocksa, Astosasoackas 23 A kopn. 2, Ten 8(800) 700-77-66 - MMp 8 Kuae - Benop! p - AnA
3aHATUIA CrIopTOM - [laTa M3roToBNEHVSs ykaaaHa Ha ma,qenmw uni ynakoske B chopmare [MIT/MM - OcHoBHO/E JEETEE TWN ]

- HE S - ED/ZEER BT RARAR A %éﬁ[thﬁ&%ﬂ‘?ﬁ 0424719666 - S5 AR TR - NCC UgH
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i3 ﬁfxﬁﬁgmrﬁs SEiE. AR RBER BT, R
FrobEnes BATRASS BINGR, inasernce FRE, S
s Bl e e %gg
TTARAL) SARERAR. DEETIOER) RRAAAEEN. [ CERAERMREMIGERT . A

BHRI00%. 2 REBUTHRTELE 25 LEXELETERA] v, @ETTe® IMPORTADO PARA O BRASIL
POR IGUASPORT LTDA. - CNPJ 02.314.041/0001-88 - FABRICADO NA/EM CHINA Ithalatg
Firma:TURKSPORT Spor Uriinleri Sanayi ve Ticaret Ltd Sti. Osmaniye Mahallesi,Cobancesme Kosuyolu Bulvar,Marmara Forum AVM No:3 2099
Bakrkby/istanbul SIA BL. N.31Z099 BAKIRKOY 34146 ist tanbul, TURKEY-: Tel: 0212466 67 83 www.decathion.com.tr dnsumaan
din - Farpindn: visiuanaau(sandng) 9 @i 19/501 wiit 13 auummda shuauub dunaund dwiadumsunns 10540 - wan
iy @I Importado para Colombia por Decathlon Colombia SAS NIT: 900868271-1 SIC: 900868271-1 lad el -
Decathlon Trading Eqypt - 1st Al Wozaraa Square 1169 - Sheraton - Cairo - Eqypt @HITEX:W DECATHLON MAROC, QUARTIER BEAUSITE ,
AIN SEBAA 20250. IF 1007044, GEEXTEIE Decathlon Australia Pty Ltd, 634-726 Princess Highway, Tempe -Sydney -NSW 2044, SEII=9
Importador: Articulos Deportivos Decathlon de CV Avenida Ejército Nacional 826, Polanco lll Seccion, C.P. 11540, Migue! Hidalgo, Ciudad de México,
Mexico R F.C ADD 15072734 - Bicicleta fia - Tel.: 01 800 062 4500 - Material principal : Metal - Hecho en China I%IIII May dap xe dap - Sén
xudt tai Trung Qudc - Tén va dia chi NNKIPP: Cong ty TNHH Decathlon Viét Nam, Léu 5, s6 26 Ung Van Khiém, Phuong 25, Quan Bmh Thanh, TP.
HCM, Viét Nam @I Di impor oleh: PT Decathlon Sports Indonesia. J1. Jalur Sutera Boulevard, Kav. 49 Alam Sutera, Kunciran, Pinang - Kota
Tangerang, Banten Indonesia - leuat di Republik Rakyat Tiongkok - Sepeda lathan EECLINED IMPORTADO PARA CHILE POR: DECATHLON
CHILE SPA RU.T: 765074436 @I _[ModnActo yupvaoTiy E @G MR : Decathlon SE - %A : Decathion Korea FA
Hsjtis - OIM Zoip| 04*? JHE 16912 3&1/1800 2025 - A AL REA- HEHY  HT EA| (YYYYMV)- BR| 53 - F0
-ofelolol £0 S7] 91 fAL2 - 29/ 0fZI0[e] 201 S| % 61AI2 G Décation Canada inc. DECATHLON, MAILCHAMPLAIN

Mp HO B Kimae - CriopTne aiiHartbicyra apHanraH - XXacanraH kyi Gipre TirinreH anchipmanbi kiaabiok (opviatta kaparsis STV
RoumasportSRL . luliu Maniu, 546-560, Bucuresti - bicicleta magnetica - Fabricat in China @EGIY Forgalmazza a Tizproba Magyarorszag kit 2040
Budadrs, Baross utca 146, Informacio: 06 1920 102 - Gyartja Decathlon - 4 Boulevard de Mons - BP 299-59650 Villeneuve dAscq - France - NIF:
NO013342A / MAPLARIS SAS - IF 1007044 GEEZ-NEB Cyclette @I DECATHLON UK Limited, 9 Maritime Street, London, SE16 7FU -
Bluetooth : 24Ghz
Pack Ref: 4372294
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(D Main material : Metal @ Matériau principal : Métal B3 Material principal : Metal E3 Hauptmaterial : Metall @ Materiale principale : Metallo
Hoofdmateriaal : Metaal G Material principal : Metal G Glowny materiat : Metal G0 F6 anyag : Fém G Material principal : Metal &3 Hlavny
material : Kov B Hlavni materidl : Kov &0 Huvudsakligt material : Metall &3 Glavni materijal : Metal €3 Osnovni material : Kovina @ Ana malzeme
: Metal B Pagrindiné medziaga : Metalas &3 Osnovni materijal : Metal B Galvenais materials : Metals E¥ Kupio ukiko : MéraMo E3 OcHoe
warepwan : Metan CZ3 Herfari marepuangap : Metann @ OcHoBHuil MaTep\an Meran 0 V3t iéu chinh : Logam [ Bahan utama : Logam & &
fﬁ 8 @ FEHE : 208 @ in: T [0 32 HE: 24 @ (i ed s  INUIME M : ooee dold 8




