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handlebars Pedal Levelling foot

guidon Pédale Compensateur de niveau
manillar Pedal Compensador de nivel
Lenker Pedal Niveauausgleicher
manubrio Pedale Compensatore di livello
stuurstang Pedaal Niveauregelaar

guiador Pedal Compensador de nivel
kierownica Pedat Kompensator poziomu
kormany Pedal Szintkiegyenlité

ghidon Pedala Compensator de nivel
riadidla Pedal Kompenzator trovne
fiditka Pedal Vyrovnavaci podlozka
handtag Pedal Nivakompensator
upravlja¢ Pedala Kompenzator razine
krmila Pedali Nastavek za vodoravno poravnavo
gidon Pedal Yiikseklik ayar tertibati
rankena pedalas Lygio kompensatorius
ynpaerbay nefana HvBO komneH3aTopa
TIHOVI Merahi Modapaki eubuypdupiang
KopMmro Menan Komnetcatop Ha HUBOTO
Pynb nepanb [leHreii koMneHcaTopb!
pynb Mepanb KomneHcatop ypoBHst
Kepmo nepans KomneHcatop piHs

tay lai Ban dap B6 diéu chinh can béng
Stang sepeda Pedal Kaki penstabil
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Read manual before use
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Release lever to adjust the saddle
Molette de réglage de la selle
Rueda de ajuste del sillin
Einstellrddchen des Sattels
Rotella di regolazione della sella
Instelknop zadel

Botéo de regulagdo do selim
Pokretto regulacii siodetka
Nyereg allitdcsavar

Buton de reglare a seii
Nastavovacie koliesko sedla
Kolecko pro nastaveni sedla
Reglagehjul fill sadel

Regulator sjedala

Kolesce za nastavitev sedeza
Sele ayar diigmesi

Sédyneés reguliavimo rankenélé
[lyrme 3a nofelLaBatbe ceauLuTa
Mnxaviapog puBuiong aéhag

Kpbrna pbyka 3a perynupaxe Ha cefankara

OpbIHABIKTBI PETTEY TYTKACH!
Pyuka perynupoku ceana
Pydka perynioBaHs cupiHHs
Tay gat nha dé chinh yén
Tuas pengatur sadel
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Castors

Roulettes de déplacement
Ruedas de desplazamiento
Transportrollen

Rotelle di spostamento
Transportwieltjes
Rodinhas de deslocagao
Kotka do przemieszczania
Gorgdk a mozgatashoz
Rotite de deplasare
Premiestriovacie kolieska
Premistovaci kolecka
Transporthjul

Kotaci premjestanje
Kolesca za premikanje
Hareket makaralari
Vaziuojantys ratai

TyTHYM TOYKOBM

Tpoxiokol

Konenua 3a npemectBaHe
Kon XypeTiH feHrenektep
TPaHCTIOpTUPOBOYHbIE POHKNA
Koneca

Banh lan

Roda
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Not for medical use
Consumer use only
Keep children away

Ne convient pas a une

utilisation médicale

Pour usage privé
uniqguement

Tenir les enfants a I'écart
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INTRODUCTION :

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

SELF-POWERED

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

SETTINGS MOVING |

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

1. ADJUST HEIGHT OF THE SEAT:

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

2. ADJUSTING THE SADDLE FORWARDS/BACKWARDS:

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

3. ADJUST THE HEIGHT OF THE HANDLEBAR:

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

. Stand in front of your product, place one foot on the front
4 BICYCLE UPGRADE: foot of the bike then pull the handlebars towards you to
If the bike is unstable, turn one or both of the stabilisers on the ends of the rear foot until it is stable. tilt the bike forwards in order to put the transport wheels
POSTURE in contact with the ground. It is important to keep your
. - ) . L back straight while doing this. When you are moving your
The posture is the body position to adopt when exercising. It is important to comply with it so that you don't injure. exercise bike, most of the effort must be made by your
1. EASY MOUNTING arms and legs.

Our teams have designed an exercise bike with a low frame, which allows you to climb on without having to lift your leg.
2. 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.

3. SPORTY POSITION

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

CONSOLE

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

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

decrease) your settings.

Central button to turn on the console, confirm your choices, start a
training session.

I+

Back of the console:

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

VM: Exercise bike

RO: Rower

RESET: Reset the selection.

@ browse through the programme selection menu.

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

HOME SCREEN SETTINGS

To access the settings, go to the home screen and press and hold the OK button for 3 seconds.e
Km/Mi 10

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

You can:

+ Press OK for a quick-start session.e

+ Press programme to access the list of programmes,@

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

Confirm your choice with the BACK buuon.@

HEART RATE ASSESSMENT
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. >90% MAX HR => performance improvement

14ake off 10 for regular exercisers.



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 and electronic device. For those concerned, please discuss the subject with a healthcare

professional.

Hand-pulse technology provides the user heart rate feedback in BPM (beats per minute). This is by no means a medical device. It is designed for occasional or regular - and not continuous - use during each session. Please keep in mind that even when resting,
your heart rate varies continuously. How it works: The heart rate is transmitted through the two sensors on either side of the handlebar. 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 in this currant 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 recommend:

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

- Cleaning and drying the sensors after each use.
- Moistening 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.
3. To take a break (60 seconds), stop pedalling for a few seconds.
4. To resume your session, start pedalling again.

PROGRAMMES

5. To stop the session before the end, stop pedalling for a few seconds then press the Return button@
6. To turn off the console, once you have returned to the home screen, hold down the Return buﬂon@
The console will switch off automatically after about 1 min 20 of inactivity.

1. On the home screen, select the programmes menu by pressing the programme button@
2. Scroll through the programs by pressing the program button and then the + or - buttons. Select by pressing the OK button

3. Set the practice time using the + or - buttons, then confirm by pressing the OK buttone
4. You can start your session.

PROGRAMME DESCRIPTION:

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

6. When you stop pedalling, the bike pauses and the time flashes.

7. To resume your session (within 60 seconds of the start of the break), start pedalling again.
8. To stop the session before the end, stop pedalling, the bike pauses, press the Return button
9. To turn off the console you must be on the home screen. Then, hold down the Return button
The console will switch off automatically after about 1 min 20 of inactivity.

BY DEFAULT, THE WORKOUT TIME IS 30 MINUTES (EXCEPT IN «QUICK-START» MODE WHERE TIME INCREMENTS).THIS TIME CAN BE ADJUSTED USING THE + OR - BUTTONS.

»QUICK-START» MODE

Benefit: Quick use.
Description: Simply sit on the bike and pedal!

»CAL» programme

Benefit: Weight loss.

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

»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.

Benefit: fitness.

Description: 2 peaks in intensity in a workout session that includes a
progressive then a declining phase.

Benefit: Muscle toning

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

SCREEN DURING THE SESSION

Calories burned in Kcal.

Resistance level (scale of exercise intensity).

Heart rate in beats per minute.

Speed in km / h (or Mi/ h) or Distance. Automatic display
change: 5s.

During the session, keep OK pressed 3s to freeze on
speed then OK 3s to freeze on distance then OK 3s for
automatic change.

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

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

LINES

14 13 12 11 10 9

Number of pedal rotations per minute (or rpm).
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RESISTANCE

PERFORMANCE SUMMARY

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

your average heart rate (if you were wearing a non-encoded analogue heart rate monitor during your session)
an estimate of the number of calories burned.
your average speed.

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

the distance travelled.
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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. Speed and distances displayed are calculated based on a 20» bike wheel. You should be at 6 km/h for 60 RPM.Remember to check the measurement of the selected
distance (Mi or Km). SEE PARAGRAPH SETTINGS.

CALORIES:

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

HEART RATE MEASUREMENT:

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

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

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

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

With a heart rate chest strap:

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

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

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

PEDALS:

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

NOISE:

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

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

3 Regularly check that the settings knobs are correctly positioned and tightened (see paragraph: SETTINGS).

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

BLUETOOTH CONNECTION:

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

If the problem persists, please contact the Domyos after-sales service team (see last page: after-sales service).Log on to http://lwww.supportdecathlon.com/ select your product and find:

MORE INFO

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

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

+ Tutorial videos for repairing your product.
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PRESENTATION :

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

AUTO-ALIMENTATION

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

REGLAGES DEPLACEMENT |

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 Iégérement fléchis au
moment ol les pédales sont dans la position la plus basse.Pour ajuster la selle, dévissez la molette de quelques tours sans la retirer comple-
tement et tirer sa téte pour désengager la goupille du tube de selle. AVERTISSEMENT : Assurez-vous de la remise en place du bouton dans
I'un des trous du tube de selle et le serrer au maximum.Ne jamais dépasser la hauteur maxi de celle indiquée sur le tube.

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

L o La selle peut étre déplacée vers 'avant ou I'arriére afin de vous apporter le meilleur confort d'utilisation possible.Pour ajuster, dévisser de
quelques tours la molette sous la selle. Serrer la molette au maximum lorsque vous avez ajusté le réglage a votre convenance.

o 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
goupille du tube.Réglez votre guidon a la bonne hauteur, relachez la molette dans I'un des trous de réglage du tube puis serrer au maximum.

° AVERTISSEMENT :S'assurer de la remise en place du tube et le serrer au maximum.Ne jamais dépasser la hauteur maxi de celle indiquée
. sur le tube. Placez-vous a 'avant de votre produit, positionnez un pied
. T 4. MISE A NIVEAU DU VELO : sur le pied avant du vélo puis tirez le guidon vers vous
[Tl pour incliner le vélo vers I'avant afin mettre les roulettes de
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 déplacement en contact avec le sol. |l est important de bien
de lnstabilite. garder le dos droit lors de ce mouvement. Lorsque vous
POSTURE déplacez votre vélo d'appartement, vous devez exercer une

- R . ’ force essentiellement sur vos bras et vos jambes.
La posture est la position du corps & adopter lors de votre pratique. Il est important de bien la respecter pour ne pas se blesser.

O-< 1. 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.
2. 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 prati-
quer systématiquement avec le dos droit et le regard droit devant.

3. POSITION SPORTIVE

Ce vélo d'appartement vous permet également d’adopter une position plus penchée en avant lorsque vous souhaitez réaliser des séances et/
ou séquences plus intensives en vitesse et/ou en résistance.

CONSOLE

Votre console propose de nombreuses fonctions pour enrichir votre pratique. Vous trouverez ci-dessous 'ensemble des indications pour I'utiliser facilement.t

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

ou diminuer) vos paramétres.

Bouton central pour allumer la console, valider vos choix, démarrer
une séance d'entrainement.

I+

Dos de la console:

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

VM: Vélo d'appartement

RO: Rameur

RESET: Réinitialiser la sélection.

@ naviguer dans le menu choix du programme.

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

ECRAN D’ACCUEIL REGLAGES

Pour acceder aux réglages, positionnez vous sur I'écran d'accueil puis maintenez appuyé le bouton OK 3 secondes.@
Km/Mi (D)

C'est le premier écran qui s'affiche lorsque vous commencez a pédaler et -+
alimentez le vélo. un ik I I 4

Vous pouvez :

+ Appuyer sur OK pour faire un démarrage rapide,@ - +
+ Appuyer sur programme pour accéder a la liste des programmes.@
+ Eteindre la console en maintenant appuyé la touche RETOUR.

Validez votre choix avec le bouton RETOUR.@

EVALUATION DE LA FREQUENCE CARDIAQUE

Calcul de la fréquence cardiaque maximum (FC max): La FC max, en lien avec 'objectif:

Pour les femmes: 226 - 'age. phase de récupération de la FCMAX

Pour les hommes: 220 - '4ge. entre 60% et 69% de la FC MAX => reprise en douceur
Ajustement par rapport au niveau de pratique: entre 70% et 79% de la FC MAX => perte de poids

Ajouter +10 pour les débutants, personnes non entrainées. entre 80% et 89% de la FC MAX => amélioration de I'endurance
Rester sur le calcul de base ci-dessus pour les pratiquants occasionnels. > 90 % FC MAX => amélioration de la performance

Enlever -10 pour les pratiquants réguliers. 17



MESURE DE LA FREQUENCE CARDIAQUE PAR LES MAINS (HAND-PULSE):

Nous déconseillons I'utilisation des hand-pulse pour les personnes portant un pacemaker, appareil médical d’extréme sensibilité devant étre préservé de tout dispositif électrique et électronique proche. Pour les personnes concernées, merci de consulter votre
professionnel de santé pour ce sujet.

La technologie hand-pulse permet d’avoir une indication sur le battement cardiaque de I'utilisateur en BPM (battements par minute).Ce n'est en aucun cas un dispositif médical. |l est congu pour une utilisation ponctuelle ou réguliére au cours de chaque utilisation
et non en continue. Pour rappel, méme au repos il y a continuellement des variations de fréquence cardiaques. Principe de fonctionnement :Le battement cardiaque est capté par les deux électrodes de part et d'autre du guidon. Il faut donc positionner les 2 mains
en méme temps sur les deux capteurs.

Les deux électrodes émettent un micro-courant qui parcourt le corps, courant inoffensif pour la santé car trés faible (un millioniéme d’ampére), les variations de ce micro-courant sont un reflet du battement cardiaque. Ce reflet est retransmis sur la console en

Il démarre a 60 BPM puis il est filtré et les mesures sont moyennisé 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 conseillons :

- De positionner les mains 5 a 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 utilisations.
- 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 , merci de contacter votre magasin Decathlon.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 -

3. Pour faire une pause ( 60 secondes), arrétez de pédaler pendant quelques secondes.
4. Pour reprendre votre séance, remettez-vous & pédaler.

PROGRAMMES

5, 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 'écran d'accueil, appuyez longuement sur le bouton Retour@
La console s'éteint automatiquement aprés 1 min 20 d'inactivité environ.

1. Sur 'écran d'accueil, sélectionnez le menu programmes en appuyant sur le bouton programme@
2. Faites défiler les programmes en appuyant sur le bouton programme puis sur les boutons + ou -. Sélectionnez en

appuyant sur le bouton OK
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.

DESCRIPTION DES PROGRAMMES

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

6. Lorsque vous arrétez de pédaler, le vélo se met en pause et le temps clignote.

7. Pour reprendre votre séance (dans la limite de 60 secondes aprés le début de la pause), remettez-vous & pédaler.

8. Pour arréter la séance avant la fin, arrétez de pédaler, le vélo se met en pause, appuyez sur le bouton Retour

9. Pour éteindre la console vous devez étre sur I'écran d'accueil. Ensuite, appuyez longuement sur le bouton Retour@
La console s'éteint automatiquement aprés 1 min 20 d'inactivité environ.

PAR DEFAUT LE TEMPS DE PRATIQUE EST DE 30 MINUTES (SAUF «QUICK-START» OU LE TEMPS S'INCREMENTE).CE TEMPS EST AJUSTABLE EN APPUYANT SUR LES TOUCHES + OU -.
Programme «CAL»

MODE «QUICK-START»

Bénéfice: Utilisation rapide.

Description: S'installer sur le vélo et pédaler tout simplement!

GO

Bénéfice: Perdre du poids.

Descritpion: maintenir un rythme assez rapide sur la session d'entrai-
nement.Conseil: Garder les mains fixes de préférence pendant I'effort.

Programme «perf»

Bénéfice: Performance

Descritption: Intervalles de haute intensité pour améliorer son endurance
et sollicitation musculaire importante. Dans l'idéal, il faut garder le méme
rythme tout au long de la séance. Les résistances plus faibles étant des
phases de récupération.

Bénéfice: étre en forme.

Descritpion: 2 pics d'effort inclus dans une séquence d'effort qui
comprend une phase progressive puis dégressive.

Programme «musc»

Bénéfice: Tonification musculaire

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

nu st

ECRAN PENDANT LA SEANCE

Calories brilées en Kcal. [l]

Niveaux de résistance (échelle d'intensité de I'effort).

Nombre de tours de pédale par minutes (ou rpm).

Fréquence cardiaque en battement par minute. [l

9 ®

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

3
En cours de séance, maintenir OK appuyé 3s pour figer
sur vitesse puis OK 3s pour figer sur distance puis OK
3s pour le changement automatique.

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

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

12 -
iy |
10 I
09 N
0s I
o7 .
06 I
05—
04—
03—
o2 I
o1 N
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LINES

14 13 12 11

0 9

RESISTANCE

RECAPITULATIF DES PERFORMANCES

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 cardiofréquencemeétre de type analogique non codée pendant votre séance).

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



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

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 4 I'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.La vitesse et la distance affichées sont calculées par rapport a une roue de vélo de 20» .Vous devez obtenir pour 60 RPM environs 6Km/h.
Pensez a vérifier la mesure de la distance sélectionnée (Mi ou Km). VOIR PARAGRAPHE REGLAGES.

CALORIES :

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

MESURE DE LA FREQUENCE CARDIAQUE :

Merci de consulter la notice “INSTRUCTION” : Nous déconseillons I'utilisation des hand-pulse pour les personnes portant un pacemaker. Par les mains (Handpulse) :
- Mesures en cours d'exercice / en mouvement donc signal souvent coupé. L affichage des valeurs mesurées n'est pas instantané donc décalage parfois important.

- Les mains seches provoquent une diminution du signal ou parfois un signal coupé.Humidifier les mains pour améliorer la mesure.

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

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

Avec une ceinture pour capter la fréquence cardiaque :

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

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

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

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

BRUIT :

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

2 Vérifiez Ia stabilité et corriger si besoin (voir paragraphe : MISE A NIVEAU DU VELO).

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

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

Si le probléme persiste, merci de contacter le service aprés vente Domyos (cf derniére page : service aprés vente).Connectez-vous sur http://www.supportdecathlon.com/ votre produit et retrouvez:

PLUS D’'INFORMATIONS

Connectez-vous sur http://www.supportdecathlon.com/ sélectionnez votre produit 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.



PRESENTACION :

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, isquiotibiales, pantorrillas, lumbares y los musculos abdominales. Te recomendamos
practicar de 1 a 3 veces por semana, de 20 minutos a 1 hora para obtener los resultados esperados. Este producto esté equipado con un transmisor magnético para asegurar un pedaleo suave sin impactos.

ALIMENTACION AUTOMATICA

Este producto esta equipado con un innovador sistema de alimentacion automatica, generado por una rueda de inercia dinamométrica.Por lo tanto, no es necesario suministrar electricidad para usarlo.
A partir de ahora, jla energia eres 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. 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 maxima del sillin indicada en el tubo.

2. AJUSTA EL SILLIN ADELANTE/ATRAS:

El sillin se puede mover hacia adelante o hacia atras para brindarte la mejor comodidad posible. Para ajustarlo, desatornilla unas cuantas
vueltas la perilla situada debajo del asiento. Aprieta la perilla completamente cuando hayas ajustado la configuracion a tu gusto.

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 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
méximo.ADVERTENCIA: Asegurate de volver a instalar el tubo y apriétalo al maximo. Nunca excedas la altura méaxima del sillin indicada en

el tubo. Coldcate delante del producto, sittia un pie en la parte

4. ACTUALIZACION DE LA BICICLETA: delantera d§ _Ia b\cicleta y tira del manillar hacia ti para
inclinar la bicicleta hacia adelante y poner las ruedas de las

En caso de inestabilidad de la bicicleta, gira uno 0 ambos compensadores de nivel situados en los extremos de las patas traseras hasta que ruedas en contacto con el suelo.Es importante mantener

se elimine la inestabilidad. la espalda recta al realizar este movimiento. Para mover la

POSTURA bicicleta estética, debes ejercer fuerza principalmente con

" - . X . los brazos y piernas.
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.

1. FACILIDAD PARA SUBIR

Nuestros equipos han disefiado una bicicleta estética con un cuadro bajo, que te permite subirte sin tener que levantar la pierna.
2. POSICION RECTA DE LA ESPALDA

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

3. POSICION DEPORTIVA

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

CONSOLA

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

Ajustar (aumentar o disminuir) la dificultad del pedaleo, ajustar (aumentar o

disminuir) la configuracion.

Boton central para encender la consola, confirmar las opciones e
iniciar una sesion de ejercicios.

I+

@ <ESL>Navegar por las opciones del menu elegido del programa.</
ESL> Interruptor de seleccion: Seleccionar el tipo de dispositivo (VE, Ro, VM).
VE: Bicicleta eliptica
VM: Bicicleta estatica
RO: Remo
@ <ESL>Salir de un programa, volver al mend principal, apagar la RESET: Reinicializar la seleccitn.
consola.</ESL>

PANTALLA DE INICIO CONFIGURACION

©

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

Puedes:

+ Pulsar el OK para hacer un inicio répido.e

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

+ Apagar la consola pulsando la tecla ATRAS.@

EVALUACION DE LA FRECUENCIA CARDIACA

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
Ajuste en relacion con el nivel de competencia: entre el 70 % y el 79 % de la FC MAX. => pérdida de peso
Afadir +10 para principiantes, personas no entrenadas. entre el 80 %y el 89 % de la FC MAX. => mejora de Ia resistencia
Restar respecto al siguiente calculo basico para los que practican ocasionalmente. > 90 % FC MAX. => Mejora del rendimiento

26ubir -10 para los que practican con regularidad.



MEDIDA DE LA FRECUENCIA CARDIACA EN LAS MANOS (HAND-PULSE):

No recomendamos el uso de pulsémetros de mano para las personas que usan marcapasos, un dispositivo médico de extrema sensibilidad que se debe mantener alejado de cualquier dispositivo eléctrico y electronico.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 ningtn caso de un dispositivo médico. Esté disefiado para uso ocasional o regular durante cada sesion de uso
Yy no para su uso continuo.Como recordatorio, incluso en reposo se producen variaciones de frecuencia cardiaca continuamente. Principio de funcionamiento:El latido del corazén es captado por los dos electrodos situados en ambos lados del manillar.Por lo
tanto, es necesario colocar las manos al mismo tiempo en ambos sensores.

Los dos electrodos emiten una microcorriente que corre a través del cuerpo, inofensiva para la salud debido su muy baja intensidad (una millonésima de amperio); las variaciones de esta microcorriente son un reflejo del latido del corazon. Este reflejo 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.
Aconsejamos:

- Colocar las manos de 5 a 10 segundos de vez en cuando durante el ejercicio y no usarlas desde el principio hasta el final de la sesion sin parar.

- Limpiar/secar los sensores después de cada uso.

- Humedecerse las manos para mejorar la medicion.

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 del cinturén reempla-
zara a la del pulso de mano.

INICIO RAPIDO/USO LIBRE
1. Comienza a pedalear para iniciar la sesion. . 5. Para detener la sesion antes del final, deja de pedalear durante unos segundos y luego pulsa el boton Atrés.@
2. Para ajustar la dificultad de pedaleo, pulsa los botones + 0 -. . 6. Para apagar la consola, una vez que vuelvas a la pantalla de inicio, mantén pulsado el boton Atra's.@
3. Para hacer una pausa ( 60 segundos), deja de pedalear unos segundos. . Laconsola se apaga autométicamente después de unos 1 min 20 de inactividad.
4. Para reanudar la sesion, vuelve a pedalear.
PROGRAMAS
1. En la pantalla de inicio, selecciona el menu del programa pulsando el boton programa.@ . 6.Cuando dejes de pedalear, la bicicleta se detendra y el tiempo parpadeara.

7. Para reanudar la sesion (hasta un maximo de 60 segundos después del inicio de la pausa), vuelve a pedalear.
8. Para detener la sesion antes del final, deja de pedalear, la bicicleta se pondra en pausa, y pulsa el boton Atras.!
9. Para apagar la consola debes estar en la pantalla de inicio. Luego, mantén pulsado el boton Atras.

La consola se apaga automaticamente después de unos 1 min 20 de inactividad.

2. Desplazate por los programas pulsando los botones + o - y selecciona uno pulsando el botén OK. @
3. Ajusta el tiempo de entrenamiento con los botones + o - y después confirma con el botén OK.

4. Puede comenzar su sesion.

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

DESCRIPCION DE LOS PROGRAMAS

DE MANERA PREDETERMINADA, EL TIEMPO DE ENTRENAMIENTO ES DE 30 MINUTOS (EXCEPTO EN EL (INICIO RAPIDO» DONDE SE INCREMENTA EL TIEMPO).ESTE TIEMPO SE PUEDE AJUSTAR PULSANDO LAS TECLAS + 0 -.
MODO DE INICIO RAPIDO Programa «CAL»

Beneficio: pérdida de peso .

Beneficio: Uso rapido. Descripcion: manteniendo un ritmo bastante rapido durante toda la

sesion de entrenamiento. Consejo: si puedes, mantén las manos en su
lugar durante el ejercicio.

Descripcion: siéntate en la bicicleta y simplemente pedalea.

GO

Programa «Perf» Programa «FIT «:

Beneficio: rendimiento
Beneficio: estar en forma.

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

Descripcion: intervalos de alta intensidad para mejorar la resistencia y

- - - - la carga muscular importante. Idealmente, debes mantener el mismo

%-! %- : E- ritmo durante toda la sesion. Las resistencias menores son las fases de
- recuperacion.

Programa «musc»

Beneficio: tonificacion

Descripcion: doble ascenso, ritmo adaptado segun el nivel de resistencia.
Alta resistencia = ritmo mas lento para una mayor participacion muscular.

PANTALLA DURANTE LA SESION

Niveles de resistencia (escala de intensidad del esfuerzo).

Calorias quemadas en Kcal.

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

Velocidad en km/h (o Mifh).

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

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

LINES

—
]
—
—
—
—
8

14 13 12 11 10 9
RESISTANCE

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 analdgico llevado sin codificar durante la sesion)
el nimero estimado de calorias quemadas; . la distancia recorrida.
la velocidad media;

Para detener el resumen de los resultados antes de terminar, pulsa el boton Atras. @

21



SOLUCION DE PROBLEMAS

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

DISTANCIA:

En la parte posterior de la consola un cursor ofrece varias posiciones. Colécalo en la posicion «VM» si no es el caso.La velocidad y la distancia mostradas se calculan en relacion con una rueda de bicicleta de 20».A 60 RPM se debe conseguir alrededor de
6 Km/h.

CALORIAS:

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

MEDICION DE LA FRECUENCIA CARDIACA:

Consulta la seccion «INSTRUCCIONES»: No recomendamos el uso del pulsémetro de mano para personas que llevan marcapasos. Por las manos (Handpulse):

- Mediciones en ejercicio/en movimiento, por lo que la sefial a menudo se corta.La visualizacion de los valores medidos no es instanténea, por lo que a veces se producen cambios importantes.
- La medicion con las manos secas causa una disminucion en la sefial o, a veces, un corte de la sefial.- Humedecerse las manos mejora la medicion.

- 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: comprueba las conexiones del pulsometro con la consola.

Con un cinturén para capturar la frecuencia cardiaca:

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

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

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

PEDALES:

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

RUIDO:

1- Desatornilla 2 vueltas y luego atornilla los pedales al maximo.

2- Verifica la estabilidad y corrigela si es necesario (ver el parrafo: NIVELACION DE LA BICICLETA).

3- Comprueba regularmente que las perillas de ajuste estan colocadas y apretadas correctamente (ver el parrafo: AJUSTES).

4- Comprueba regularmente que los tornillos de montaje estén apretados (incluidas las tuercas del sillin).

CONEXION BLUETOOTH:

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

Si el problema persiste, ponte en contacto con el servicio posventa de Domyos (consulta la Gltima pagina: servicio posventa).Ve a la pagina http://www.supportd: com/y sel tu producto y encuentra:

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
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PRASENTATION :

Fahrradfahren ist eine ausgezeichnete sportliche Aktivitat zur Verbesserung lhrer kardiovaskuldren und atmungstechnischen Leistungsféhigkeit und bringt gleichzeitig Ihren Kérper wieder in Form: GeséR, Quadrizeps, Oberschenkel, Waden, Lenden und Bauch
(Stabilisierung). Wir empfehlen Ihnen, 1 bis 3 Mal die Woche zwischen 20 min und 1 Std. zu trainieren, um die gewiinschten Ergebnisse zu erhalten. Dieses Produkt ist mit einem magnetischen Sender ausgeriistet, um ein fliissiges Treten fiir einen hoheren

Komfort zu gewahrleisten.
EIGENVERSORGUNG

Dieses Produkt ist mit einem innovativen System zur elektrischen Eigenversorgung tiber ein Drehmoment-Schwungrad ausgestattet. Ein Anschluss an die Netzversorgung ist somit iiberfliissig.

Jetzt liefern Sie die Energie!

EINSTELLUNGEN

BEWEGUNG |

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

1. Sitzhohe einstellen:

Fir ein effizientes Training muss die Sattelhdhe korrekt eingestellt werden und das bedeutet, dass die Knie leicht angewinkelt sein missen,
wenn der FuB die unterste Pedalstellung durchlduft. Um den Sattel zu verstellen, ldsen Sie das Stellrad mit einigen Umdrehungen, ohne es
komplett abzunehmen, und ziehen an seinem Kopf, um den Sicherungsstift aus dem Rohr zu [6sen. 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 tiberschritten werden.

2. SATTEI NACH VORNE/NACH HINTEN SCHIEBEN:

Der Sattel kann nach vorne oder nach hinten verschoben werden, um einen optimalen Sitzkonfort zu gewahrleisten. Um den Sattel zu
verstellen, [6sen Sie das Stellrad unter dem Sattel mit einigen Umdrehungen. Ziehen Sie das Stellrad wieder fest, sobald Sie den Sattel Ihren
Wiinschen entsprechend angepasst haben.

3. STELLEN SIE DIE HOHE DES LENKERS EIN:

Um den Lenker zu verstellen, [6sen Sie das Stellrad mit einigen Umdrehungen, ohne es komplett abzunehmen, und ziehen an seinem Kopf,
um den Sicherungsstift aus dem Rohr zu Iésen. Stellen Sie die gewiinschte Lenkerhdhe ein, lassen Sie das Stellrad in eine der Aussparungen
am Sattelrohr einrasten und ziehen Sie das Stellrad so fest es geht. WARNUNG: Setzen Sie den Knopf wieder in das Rohr und ziehen Sie es
so fest es geht. Die auf dem Rohr angezeigte maximale Hohe darf nicht tiberschritten werden.

4. FAHRRAD UPGRADE:

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

HALTUNG

Stellen Sie sich vor den Heimtrainer, setzen Sie einen Ful
auf den vorderen Stellful des Heimtrainers und ziehen

Sie den Lenker zu sich heran, um den Heimtrainer nach
vorne zu kippen, bis die die Laufrollen Bodenkontakt haben.
Bei dieser Bewegung ist es wichtig, den Riicken gerade

zu halten. Wenn Sie lhren Heimtrainer bewegen, geht

der Kraftaufwand im Wesentlichen von lhren Armen und
Beinen aus.

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

1. EINFACHES AUFSTEIGEN

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

2. POSITION MIT GERADEM RUCKEN

Bei der Entwicklung dieses Heimtrainers wurde darauf geachtet, dass der Benutzer die richtige Position einnehmen kann, er also systema-
tisch mit einem geraden Riicken und einem nach vorne gerichteten Blick trainieren kann.

3. SPORTLICHE POSITION

Dieser Heimtrainer ermdglicht es Ihnen, eine weiter nach vorne geneigte Position einzunehmen, wenn Sie intensive Trainingsheiten mit einer
hohen Geschwindigkeit und/oder Widerstandskraft absolvieren méchten.

KONSOLE

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

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

Tretkraft einstellen (erhéhen oder verringern) Parameter einstellen (erhhen
oder verringern).

L]
<DEL>Im Auswahlmenii navigieren.</DEL>

@
®

STARTBILDSCHIRM

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

VM: Heimtrainer

RO: Ruderer

<DEL>Ein Programm beenden, zum Hauptmenii zuriickkehren, RESET: Auswahl zuriicksetzen.
Konsole ausschalten.</DEL>

EINSTELLUNGEN

1)
Dieser Bildschirm erscheint, sobald Sie in die Pedale treten oder wenn Sie
den Heimtrainer an das Stromnetz anschlieen.

Sie haben folgende Mdglichkeiten:

Snd

+ Die OK-Taste driicken, um einen Schnellstart auszulbsen.e
+ Auf die Programm-Taste driicken, um die Liste mit den Programmen zu

aktivieren.

+ Die Zuriick-Taste gedriickt halten, um die Konsole auszuschahen.@ H

®

MESSUNG DER HERZFREQUENZ

Berechnung der maximalen Herzfrequenz (max. HF):

Fiir Frauen: 226 - das Alter.

Fiir Ménner: 220 - das Alter.

Einstellung mit Bezug auf das Leistungsniveau:

+10 fir Einsteiger, untrainierte Personen.

Fir Freizeitsportler gilt die nachstehende Berechnungsgrundlage.

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 23

-10 fiir regelmaRige Sportler.



MESSUNG DER HERZFREQUENZ MIT DEN HANDEN (HANDPULSMESSER):
Wir raten von der Verwendung eines Handpulsmessers bei Personen ab, die einen Herzschrittmacher tragen, da weder elektrische noch elektronische Geréte in die Nahe dieser extrem empfindlichen Medizingerate gebracht werden diirfen. 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 regelmaBige Nutzung wéhrend einer Trainingseinheit und nicht fir den Dauereinsatz
konzipiert. Bitte beachten Sie, dass die Herzfrequenz selbst in Ruhephasen variiert. Funktionsprinzip: Die Herzschléage werden von zwei Elektroden zu beiden Seiten des Lenkers erfasst. Sie miissen die 2 Elektroden also mit beiden Handen gleichzeitig bertihren.

Die zwei Elektroden emittieren Mikro-Strom, der durch den Korper lauft und so schwach ist (1 millionstel Ampére), dass er keine Gefahr fiir den Kérper darstellt. Die Schwankungen dieses Mikrostroms zeigen den Herzschlag an. Dieser Herzschlag 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 Ermittiung des Durchschnittswerts wird von den Herstellern unterschiedlich gehandhabt) und kann Abweichungen von ein bis
zwei Sekunden aufweisen.

Unsere Empfehlung:

- Legen Sie die Hande wéhrend des Trainings mehrfach fiir 5 bis 10 Sekunden auf die Elektroden und nicht nonstop von Anfang bis Ende der Trainingseinheit.

- Die Sensoren nach jeder Verwendung abreiben und abtrocknen.
- Hande befeuchten, um eine optimale Messung zu gewahrleisten.

Hinweis: Die Konsole ist mit einem Empfanger fir einen analogen Herzfrequenzmesser ausgestattet (der Gurt ist im Lieferumfang nicht enthalten). Weitere Informationen erhalten Sie in lhrem 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. . 5.Um die Trainingseinheit vor dem Ende abzubrechen, héren Sie einige Sekunden lang auf, in die Pedale zu treten und
2. Um die Tretkraft zu verstellen, driicken Sie die Tasten + oder - driicken dann auf die Riicksetztaste.
3. Wenn Sie eine Pause machen méchten ( 60 Sekunden), héren Sie einige Sekunden lang auf, in die Pedale zu treten. . 6.Um die Konsole auszuschalten, kefien Sie zum Startbildschirm zuriick und driicken lange auf die Zur[Jck-Taste.@
4. Um die Trainingseinheit wiederaufzunehmen, treten Sie wieder in die Pedale. . Die Konsole erlischt automatisch nach ungefahr 1 min 20 der Inaktivitat.
PROGRAMME
1. Wahlen Sie auf dem Startbildschirm das Programm-Menii und driicken Sie dazu die Programmlaste.@ . 6. Wenn Sie aufhéren, in die Pedale zu treten, wechselt der Heimtrainer in den Pausenmodus und die Zeitanzeige blinkt.
2. Durch Driicken der Tasten + oder - kénnen Sie die Programme auf- oder abrollen und durch Driicken der OK-Tasteein . 7. Um mit der Trainingseinheit (innerhalb von maximal 60 Sekunden nach Beginn der Pause) fortzufahren, treten Sie wieder
. in die Pedale.
Programm wahlen. @8 " ) - N . . 8.Umdie Trainingseinheit vor dem Ende abzubrechen, héren Sie auf, in die Pedale zu treten, der Heimtrainer wechselt in
3. Stellen Sie die Trainingsdauer mithilfe der Tasten + oder - ein und validieren Sie die Einstellung durch Driicken der den Pausenodus und Sie driicken die Zuriick-Taste.
OK-Tas}g T . 9. Um die Konsole auszuschalten, miissen Sie sich auf dem Startbildschirm befinden. Anschlie®end driicken Sie lange auf
4. Sie konnen lhre Trainingseinheit beginnen. die Zuriick-Taste. @
5. 2um Verstellen der Pedalkraft driicken Sie die Tasten + oder - . Die Konsole erlischt automatisch nach ungeféhr 1 min 20 der Inaktivitat.

BESCHREIBUNG DER PROGRAMME

EINE TRAININGSEINHEIT DAUERT NORMALERWEISE 30 MINUTEN (AUSGENOMMEN BEI EINEM QUICK-START BEI DER DIE DAUER INKREMENTIERT WIRD).DIESE DAUER KANN DURCH DRUCKEN DER TASTEN + ODER - ANGEPASST
WERDEN.

QUICK-START-MODUS Programm ,,CAL"

Vorteil: Gewicht verlieren.

Vorteil: Schnelle Nutzung. Beschreibung: Doppeltes Plateau mit geringfiigigen Widerstandsvaria-

tionen und mittleren Intervallen fiir die Aufrechterhaltung einer relativ
hohen Geschwindigkeit wahrend der Trainingseinheit. Tipp: Halten Sie
Ihre Hande wahrend der Trainingseinheit mdglichst ruhig.

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

El D die Pedale!

Programm ,,Perf* Programm ,FIT “

Vorteil: Leistung

Beschreibung: Intensivtrainingsintervalle, um Ausdauer und Muskelkraft zu
verbessern.Im Idealfall behalten Sie wahrend der gesamten Trainingsein-
heit den gleichen Rhythmus bei.Ein geringer Widerstand entspricht den
Erholungsphasen.

Vorteil: Fitness.

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

Programm ,musc*

Vorteil: Starkung der Muskelkraft

= Beschreibung: Doppelter Anstieg, passen Sie den Rhythmus an die Wi-
r' 1 9 l' derstandsstufe an.Hoher Widerstand = geringeres Tempo fiir eine hohere
Vil Ju Muskelbeanspruchung.

BILDSCHIRM WAHREND DER TRAININGSEINHEIT

Widerstandsstufe (MaR fiir die Intensitat der Belastung).

Verbrannte Kalorien in Kcal.

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

Geschwindigkeit in km/h (oder Mi/h).

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

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

12 -

LINES

or N
15 14 13 12 11 10 9

RESISTANCE

UBERSICHT UBER DIE LEISTUNGEN

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

Ihre durchschnittliche Herzfrequenz (sofern Sie wahrend der Trainingseinheit einen analogen, nicht codierten Herzfrequenzmesser getragen haben).
Eine geschétzte Anzahl verbranner Kalorien. . |hre Wegstrecke.
Ihre durchschnittliche Geschwindigkeit.
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Um die Anzeigen Ihrer Leistungen vor dem Ende abzubrechen, driicken Sie die Riicksetztaste. @

DIAGNOSE DER ANOMALIEN

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

DISTANZ:

Auf der Riickseite der Konsole kann der Cursor auf mehrere Positionen gesetzt werden. Stellen Sie den Cursor auf ,VM*, sofern dies nicht bereits der Fall ist. Die angezeigte Geschwindigkeit und Distanz wird mit Bezug auf einen 20-Zoll-Reifen ermittelt. Sie
miissen fiir U/min einen Wert von rund 6 km/h erhalten.

KALORIEN:

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

MESSUNG DER HERZFREQUENZ:

Ziehen Sie bitte die Gebrauchsanweistung zu Rate: Personen mit einem Herzschrittmacher raten wir von der Verwendung eines Handpulsmessers ab. Mit der Hand (Handpulsmesser):
- Messung wahrend einer Trainingseinheit / in Bewegung, also wenn das Signal haufig unterbrochen wird. Die Messwerte werden nicht sofort angezeigt, so dass es zu Abweichungen kommt.
- Trockene Hande schwéchen oder unterbrechen das Signal. Feuchte Hande liefern genauere Messwerte.

- Bei Zweifeln in Bezug auf die Werte oder das Signal sollten Sie das Geréat wennmdglich an einem anderen Nutzer testen.

- Keine Frequenzmessung: Priifen Sie die Verbindung des Handpulsmessers mit der Konsole.

Mit einem Gurt zur Erfassung der Herzfrequenz:

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

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

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

PEDALE:

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

GERAUSCHPEGEL:

1 Pedale um 2 Umdrehungen zuriickdrehen und dann bis zum Anschlag festschrauben.

2 Priifen Sie die Stabilitdt und nehmen Sie bei Bedarf Korrekturen vor (siehe Abschnitt: WARTUNG DES TRAINERS).

3 Vergewissern Sie sich regelmaBig, dass die Einstellschrauben ordentlich positioniert und festgeschraubt sind (siehe Abschnitt :EINSTELLUNGEN).

4 Vergewissern Sie sich regelméRig, dass die Montageschrauben (einschlieBlich der Muttern am Sattel) festgeschraubt sind).

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

Wenn das Problem fortbesteht, wenden Sie sich bitte an den Kundendienst bei Domyos (siehe letzte Seite der :Kundendienstbroschiire). Gehen Sie auf die Website http://www.supportdecathlon.com/, wéhlen Sie |hr Produkt und Sie finden
folgende Informationen:

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 hren Heimtrainer.
+ Pflegehinweise. + Das Kundendienstformular.

+ Die Tutorials zum Reparieren |hres Heimtrainers.
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PRESENTAZIONE :

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

AUTO-ALIMENTAZIONE

Questo prodotto € dotato di un sistema di autoalimentazione elettrica innovativo, generato da una ruota inerziale dinamometrica. Non occorre quindi fornirgli energia elettrica per utilizzarlo.

Ora I'energia siete voi!

REGOLAZIONI

SPOSTAMENTO

CONSOLE

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

1. REGOLAZIONE DELL’ALTEZZA DELLA SELLA:

Per I'efficacia dell'allenamento, la sella deve avere la giusta altezza, tale che, pedalando, le ginocchia devono restare leggermente flesse
quando i pedali si trovano nella posizione piu 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. 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.

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

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

3. COME S| REGOLA IL MANUBRIO:

Per regolare I'altezza del manubrio, svitare la rotella di qualche giro senza asportarla completamente e tirarne la testa per estrarre la cop-
piglia dal tubo.Regolare il manubrio all'altezza voluta, rilasciare la rotella in uno dei fori di regolazione del tubo, quindi serrarla al massimo.
AVVERTENZA: Assicurarsi di avere ricollocato il tubo correttamente e serrarlo al massimo.Non superare in alcun caso I'altezza massima

della sella indicata sul tubo.

4. REGOLARE LA STABILITA DELLA CYCLETTE:

In caso di instabilita della cyclette, ruotare uno o entrambi i compensatori di livello posti sulle ghiere delle gambe posteriori, fino all’elimina-
zione dell'instabilita.

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.

1. FACILE DA INFORCARE
| nostri team hanno progettato una cyclette dal telaio basso che consente di salirvi senza dovere sollevare la gamba.
2. 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.

3. POSIZIONE SPORTIVA

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

Mettersi di fronte al prodotto, porre un piede 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. Durante questo
movimento, & importante mantenere la schiena diritta. Nello
spostare la cyclette, occorre esercitare una forza essenzial-
mente con le braccia e le gambe.

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

-
®

HOMEPAGE

Pulsante centrale per accendere la console, confermare le scelte,
avviare una sessione d'allenamento.

<ITL>Navigare nel menu di scelta del programma.</ITL>

<ITL>Uscire da un programma, tornare al menu principale, spegnere

la console.</ITL>

I+

VE: Ellittica
VM: Cyclette
RO: Vogatore

REGOLAZIONI

Regolare (aumentare o ridurre) la difficolta di pedalata, regolare (aumentare o
ridurre) i parametri.

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

RESET: Reinizializzare la selezione.

VALUTAZIONE DELLA FREQUENZA CARDIACA

©

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

E possibile:
+ Premere OK per un avviamento rapido.e

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

+ Spegnere la console tenendo premuto il tasto INDIETRO.@

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

Per le donne: 226 - I'eta.
Per gli uomini: 220 - I'eta.

Regolazione secondo il livello di allenamento:

fase di recupero della FCMAX
tra il 60% e il 69% della FC MAX => ripresa lenta
trail 70% e il 79% della FC MAX => perdita di peso

Aggiungere +10 per principianti, persone non allenate. tral'80% e I'89% della FC MAX => aumento della resistenza
Per i praticanti occasionali, restare sul calcolo di base di cui sopra. >90% FC MAX => aumento delle prestazioni
260g\iere -10 per i praticanti regolari.



MISURA DELLA FREQUENZA CARDIACA ATTRAVERSO LE MANI (HAND-PULSE):

Sconsigliamo I'uso degli hand-pulse ai portatori di pacemaker, apparecchio medico estremamente sensibile che deve essere protetto da qualsiasi dispositivo elettrico ed elettronico nelle vicinanze. Tali persone devono consultare il proprio medico al proposito.

La tecnologia hand-pulse permette di ottenere un'indicazione sulle pulsazioni cardiache dell'utilizzatore in BPM (pulsazioni al minuto). Questo non & comunque un dispositivo medicalel.E progettato per un utilizzo episodico o regolare durante ogni utilizzo e non
continuativamente. Si ricorda che, anche a riposo, le variazioni della frequenza cardiaca sono continue. Principio di funzionamento: Le pulsazioni cardiache sono rilevate dai due elettrodi posti su entrambe le parti del manubrio.Occorre quindi poggiare le 2 mani
contemporaneamente sui due sensori.

| due elettrodi emettono una micro-corrente che percorre il corpo, corrente innocua per la salute perché debolissima (un milionesimo di ampére); le variazioni di questa micro-corrente rispecchiano le pulsazioni cardiache. Questo riflesso ¢ ritrasmesso alla console
come BPM.

Esso inizia a 60 BPM poi & filtrato e si fa una media delle misure per visualizzare un valore ben coerente (il filtraggio e la media differiscono secondo i fabbricanti) con uno scarto di uno o due secondi.

Noi consigliamo:

- Di posizionare le mani per 5-10 secondi ogni tanto durante I'esercizio e non di utilizzarlo costantemente dall'inizio alla fine della sessione.

- Di strofinare / asciugare i sensori dopo ogni utilizzo.

- Di 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 degli Hand-pulse.
AVVIAMENTO RAPIDO / USO LIBERO

1. Iniziare a pedalare per avviare la sessione. . 5. Perinterrompere la sessione prima della fine, smettere di pedalare per qualche secondo, poi premere il pulsante Indietro
2. Per regolare la difficolta di pedalata, premere i pulsanti + o -
3. Per fare una pausa ( 60 secondi), smettere di pedalare per alcuni secondi. . 6. Per spegnere la console, una volta tornati alla homepage premere a lungo il pulsante Indietro@
4. Per riprendere la sessione, ricominciare a pedalare. . Laconsole si spegne automaticamente dopo 1 min 20 circa di inattivita.
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.

. . ) . . . . e 7. Per riprendere la sessione (entro i 60 secondi dopo I'inizio della pausa), rimettersi a pedalare.
2. Fare scorrere i programmi premendo i pulsanti + o - poi selezionare premendo il pulsante OK . 8. Perinterrompere la sessione prima della fine, smettere di pedalare, la cyclette entra in pausa, premere il pulsante
3. Regolare la durata dell'esercizio utilizzando i pulsanti + o - poi confermare premendo il pulsante OK@ Indietro,@
4. Si puo iniziare la sessione.

A . ) 9. Per spegnere la console occorre essere sulla homepage. Poi premere a lungo il pulsante Indietro!
5. Per regolare la difficolta della pedalata, premere i pulsanti + o - peg pag p go il p @

La console si spegne automaticamente dopo 1 min 20 circa di inattivita.
DESCRIZIONE DEI PROGRAMI

PER PREIMPOSTAZIONE, LA DURATA DELLESERCIZIO E 30 MINUTI (TRANNE «QUICK-START IN CUI LA DURATA AUMENTA).QUESTO TEMPO E REGOLABILE PREMENDO | PULSANTI + O -
MODALITA «QUICK-START» Programma «CAL»

Vantaggio:Perdita di peso.
Vantaggio: Utilizzo rapido.

Descrizione: Basta salire sulla cyclette e pedalare!

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.

Programma «perf» Programma «FIT «

Vantaggio:Prestazioni

Descrizione: Intervalli ad alta intensita per migliorare la vostra resistenza
con un elevato sforzo muscolare. Idealmente, occorre mantenere lo stesso
ritmo per I'intera sessione. Le resistenze inferiori sono fasi di recupero.

Vantaggio:tenersi in forma.

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

Programma «musc»

Vantaggio: Tonificazione

Descrizione: doppia ascensione, adattare il ritmo in funzione del livello di
r' 1 9 I- resistenza. Resistenza elevata = ritmo piti lento per un impegno muscolare
Vil Jo maggiore.

A SCHERMO DURANTE LA SESSIONE

Calorie BRUCIATE In Kcal.

Livello di resistenza (scala d'intensita dello sforzo).

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

Velocita in km/h (o Mih).

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

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

LINES

14 13 12 11 10 9
RESISTANCE

RIEPILOGO DELLE PRESTAZIONI

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

la frequenza cardiaca media (se durante la sessione si € indossata una cintura cardiofrequenzimetrica di tipo analogico non codificata).
una stima del numero di calorie bruciate. . ladistanza percorsa.
la velocita media.

Per chiudere il riepilogo delle prestazioni prima della fine, premere il pulsante Indietro. @
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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”".La velocita e la distanza visualizzate sono calcolate per una ruota di bicicletta da 20».60 RPM corrispondono a circa 6 km/h.
CALORIE:

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

MISURA DELLA FREQUENZA CARDIACA:

Consultare il libretto “ISTRUZIONI": Sconsigliamo I'utilizzo degli hand-pulse ai portatori di pacemaker. Attraverso le mani (Handpulse):

- Misurazioni durante I'esercizio / in movimento, quindi spesso segnale interrotto. La visualizzazione dei valori misurati non & istantanea: quindi scarto a volte notevole.
- 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:

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

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

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

PEDALI:

Per avvitare il pedale sinistro, ruotarlo in senso ANTIORARIO.

RUMORE:

1 Svitare di 2 giri, poi avvitare i pedali al massimo.

2 Verificare la stabilita e correggere se necessario (vedere paragrafo: LIVELLAMENTO DELLA CYCLETTE).

3 Verificare regolarmente che le rotelle delle regolazioni siano ben collocate e ben serrate (vedere paragrafo: REGOLAZIONI).

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

CONNESSIONE BLUETOOTH :

La console del'apparecchio puo essere connessa a uno smartphone o a un tablet solo con la app Domyos E Connected. Consultare 'apposito manuale.

Se il problema persiste, rivolgersi all'assistenza post-vendita Domyos (cfr ultima pagina: assi: post-vendita).Ci ttersi a http://www.supportdecathlon.com/ sell ¢ il proprio prodotto e trovare:
MAGGIORI INFORMAZIONI

Connettersi a www.decathlon.fr sezione Assistenza SAV (Servizio Post-Vendita) dove si possono trovare:

+ Le FAQ (domande / risposte). * | pezzi di ricambio disponibili per il prodotto.

+ | consigli per la manutenzione. + I modulo di richiesta d'assistenza.
+ | tutorial video per riparare il prodotto.
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PRESENTATIE :

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

ZELFVOEDEND

Dit product is uitgerust met een innovatief elektrisch zelfvoedingssysteem, opgewekt door een dynamometrisch viiegwiel. U hoeft het dus niet op elekriciteit aan te sluiten om het te gebruiken.

U levert zelf de energie!

INSTELLINGEN

VERPLAATSEN |

1. DE ZADELHOOGTE BIJSTELLEN:

zadelpen is aangegeven.
2. HET ZADEL NAAR VOREN/ACHTEREN ZETTEN:

3. HET STUUR AFSTELLEN:

> de maximale hoogte die op de zadelpen is aangegeven.
4. DE STABILITEIT VAN DE FIETS BIJSTELLEN:

HOUDING

De houding is de positie van het lichaam die u bij de training moet aanhouden. Het is belangrijk de houding aan te nemen om geen blessures

o S of pijn aan uw trainingssessies over te houden.
1. MAKKELIJK OPSTAPPEN

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

2.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.
3. SPORTIEVE HOUDING

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

snelheid en/of weerstand.

CONSOLE

WAARSCHUWING:men moet van de fiets afstappen voor het instellen.

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 it te trekken en trek aan de kop om de pin van de zadelpen los te maken. WAARSCHUWING: Zorg ervoor dat de
pin in een van de gaten van de zadelpen is geduwd en draai de knop zo vast mogelijk aan. Overschrijd nooit de maximale hoogte die op de

o Het zadel kan naar voren of naar achteren gezet worden om u het hoogte gebruikscomfort te bieden. Draai, voor het bijstellen, de draaikno-
o ppen onder het zadel enkele slagen los. Draai de knoppen na het instellen zo stevig mogelijk vast.

Schroef, om de stuurhoogte bij te stellen, de draaiknop enkele slagen losser, zonder hem er helemaal uit te trekken en trek aan de kop om de
° pin van de 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
20 vast mogelijk aan. WAARSCHUWING: Controleer of de knop goed in de stang is teruggeplaatst en trek hem volledig aan. Overschrijd nooit | Ga voor het product staan, zet een voet op de voorpoot van

de fiets en trek het stuur naar u toe om de fiets naar voren
te doen hellen zodat de wieltjes om de fiets te verplaatsen
de grond raken.Houd uw rug bij deze handeling goed

Als de fiets niet stabiel staat een of twee van de hoogtecompensatoren aan het einde van de achterpoot draaien tot de fiets stabiel staat. recht. Als u de hometrainer verplaatst moet u vooral kracht

oefenen met uw armen en benen.

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

Middenknop om de console aan te zetten, uw keuzes te bevestigen,
een frainingssessie te starten.
@ <NLL>navigeren in het menu, keuze van het programma.</NLL>
@ <NLL>Een programma verlaten, terug naar het hoofdmenu, de
console uitzetten.</NLL>

STARTSCHERM INSTELLINGEN

I+

Instellen (verhogen of verlagen) van de trapweerstand, instellen (verhogen of
verlagen) van uw instellingen.

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

VM: Hometrainer

RO: Roeitrainer

RESET: De selectie herinitialiseren.

Dit is het eerste scherm getoond wordt als u begint met trappen en de
fiets voedt.

U kunt:

+ Op OK drukken voor een snelle stan.e

+ Op programma drukken voor toegang tot de lijst met programma’s.@

+ De console uitzetten door de knop RETOUR ingedrukt te houden.@

BEOORDELING VAN DE HARTSLAG

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. > 90 % van de maximale hartslag => verbetering van de prestatie

-10 aftrekken voor regelmatige beoefenaars.
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HANDMATIG METEN VAN DE HARTFREQUENTIE (HAND-PULSE):

Wij raden gebruik van de hand-pulse af voor personen die een pacemaker hebben, wat een zeer gevoelig medisch hulpmiddel is dat uit de buurt gehouden moet worden van elektrische en elektronische apparatuur. Voor wie dit van toepassing is raden wij aan
medisch advies in te winnen over dit onderwerp.

Met de hand-pulse technologie krijgt de gebruiker een indicatie krijgen over zijn harstslag in BPM (beats per minute/aantal hartslagen per minuut). Dit mag in geen geval gezien worden als een medisch hulpmiddel. Het is ontworpen voor incidenteel of regelmatig
gebruik tijdens een training en niet voor continu gebruik.N.B. zelfs in rust varieert de hartfrequentie voortdurend. Werkinsprincipe: De hartslag wordt gemeten met de twee elektroden aan weerszijden van het stuur.U moet uw 2 handen daarom tegelijkertijd op de
twee sensoren plaatsen.

De twee elektroden geven een minieme hoeveelheid stroom af die door het lichaam wordt gevoerd en zo laag is dat deze niet schadelijk is voor de gezondheid (een miljoenste ampére’, de variaties in deze stroom geven een weergave van de hartslag. Deze
weergave wordt doorgegeven aan de console in BPM.

Hij start bij 60BPM en wordt gefilterd waarna de metingen gemiddeld worden om een coherente waarde weer te geven (de filtering en middeling verschilt per fabrikant) met een vertraging van een of twee seconden.
Wij adviseren:

- Om de handen tijdens de training een aantal maal 5 tot 10 op de sensoren te plaatsen en de meter niet non-stop tijdens de hele sessie te gebruiken.

- De sensoren na elk gebruik af te wrijven / te drogen.

- De handen vochtig te maken voor een betere meting.

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. De meting van de hartslagmeter vervangt de meting van de
Hand-pulse.

SNELLE START / VRIJ GEBRUIK

1. Begin te fietsen om uw sessie te starten. . 5.0m de sessie voor het einde te stoppen, stopt u enkele seconden met fietsen en drukt u op de knop Retour@
2.0m de trapweerstand bij te stellen, drukt u op de knoppen + of - . 6.0m de console uit te zetten, gaat u terug naar het startscherm en drukt dan lang op de knop Retour@
3. Om een pauze te houden ( 60 seconden), houdt u enkele seconden op met fietsen. . De console zal automatisch uitgaan na ongeveer 1 min 20 van niet-gebruik.
4. Om de sessie voort te zetten begint u weer met fietsen.
PROGRAMMA’S

. 6. Als u stopt met trappen, spring de fiets op pauze en knippert de tijd.
@ . 7.0m de sessie weer te starten (tot 60 seconden na het begin van de pauze), begint u weer met fietsen.
. 8.0m de sessie voor het einde te stoppen, stopt u enkele seconden met fietsen, de fiets springt op pauze, druk nu op de
knop Retour
9. Om de console uit te zetten moet deze op het startscherm staan. Vervolgens drukt u lang op de knop Relour@
De console zal automatisch uitgaan na ongeveer 1 min 20 van niet-gebruik.

1. Selecteer op het startscherm het menu programma’s door op de programmaknop te drukken@

2. Laat de programma’s voorbij lopen door op de knop + of - te drukken en selecteer een programma met de knop OK
3. Regel de trainingstijd met de knop + of - en bevestig door op de knop OK te drukkené

4. U kunt met uw training beginnen.

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

BESCHRIJVING VAN DE PROGRAMMA’S

STANDAARD IS DE TRAININGSTIJD 30 MINUTEN (BEHALVE BIJ “QUICK-START” WAAR DE TIJD OPTELT).DE TIUD IS IN TE STELLEN DOOR OP DE KNOP + OF - TE DRUKKEN.
»QUICK-START»-MODUS Programma “CAL”

Voordeel: Gewicht verliezen.

Voordeel: Snel in gebruik.
Beschrijving: Ga op de fiets zitten en begin gewoon te fietsen!

Beschrijving: Dubbele snelheid met laag weerstandsniveau, houd een
vrij snel ritme aan tijdens de trainingssessie. Advies: Houd de handen
tijdens de inspanning bij voorkeur stil.

GO

Programma “perf”

Voordeel: Prestatie
Voordeel: in vorm zijn.

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

Beschrijving: Perioden op volle kracht om het uithoudingsvermogen te
stimuleren 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.

Programma “musc”

Voordeel: Spieropbouw

& =
Beschrijving: dubbele opbouw, pas het ritme aan het weerstandsniveau
n S r aan.Hogere weerstand = lager ritme voor een grotere spierinspanning.

SCHERM TIJDENS DE SESSIE

Verbrande calorieén in Kcal. Weerstandsniveau (niveau van inspanning).

Hartslag in aantal slagen per minuut. ¢ o * e 9 = Aantal pedaalslagen per minuut (of rpm).

Snelheid in km/u of (Mi/h).

Resterende tijd tot het einde van de sessie (of totale tijd e 0 ° 0

vanaf het begin van de sessie, in geval van een sessie
met snelle start).

Schaal van inspanning:
De weerstand is verdeeld in 15 niveaus die zichtbaar zijn op het weerstandscherm + en - en instelbaar zijn met de toetsen + en - van de console.
Dit is het aantal regels dat wordt weergegeven voor elk weerstandsniveau:

LINES

o1 I
15 14 13 12 11

RESISTANCE

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. . de afgelegde afstand.
uw gemiddelde snelheid.

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

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

AFSTAND:

Aan de achterkant van de console kunt u met een schakelaar meerdere posities kiezen.Zet deze op “VM” als hij daar niet al op staat.De weergegeven snelheid en afstand worden berekend op baisi van een fiets van 20”.U moet bij 60 RPM ongeveer 6 Km/u

bereiken.

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

METING VAN DE HARTFREQUENTIE:

Raadpleeg hiervoor de handleiding “INSTRUCTIE": Wij raden gebruik van de hand-pulse af voor personen met een pacemaker. Handmatig (Hand-pulse):
- Metingen tijdens de training / in beweging dus signaal vaak onderbroken.De weergave van de gemeten waarde is niet direct, dus vaak veel vertraging.
- Droge handen zorgen voor een minder goed signaal of soms onderbreking van het signaal.Maak de handen vochtig voor een betere meting.

- Bij twiffel over de waarden of het signaal een andere gebruiker indien mogelijk vragen om te testen.

- Geen meting van de frequentie: Controleer de aansluitingen van de Hand-pulse op de console.

Met een hartslagmeter om de hartfrequentie te meten:

1. Controleer of de batterij goed geplaatst is of vervang deze door een nieuwe.

2. Maak de band licht vochtig op de plaats waar deze in contact komt met de huid.

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

PEDALEN:

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

GELUID:

12 slagen los schroeven en daarna maximaal vastscroeven.

2 Controleer de stabiliteit en corrigeer indien nodig (zie paragraaf: VLAK AFSTELLEN VAN DE FIETS).

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

4 Controleer regelmatig of alle montageschroeven goed zijn aangedraaid (waaronder de moeren van het zadel).

BLUETOOTHAANSLUITING:

U kunt de console van uw apparaat aansluiten op uw smartphone of tablet als u hier de applicatie Domyos E Connected op gedownload heeft. Raadpleeg de hiervoor de betreffende handleiding.

Neem, als het probleem bijft bestaan, contact op met de klantenservice van Domyos (zie laatste pagina: klantenservice).Ga naar http://www.supportdecathlon.com/ selecteer uw product en ga naar:

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.
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APRESENTAGAO :

Andar de bicicleta € uma excelente atividade que Ihe permite melhorar a sua capacidade cardiovascular e salde respiratdria, tonificando todo o corpo: gliteos, quadriceps, regido posterior das coxas, gémeos, lombares e abdominais, com um reforgo muscular.
Aconselhamos a pratica 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

Este produto estéa equipado com um sistema de autoalimentacéo elétrica inovador, gerado por uma roda de inércia dinamométrica. Isto significa que ndo é necessario ligé-la & eletricidade para a utilizar.

A energia é gerada por si!

DEFINIGOES

DESLOCAGAO

CONSOLA

ATENGAO: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 posigéo mais baixa. Para ajustar o selim, desaperte um pouco a roda de ajuste sem a retirar totalmente e remova a
cabega para soltar o perno do tubo do selim. ATENGAO: Certifique-se de que o fixador esta bem colocado num dos furos do tubo do selim e
apertado com firmeza. A altura méxima indicada no tubo nunca deve ultrapassada.

2. AJUSTAR O SELIM PARA A FRENTE/TRAS:

0 selim pode ser deslocado para a frente ou para tras de modo a proporcionar o maior conforto de utilizagdo possivel.Para ajustar, desa-
perte algumas voltas da roda de ajuste debaixo do selim.Apertar com firmeza a mola depois de a ajustar a seu gosto.

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 perno
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.
ATENGAO: Certifique-se de que o tubo esta colocado e bem apertado. A altura méxima indicada no tubo nunca deve ultrapassada.

4. AJUSTAR A ESTABILIDADE DA BICICLETA:

Se a bicicleta estiver instavel, rode um ou ambos os estabilizadores de nivel situados nos apoios dos pés traseiros até ficar estavel.
POSTURA

A postura é a posicao do corpo a adotar durante a pratica. E importante respeita-la para evitar ferimentos ou lesdes durante as sessdes.
1. FACIL DE MONTAR

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

2. POSIGAO DE COSTAS DIREITAS

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

3. POSICAO DESPORTIVA

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

Coloque-se a frente do produto, posicione um pé sobre o
pé dianteiro da bicicleta e puxe o guiador para si, de forma
ainclinar a bicicleta para a frente para colocar as rodas de
deslocag@o em contacto com o chdo.E importante manter
as costas direitas durante este movimento. Quando deslo-
car a bicicleta estatica, deve fazer forca principalmente com
0s seus bragos e pernas.

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

iniciar uma sesséo de treino.

-
®

ECRA INICIAL

consola.</PTL>

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

<PTL>Navegar no menu de escolha de programas.</PTL>

<PTL>Sair de um programa, voltar ao menu principal, desligar a

I+

RO: remo

DEFINIGOES

Regular (aumentar ou diminuir) a dificuldade da pedalagem, regular (aumentar
ou diminuir) os seus parametros.

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

RESET: permite repor as opgées.

AVALIAGAO DA FREQUENCIA CARDIACA

©

E o primeiro ecra apresentado quando se comega a pedalar para ligar a
bicicleta.

E possivel:

+ Premir o botdo OK para fazer um arranque répido.e

+ Premir o menu de programa para aceder & lista de programas.@

+ Desligar a consola mantendo o botéo para retroceder premido.@

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 ndo praticantes.
Seguir o calculo de base apresentado abaixo para os praticantes ocasionais.

3etirar 10 para os praticantes regulares.

A FC max em relag&o ao objetivo:

fase de recuperagdo da FC MAX

entre 60% e 69% da FC MAX => recuperagao suave
entre 70% e 79% da FC MAX => perda de peso

entre 80% e 89% da FC MAX => melhoria da resisténcia
>90% FC MAX => melhoria do desempenho



MEDIGAO DA FREQUENCIA CARDIACA ATRAVES DAS MAOS (HAND-PULSE):

N&o é recomendavel que pessoas com um pacemaker utilizem o Hand-pulse, j& que os aparelhos médicos de extrema sensibilidade devem ser mantidos afastados de qualquer dispositivo elétrico e eletrnico. Essas pessoas deverdo consultar o respetivo
profissional de satide quanto a esta questéo.

A tecnologia Hand-pulse permite ter uma indicagéo sobre o batimento cardiaco do utilizador em BPM (batimentos por minuto). N&o se trata, de modo algum, de um dispositivo médico. Foi concebido para uma utilizag&o pontual ou regular durante cada utilizagao
€ ndo de modo continuo. Lembre-se que, mesmo em repouso, continuam a ocorrer variagées de frequéncia cardiaca. Principio de funcionamento: O batimento cardiaco ¢ detetado pelos dois elétrodos em ambos os lados do guiador. Desta forma, é necessario
colocar as 2 maos ao mesmo tempo nos dois sensores.

Os dois elétrodos emitem uma microcorrente que percorre o corpo, corrente esta inofensiva para a satde por ser muito reduzida (um milionésimo de ampere), e as variagdes desta microcorrente sdo um reflexo do batimento cardiaco. Este reflexo é transmitido
na consola em BPM.

Comega em 60 BPM, depois é filtrado e as medicdes representam uma média, para apresentar a melhor coeréncia do valor (a filtragem e a criagdo da média diferem consoante os fabricantes), com um atraso de um ou dois segundos.

E recomendado:

- Colocar as maos durante 5 a 10 segundos, ocasionalmente, durante o exercicio e néo utilizar do inicio ao fim da sessao sem parar.

- Friccionar/secar os sensores apds cada utilizagao.

- Humedecer as méos para melhorar a medicéo.

Para obter informagdes, a consola contém um recetor de cinto de frequéncia cardiaca analégico (cinto néo fornecido aquando da compra).Para obter mais informacées, contacte a sua loja Decathlon.A medigéo do cinto ira substituir a do Hand-pulse.
ARRANQUE RAPIDO/UTILIZAGAO LIVRE

1. Para iniciar a sessao, comece a pedalar. .5, Para parar a sesséo antes do fim, pare de pedalar durante alguns segundos e de seguida prima o bot&o para retroceder
2. Para ajustar a dificuldade de pedalada, prima os botdes + ou -
3. Para fazer uma pausa ( 60 segundos), pare de pedalar durante alguns segundos. . 6. Para desligar a consola, quando o ecra inicial ligar novamente, mantenha premido o bot&o para retroceder@
4. Para retomar a sess&o, recomece a pedalar. . Aconsola apaga-se automaticamente apés cerca de 1 min 20 de inatividade.
PROGRAMAS
1. No ecré inicial, selecione 0 menu de programas premindo o botdo de lista de programas@ . 6.Quando parar de pedalar, a bicicleta fica em pausa e o tempo fica intermitente.

7. Para retomar a sua sesséo (no periodo de 60 segundos apés o inicio da pausa), recomece a pedalar.

2. Percorra os programas premindo os botBes + ou - & depois selecione um programa premindo g botéo OK e . 8. Para parar a sess&o antes do fim, pare de pedalar e prima o bot&o para retroceder quando a bicicleta ficar em pausa@
3. Defina o tempo de prética yt\hzando os botdes + ou - e depois confirme premindo o botao OK . 9. Para desligar a consola, deve estar a ser apresentado o ecré inicial. De seguida, mantenha premido o botdo para
4. Pode comegar a sua sesséo. retrocederé

5. Para ajustar a dificuldade de pedalada, prima os botdes + ou - A consola apaga-se automaticamente apés cerca de 1 min 20 de inatividade.

DESCRIGAO DOS PROGRAMAS
POR PREDEFINIGAO, O TEMPO DE PRATICA E DE 30 MINUTOS (EXCETO NO MODO «QUICK-START» NO QUAL O TEMPO AUMENTA). ESTE TEMPO PODE SER AJUSTADO PREMINDO OS BOTOES + OU -.
MODO «QUICK-START» Programa «CAL»

Objetivo: perda de peso .

Descrig&o: planalto duplo de baixa intensidade. Manter um nivel rapido
durante toda a sesséo de exercicio. Sugestéo: se possivel, mantenha
as mdos na posicdo correta durante o exercicio.

Objetivo: inicio rapido.
Descricao: suba para a bicicleta e pedale!

GO

Programa «perf»

Objetivo: desempenho

Descrigéo: intervalos de alta intensidade para melhorar a resisténcia.

- - - - Envolvem uma elevada carga muscular. Idealmente, deve manter o mesmo

PETF fitmo ao longo de toda a sessao. As resisténcias mais baixas destinam-se a
- fases de recuperagao.

Objetivo: manter-se em forma .

Descricao: dois picos de intensidade numa sequéncia de exercicio que
inclui uma fase progressiva (subida) e uma fase regressiva (descida).

Programa «musc»

Objetivo: tonificagédo

- Descrigao: subida dupla. Adaptagdo do ritmo em fungéo do nivel de resis-
M téncia. Resisténcia elevada = ritmo mais lento, para maior envolvimento
' “J 9 I: muscular.

ECRA DURANTE A SESSAO

Calorias gastas em Kcal. Niveis de resisténcia (escala de intensidade de esforco).

ANED
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Frequéncia cardiaca em pulsaces por minuto. Nuamero de rotagdes por minuto (ou rpm).

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

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

Escala de intensidade de esforgo:
A resisténcia esta dividida em 15 niveis visiveis no ecra de resisténcia + e -, podendo ser definida com as teclas + e - da consola.
Em seguida, € apresentado o nimero de linhas para cada nivel de resisténcia:

LINES

4 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
RESISTANCE

RESUMO DOS DESEMPENHOS

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

a sua frequéncia cardiaca média (caso tenha utilizado durante a sessdo uma banda medidora de frequéncia cardiaca de tipo analdgico).
uma estimativa do nimero de calorias gastas. . adistancia percorrida.
a sua velocidade média.

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

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

DISTANCIA:

na parte posterior da consola, um interruptor indica mais posigdes. Coloque na posigao «VM», se ndo estiver nessa posicéo.A velocidade e a distancia apresentadas séo calculadas em relagéo a uma roda de bicicleta de 20».Para obter 60 RPM deve pedalar a
cerca de 6 km/h.

CALORIAS:

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

MEDIGAO DA FREQUENCIA CARDIACA:

Consulte as «INSTRUGOES»: néo é recomendavel que pessoas com um pacemaker utilizem o Hand-pulse.Para as maos (Hand-pulse):
- As medicdes durante o exercicio/lem movimento representam um sinal frequentemente interrompido. A apresentagéo dos valores medidos ndo € instanténea, pelo que ocorre um atraso por vezes significativo.
- As méos secas provocam uma diminuigao do sinal ou, por vezes, o sinal é interrompido. Humedega as méos para melhorar a medicéo.
- 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:

1. Verifique a colocagdo da bateria ou substitua por uma nova.

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

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

PEDAIS:

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

RUIDO:

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

bilidade e corrija, se ario (ver seccdo: AJUSTAR A ALTURA DA BICICLETA).

3. Verifique regularmente se as rodas de ajuste est&o corretamente colocadas e aparafusadas (ver secgéo: REGULAGAQ).

4 Verifique regularmente se os parafusos de montagem estéo bem aparafusados (incluindo as porcas do selim).

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

2. Verifique a

Se o problema persistir, contacte o servio pés-venda Domyos (consulte a tltima pagina: Servigo pés-venda).Aceda a http://www.supportdecathlon.com/, selecione o seu produto e descubra:

MAIS INFORMAGOES

Aceda em www.decathlon.pt a secgdo Servigo pos-venda e consulte:

+ As perguntas frequentes (perguntas/respostas). * As pegas sobressalentes disponiveis para o produto.
+ Os conselhos de manutengo. O formulério de pedido de assisténcia.

+ Os tutoriais em video para reparar o produto.
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INFORMACJE PODSTAWOWE :

Rower to doskonata aktywno$¢, ktéra pozwala zwigksza¢ wydolnoé¢ naczyniowo-sercowg i oddechowg z rownoczesnym ksztattowaniem sylwetki ciata: posladki, migénie czworogtowe, miesnie wewnetrzne uda, tydki, dolna cze$¢ plecow, migsnie brzucha. Aby
osiagna¢ oczekiwane rezultaty, nalezy trenowac 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

To urzadzenie jest wyposazone w innowacyjny system autozasilania, napedzany za pomoca przetwornika momentu obrotowego. Nie trzeba wiec podigczac go do zasilania elektrycznego.

Napedza go ruch uzytkownika.

USTAWIENIA

PRZENOSZENIE |

1. USTAWIENIE WYSOKOSCI SIODELKA:

przekracza¢ maksymalnej wysoko$ci wskazanej na wsporniku.
2. REGULACJA SIODELKA W PLASZCZYZNIE POZIOMEJ:

pokretto.
3. REGULACJA KIEROWNICY:

o przekracza¢ maksymalnej wysokosci wskazanej na wsporniku.
4. REGULACJA STABILNOSCI ROWERU:

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

Aby zapewni¢ skuteczno$¢ ¢wiczen, siodetko musi znajdowac sie na wlasciwej wysokosci, to znaczy, ze podczas pedatowania kolana muszg
by¢ lekko ugigte w momencie, gdy pedaty znajdujq sig w dolnym potozeniu. Aby wyregulowac siodetko, nalezy poluzowa¢ pokretio o kilka
obrotéw, jednak nie wyjmowa¢ go catkowicie, a nastepnie pociagna¢ za gorng czesc, aby wyjac trzpien z rurki siodetka. OSTRZEZENIE:
Nalezy upewni sig, ze pokretto zostato umieszczone w jednym z otwordw na rurce siodetka i maksymalnie dokrecone. Nigdy nie nalezy

o Siodetko mozna przesuwac w ptaszczyznie poziomej, dzieki czemu mozna uzyskac wigkszy komfort podczas treningu.Aby wyregulowaé
o siodetko, nalezy lekko odkreci¢ pokretio pod siodetkiem. Po ustawieniu siodetka w odpowiedniej pozycji, nalezy maksymalnie dokreci¢

° Aby ustawi¢ wysokos¢ kierownicy, nalezy poluzowac pokretto o kilka obrotéw, jednak nie wyjmowac go catkowicie, a nastepnie pociagnaé
za gorna czgS¢, aby wyjaé trzpien z rurki. Ustawic kierownice na wiasciwej wysokosci, wiozy¢ pokretto do jednego z otworéw regulacyjny- Stana¢ przed rowerem, ustawi¢ stope na przedniej stopce
- ch w rurce i dokreci¢ do oporu. OSTRZEZENIE:Nalezy sprawdzic, czy rurka jest na miejscu i dokreci¢ ja maksymalnie.Nigdy nie nalezy i pociagnac do siebie kierownice, aby przechyli¢ rower do

przodu. Wysuna sig kétka stuzace do przesuwania roweru.
Podczas wykonywania tego ruchu nalezy mie¢ proste
plecy. Przy przesuwaniu roweru nalezy pracowa¢ przede

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

osiggnac stabilne ustawienie.

o = POZYCJA
Pozycja to prawidiowe utozenie ciata podczas treningu. Zachowanie prawidtowej pozycji pozwoli uniknaé urazow podczas ¢wiczen.

1. LATWE WCHODZENIE NA ROWER

Nasz zespot stworzyt rower stacjonarny z niskim profilem, dzigki ktéremu mozna tatwo na niego wsia$¢, bez koniecznosci unoszenia nogi

i bez ryzyka urazu.
2. ZACHOWANIE PROSTYCH PLECOW

Nasz rower stacjonarny zostat zaprojektowany tak, aby umozliwi¢ dostosowanie pozyciji ciata podczas treningu. Umozliwia regularne ¢wicze-

nia kazdej osobie, z zachowaniem prostych plecow i ze wzrokiem skierowanym przed siebie.

3.POZYCJA SPORTOWA

Ten model roweru stacjonarnego pozwala na przyjecie bardziej pochylonej pozycji podczas bardziej intensywnych pod wzgledem predkosci i/

lub poziomu trudnosci treningéw iflub sekwencji.

KONSOLA

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

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

@ <PLL>nawigacja w menu wyboru programu.</PLL>

@ <PLL>Wyjécie z programu, powrét do menu gtéwnego, wytaczanie
konsoli.</PLL>

EKRAN STARTOWY

USTAWIENIA

Ustawienie (zwigkszenie lub zmniejszenie) trudno$ci pedatowania, ustawienie
(zwiekszenie lub zmniejszenie) parametrow.

Przerywanie treningu: Wybor rodzaju urzadzenia (rower eliptyczny, wio$larz,
rower stacjonarny).

VE: Rower eliptyczny

VM: Rower stacjonarny

RO: Wio$larz

RESET: Ponowne rozpoczecie treningu.

Jest to pierwszy ekran, ktory wy$wietla sig po rozpoczeciu pedatowania
i wigczeniu zasilania roweru.

Mozna:
+ Nacisna¢ przycisk OK, aby przej$c¢ do trybu szybkiego uruchomienia.

+ Nacisna¢ przycisk programu, aby przej$¢ do listy programéw.@

+ Wylaczyé konsole, naciskajac przycisk WSTECZ.@

POMIAR TETNA

Obliczanie tetna maksymalnego (TETNO MAKS.).

Kobiety: 226 - wiek.

Mezczyzni: 220 - wiek.

Dostosowanie do poziomu kondycji:

Dla 0séb poczatkujacych lub niewytrenowanych nalezy dodac +10.

W przypadku ¢wiczen nieregularnych nalezy pozostawi¢ wyliczenie podstawowe.
Dla 0sdb ¢wiczacych regularnie nalezy odjac¢ -10

Tetno maksymalne a cel treningu:

faza dochodzenia TETNA MAKS

migdzy 60% a 69% TETNA MAKS. => tagodny trening

miedzy 70% a 79% TETNA MAKS. => strata masy ciata

migdzy 80% a 89% TETNA MAKS. => doskonalenie wytrzymato$ci
>90% TETNA MAKS. => poprawienie osiagow
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POMIAR TETNA ZA POSREDNICTWEM DLONI:

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

Urzadzenie do pomiaru tetna za po$rednictwem dioni wskazuje tetno uzytkownika w jednostce BPM (liczba uderze na minute). W zadnym wypadku nie jest to wyréb medyczny. Urzadzenie jest przeznaczone do sporadycznego lub regularnego uzytku podczas
kazdego treningu, aczkolwiek nie w sposdb ciggly. Nalezy pamigtac, ze nawet podczas spoczynku tetno podlega statym wahaniom.Zasada dziatania: Tetno jest mierzone przez dwie elektrody umieszczone po obu stronach kierownicy.Obie dfonie nalezy w tym
samym czasie umiescié na czujnikach.

Dwie elektrody generujg mikrosygnaty (nieszkodliwy dla zdrowia prad o bardzo matym natezeniu, réwny jednej milionowej ampera), ktére przeptywaja przez ciato. Wahania tych mikrosygnatéw odzwierciedlajg rytm bicia serca.Rytm ten jest wyswietlany na konsoli
w jednostce BPM.

Tetno liczone jest od wartosci 60 BPM. Pomiary sa filtrowane i usredniane, aby wy$wietli¢ uspdjniong wartosc (filtrowanie i usrednianie réznia sig w zaleznosci od producenta) z opéznieniem jednej lub dwéch sekund.
Zalecamy:

- 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 éwiczen.

- Czyszczenie/suszenie czujnikow po kazdym uzyciu.

- Zwilzy¢ dfonie, aby usprawni¢ pomiar.

Nalezy pamietac, ze konsola obstuguje analogowe pasy do pomiaru tetna (pas nie jest dotaczony do zestawu). Wiecej informacji mozna uzyskac w sklepie Decathlon.Pomiar za posrednictwem pasa wy$wietlany na konsoli zastepuje pomiar za posrednictwem
dfoni.

SZYBKIE URUCHAMIANIE / SWOBODNY TRENING

1. Zacza¢ pedatowac, aby rozpoczag sesje. . 5. Aby zakonczy¢ trening przed korncem sesji, nalezy przesta¢ pedatowac na kilka sekund, a nastepnie nacisna¢ przycisk
2. Aby zmieni¢ trudnos¢ pedatowania, nalezy naciskac przycisk + lub -. Wwstecz'
3. Aby zrobi¢ przerwe ( 60 sekund), nalezy na kilka sekund przerwac pedalowanie. . 6. Aby wyfgczy¢ konsole kiedy wy$wietlany jest ekran gtowny, nalezy nacisnag i przytrzymac przycisk .,wstecz”.@
4. Aby ponownie rozpoczac trening, wystarczy zaczaé pedatowac. . Konsola wytacza sig automatycznie po 1 min 20 bezczynnosci.
PROGRAMY
1. Na ekranie gltownym nalezy wybra¢ menu ,programy”, przyciskajac przycisk programdw.@ . 6. Po przerwaniu pedafowania rower przefacza sie w tryb wstrzymania, a wskaznik czasu miga.
. R ) ) . - ) @ . 7. Aby wznowic¢ sesje (w ciggu 60 sekund od rozpoczecia przerwy), nalezy rozpocza¢ pedafowanie.
2. Programy mozna przegladac, naciskajac przycisk + lub -. Aby wybra¢ program, nalezy nacisna¢ przycisk OK. . 8. Aby zakoriczyé trening przed koficem sesji, nalezy przesta¢ pedatowac na kilka sekund. Rower przefaczy sie w tryb

3. Czas treningu mozna ustawi¢ za pomocg przycisku + lub -. Aby zatwierdzi¢ ustawienie, nalezy nacisna¢ przycisk OK. wsirzymania. Teraz nalezy nacisnac przycisk ,wstecz’.

9. Aby wytaczy¢ konsole, nalezy przej$¢ do ekranu gléwnego, a nastepnie nacisnac i przytrzymac przycisk ,,wstecz".@

4. Teraz mozna rozpocza trening. Konsola wytgcza sie automatycznie po 1 min 20 bezczynnosci.

. 5. Aby zmieni¢ trudno$¢ pedatowania, nalezy naciskac przyciski + lub -
OPIS PROGRAMOW

DOMYSLNIE CZAS TRENINGU USTAWIONY JEST NA 30 MINUT (POZA TRYBEM ,QUICK START’, W KTORYM CZAS ODLICZANY JEST OD POCZATKU SESJI).CZAS TRWANIA TRENINGU MOZNA ZMIENIC, NACISKAJAC PRZYCISK + LUB -
TRYB ,,QUICK START” Program ,CAL”

Korzysci: Zmniejszanie wagi ciata.
Korzysci: Szybkie rozpoczecie sesjl Opis: Dwa odcinki w terenie ptaskim o mafej intensywnoéci z utrzyma-
niem stosunkowo duzej predkosci podczas sesji treningowej. Rada:
Utrzymywanie rak nieruchomo w czasie wysitku.

Opis: Wystarczy wsig$¢ na rower i zaczac¢ pedatowac!

GO

Program ,perf” Program ,Fit”

Korzysci: Poprawa wynikow Korzysci: Dbanie o forme.

Opis: Interwaty o duzej intensywnosci, poprawiajace wytrzymato$¢ i
zapewniajace obciazenie migsni.Nalezy utrzymywac ten sam rytm w ciagu
calej sesji.Mniejszy opér = fazy regeneracii.

Opis: Dwa punkty zwigkszonego wysitku w sekwencii treningowej,
ktora obejmuje faze progresywna i degresywna.

Korzysci: Ujedrnianie

Opis: Podwajny podjazd, dostosowanie rytmu do poziomu oporu. Wysoki
opdr = mniejszy rytm i silne obcigzenie mie$ni.

EKRAN PODCZAS SESJI TRENINGOWEJ

Poziomy oporu (skala natezenia wysitku).

Spalone kalorie w kcal.

Tetno w uderzeniach na minute. YA : 0 3 a 9 <+ Liczba obrotow korba na minute (lub rpm).

Predkos¢ w km/h (lub mi/h). K]

Czas pozostaly do konca sesji (lub faczny czas od 4 0 o ° o
poczatku sesji w trybie szybkiego uruchomienia).

Skala intensywnosci ¢wiczen:
Opor podzielono na 15 pozioméw wyswietlanych na ekranie wskazujacym opér. Mozna regulowa¢ go za pomoca przyciskow + i - na konsoli.

—
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Oto liczba linii wskazujgcych poszczegdine poziomy oporu:

LINES

RESISTANCE

PODSUMOWANIE WYNIKOW

Po zakoriczeniu sesji treningowej automatycznie wy$wietli sie podsumowanie wynikow. Bedzie widoczne podczas dwuminutowej sesji schiodzenia. Wyswietli¢ mozna réwniez:

$rednie tetno (jedli podczas treningu byt zatozony analogowy, niekodowany pas z pomiarem tetna).
szacowanag liczbe spalonych kalorii. . pokonany dystans.
$rednig predkosc.

Aby wylaczy¢ wyswietlanie podsumowania wynikéw przed jego zakoriczeniem, nalezy nacisnaé przycisk ,wstecz’. @



ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

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

DYSTANS:

glfke;ﬁnik z tytu konsoli umozliwia kilka potozen. Wskaznik powinien by¢ ustawiony w potozeniu ,VM”.Predkosc i dystans wys$wietlane na konsoli sg obliczane dla roweru z kotami o $rednicy 20». Aby uzyska¢ warto$¢ 60 obr./min, nalezy jechac z predkoscia okoto
m/h.

KALORIE:

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

POMIAR TETNA:

Patrz INSTRUKCJA: Odradzamy korzystanie z pomiaru tetna za posrednictwem dioni osobom korzystajacym z rozrusznikow. Pomiar tetna za posrednictwem doni:

- Pomiary wykonywane sg w trakcie ¢wiczen / w ruchu, dlatego sygnat czesto jest przerywany. Mierzone wartosci nie sa wyswietlane natychmiast, dlatego czasem moga wystepowac opdznienia.

- Suche dfonie ostabiaja sygnat lub czasem prowadza do przerwania sygnatu.Zwilzy¢ dtonie, 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:

1. Sprawdzi¢ biegunowos$¢ baterii lub wymienic baterig na nowa.

2. Delikatnie zwilzy¢ pas w miejscu, ktére ma styczno$¢ ze skora.

3. Upewnic sie, ze pas zatozony jest bezpo$rednio na skore, a nadajnik umieszczony jest na srodku klatki piersiowej.

PEDALY:

Przykreci¢ lewy pedat PRZECIWNIE do ruchu wskazéwek zegara.

HALAS:

1. Odkreci¢ pedaly o 2 obroty, a nastepnie maksymalnie dokrecic.

2. Sprawdzic stabilnos¢ i w razie potrzeby poprawic (patrz czgs¢: POZIOMOWANIE ROWERU).

3. Regularnie sprawdzac, czy pokretta regulacyjne sa w odpowiedniej pozycji i dobrze dokrecone (patrz czes¢: USTAWIENIA).

4. Regularnie sprawdzaé, czy $ruby montazowe sg dobrze dokrecone (w tym nakretki siodetka).

POLACZENIE BLUETOOTH:
Konsolg urzadzenia mozna potaczy¢ ze smartfonem lub tabletem wytgcznie za posrednictwem aplikacji Domyos E Connected. Wigcej informacii na ten temat mozna znalez¢ w dostarczonej instrukcji.

Jezeli problem bedzie si¢ powtarzat, nalezy skontaktowac si¢ z serwisem marki Domyos (patrz informacje :dotyczace serwisu na ostatniej stronie).Nalezy wejs¢ na strone http://www.supportdecathlon.com/ i wybra¢ produkt, a nastepnie przej$¢
do:

WIECEJ INFORMACJI

Wejdz na www.decathlon.pl i skorzystaj z zaktadki Serwis:

+ FAQ (najczesciej zadawane pytania i odpowiedzi). + Czesci zamienne dostepne do produktu.
+ Porady dotyczace konserwacji. + Formularz do kontaktu z serwisem.

+ Poradniki wideo dotyczace napraw produktu.
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BEMUTATAS :

A kerékparozas nagyszeril tevékenység, amely javitja a sziv és az érrendszer, valamint a tidd mikadését, emellett formalja az egész testet is: erdsiti a feneket, a combizmot, a térdhajlitd izmot, a labikrat, a hat als¢ izmait és a hasi izmokat is. Javasoljuk, hogy a
vart eredmények elérése érdekében hetente 1-3 alkalommal eddzen, 20 perc és 1 6ra kozétti edzési idotartamokkal. Magneses szabalyozassal ellatott termék a kdnnyed és kényelmes pedalozas biztositasa céljabdl.

SAJAT ARAMFORRASU

Ez a termék egy dinamikus lendkerék ltal generalt, innovativ, onellato elektromos rendszerrel van felszerelve. Ezért nincs sziikség arra, hogy elektromos halézathoz csatlakoztassa.

Most On az éramforrés!

BEALLITASOK

MOZGATAS |

KONZOL

FIGYELEM: ne felejtse, hogy a kerékpar beallitisdhoz elészor le kell szallnia az es-
zkozrol.

1. ULESSZINT BEALLITASA :

A hatékony edzéshez az (ilést megfelelé magassagba kell allitani. Pedalozaskor a térdeinek enyhén hajlitva kel lennie akkor is, amikor a
pedal a legalacsonyabb pozicidban van.A nyereg bedllitdsahoz csavarja ki a bedllitokereket néhany csavarassal, anélkiil, hogy teljesen
eltavolitana azt, és hiizza meg a fejet a nyeregcsd csapjanak kioldasahoz. FIGYELEM: Gy6zddjon meg rola, hogy a gombot visszaillesztette
a nyereges6 egyik nyilasaba, és teljiesen meghuzta. Soha ne 1épje tdl a csovon feltiintetett maximalis magassagot.

2. NYEREG ELORE/HATRAALLITASA:

A nyereg elére és hatra is mozgathatd annak érdekében, hogy a leheté legkényelmesebb legyen. A bedllitdshoz néhany csavarassal csavarja
ki a nyereg alatt talalhato beallitokereket. Amint igényének megfeleléen bedllitotta, teliesen hiizza meg a bedllitokereket.

3. AKORMANY BEALLITASA :

A kormanyszarv magassaganak beallitasahoz csavarja ki a bedllitokereket néhany csavarassal, anélkil, hogy teljesen eltavolitana azt, és
hiizza meg a fejet a nyeregcsé csapjanak kioldasahoz. Allitsa a kormanyszarvat a megfeleld magassagba, engedje el a beallitd kereket a
cs egyik bedllitd nyilasaba, majd teljesen htizza meg. FIGYELEM: Gy6zddjon meg réla, hogy a gombot visszahelyezés utan megfeleloen
rogzitette. Soha ne Iépje tlil a csovon feltiintetett maximalis magassagot.

4. AKEREKPAR STABILITASANAK BEALLITASA:

Ha a kerékpar instabil, forgassa el a hatso labak végénél az egyik vagy mindkét stabilizatort, amig nem stabilizalodik.

TESTTARTAS

Atesttartés az a testhelyzet, amelyet az edzés soran fel kell vennie. Fontos, hogy ezt betartsa, igy az edzés soran nem éri Ont sem sérilés,
sem mas artalom.

1. KONNYU 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.

2. 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 elére nézzen.

3. SPORTOS TESTTARTAS

Ez a kerékpar azt is lehet6vé teszi, hogy egy jobban eldrehajold testtartas vegyen fel, amikor sebesség és/vagy ellenallas tekintetében egy
intenzivebb edzést szeretne elvégezni.

Alljon a termék e, helyezze egyik labat a kerékpar elilsé
labéra, majd hizza maga felé a kormanyt, hogy a kerékpart
elére dontse, igy a szallitokerekeket a talajjal érintkezésbe
hozhatja.Fontos, hogy ekézben egyenesen tartsa a hatat.
Amikor mozgatja a kerékpart, a legtbb eréfeszitést a
karjaval és a labaival kell végeznie.

A konzol szémos lehetéséget ny(jt az edzés intenzitdsanak fokozasahoz. Az alabbiakban a legegyszer(ibben megvalésithatd utasitasokat talalja.t

-
®

KEZDOKEPERNYO

Ko6zépsé gomb a konzol bekapcsolasahoz, a valasztasai megerdsité-
séhez, az edzés elinditasahoz.

<HUL>bongészés a programvalaszté mentiben.</HUL>

<HUL>Kilépés a programbdl, visszatérés a fémeniibe, a konzol

kikapcsolasa.</HUL>

I+

RO: Evezépad

BEALLITASOK

A pedalozasi nehézségi szint bedllitasa (ndvelése vagy csokkentése), a
beallitasok modositasa (ndvelése vagy csokkentése).

Vélasztési kapesolo: Valassza ki a gép tipusat (VE, Ro, VM).
VE: Crosstrainer
VM: Edz6 kerékpar

VISSZAALLITAS: A beallitas visszaallitasa.

©

Ez az els6 képernyd, amely akkor jelenik meg, amikor elkezd pedalozni, és
bekapcsolja a kerékpart.

Lehetséges:
+ Megnyomni az OK-t egy révid edzés erejéig.@

+ Megnyomni a programot a programok listajanak eIére’séhez.@
+ Megnyomni és lenyomva tartani a RETURN gombot a konzol kikapc-

solésahoz.

PULZUSSZAM MERESE
Maximalis pulzusszamitas (max HR): Max pulzusszam, egy célhoz igazitva:
NGknek : 226 - kor. MAX szivverés igénybevételi fazis
Férfiaknak : 220 - kor. 60 és 69% kozott => kdnnyed edzés
A tapasztalat alapjan mért bedllitas : 70 és 79% kozétt => sulycsokkentés
Allitsa 10-re kezddk és tapasztalatian emberek szamara. 80 és 89% kozott => alloképesség javitas
A rekredcios sportolok tartsak magukat a fenti tablazathoz. >90% => teljesitményjavitas

38sskkentse 10-¢l rendszeresen sportolok szamara.



PULZUSSZAMMERES KEZEN (HAND-PULSE):

A hand-pulse hasznalata nem javasolt azok szamara, akiknek pacemaker van beiiltetve, mivel ezt a rendkivilli érzékenység(i orvostechnikai eszkozt tavol kel tartani minden elektromos és elektronikus készuléktdl. Akiket ez érint, forduljanak tanacsért orvo-

sukhoz.

A hand-pulse technoldgia kijelzi a felhasznalé pulzusszamat BPM (szivverés per perc) mértékegységben. Semmilyen esetben sem orvostechnikai eszkéz. Alkalmi vagy rendszeres, azonban nem folyamatos hasznalatra késziilt. Emlékeztet6iil: nyugaimi allapotban
is folyamatosan valtozo a pulzusszam.Mikddési elv: A szivverést a kormany mindkét oldalan elhelyezett egy-egy elektroda érzékeli.Ezért a két kezet egyszerre kell a két érzékeldre helyezni.

A két elektroda mikroaramot bocsat ki, amely bejérja a testet. A mikrodram az egészségre nem jelent veszélyt, mivel nagyon gyenge (egy milliomodrésznyi amper erésség). A mikroaram valtozasai a szivverés valtozasait tiikrozik. Ezt a visszatiikrozott valtozast

tovabbitja a készilék a konzol felé, amely BPM-ben (szivverés per percben) jelzi azt ki.

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

Javasoljuk, hogy:

- edzés kozben ne allanddan (ne az elejétdl a végéig tartsa ott), csak idonként tegye 5-10 masodpercre mindkét kezét az érzékeldkre.

- minden egyes hasznalat utan dérzsdlie meg/torélje szérazra az érzékeloket.
- nedvesitse be a kezét a pontosabb mérés érdekében.

Tajékoztatasul kdzoljik, hogy a konzol pulzusmérd Gvvel kompatibilis analog vevokésziilékkel van ellatva (az 6v nem tartozék). Tovabbi informaciokért forduljon a Decathlon &ruhézhoz.Ebben az esetben az dv altal mért érték helyettesiti a hand-pulse értéket.

GYORSINDITAS / SZABAD HASZNALAT

1. Az edzés megkezdéséhez kezdjen el tekerni.

2. A pedalozasi nehézségi szint beallitasahoz nyomja meg a + vagy - gombot.

3. Ha sziinetet szeretne tartani (60 masodpercnél ), néhdny masodpercre hagyja abba a pedalozast.
4. Az edzés folytatasahoz kezdjen el Ujra pedalozni.

PROGRAMOK

5. Az edzés korai befejezéséhez néhany masodpercig hagyja abba a pedalozast, majd nyomja meg a Return gombot,@
6. A konzol kikapcsolaséhoz, miutan visszatért a kezdoképernydre, tartsa lenyomva a Return gombot@
A konzol1 min 20 inaktivitas utan automatikusan kikapcsol.

1. A kezdéképerny6n valassza ki a programok meniijét a program gomb megnyoméséval@
2. A+ vagy - gomb megnyomasaval gérgessen végig a programok kozott, majd valasszon az OK gomb megnyomasaval

3. Allitsa be az edzés idejét a + vagy - gombokkal, majd az OK gomb megnyoméséval er8sitse mege
4. Elkezdheti az edzést.

PROGRAM LEIRASA:

5. A pedalozasi nehézségi szint beallitésahoz nyomja meg a + vagy - gombot.

6. Amikor abbahagyja a pedalozast, a kerékpar megall és az idd villog.

7. Az edzés folytatésahoz (a sziinet kezdetétdl szamitott 60 masodpercen beliil) kezdjen el tjra pedalozni.

8. Az edzés korai befejezéséhez hagyja abba a pedalozast, a kerékpar sziinetel, majd nyomja meg a Return gombot.@
9. A konzol kikapcsolasahoz a kezddképernydn kel lennie. Ezutan tartsa lenyomva a Return gombot.

A konzol1 min 20 inaktivitas utan automatikusan kikapcsol.

ALAPERTELMEZES SZERINT AZ EDZESI IDO 30 PERC (KIVEVE A «GYORSINDITAS» MODOT, AHOL AZ IDO NOVEKSZIK).EZT AZ IDOT A + VAGY - GOMBOKKAL BEALLITHATJA.
»CAL» program

»GYORSINDITAS» UZEMMOD

Elénye: Gyors hasznalat.
Leiras: Egyszerien ljon a kerékparra és pedalozzon!

G0

Elénye: Fogyas.

Leiras: Alacsony intenzitasu kettds emelkedés, amely meglehetésen
gyors tempot tart fenn az edzés soran. Tan4cs: Ha lehet, tartsa a kezét
egy helyben az edzés alatt.

»Perf» program

Elénye: Teljesitmény

Leiras: Alloképesség-avitd, nagy izomigénybevételdi és intenzitasd idds-
ocrc zakok.Idedlis esetben ugyanazt a tempét kell fenntartani az edzés soran.A
e r kisebb ellenallast gyakorlatok pihend idészakok.

»FIT « program

Elonye: Fitnesz.

Leiras: Egyetlen edzés soran 2 cslicspont az intenzitas tekintetében,
amely egy progressziv, majd egy csokkend fazist tartalmaz.

»MmMusc» program

El6nye: Alakformalas

Leiras: dupla emelkedés, az ellendllasi szintnek megfelelden bedllitott
n S I- tempd.Nagyobb ellenallés = nagyobb izommunkat igényld, lassabb titem.

KIJELZO AZ EDZES SORAN

Ellenallasi szint (az edzés intenzitasanak skaléja).

Kcal-ban elégett kaldria.

Szivverés percenként. ; 0

3

Sebesség km/h-ban (vagy m/h-ban).

Az edzés végéig fennmarad¢ id6 (vagy az edzés kezdete
ota eltelt id6, gyorsinditasos edzés esetén).

AZ okifejtés i ."ldl

9 L A pedal fordulatszéma percenként (vagyis az rpm).

Az ellendllasi tartomany 15 szintre van osztva, ezek az ellenallast jelzd képernydn lathatok (+ és -), valamint a konzol + és - gombjaival allithatok.

Az egyes ellendllasi szinteket jelzd savok szama:

LINES

—
—]
14 13 12 11 10 9

8

RESISTANCE

TELJESITMENY OSSZEFOGLALO

A teljesitményének dsszegzése automatikusan megjelenik az edzés végén a 2 perces regeneracios idészak alatt. Amit itt lathat:

az atlagos pulzusszamat (ha nem kddolt, analég pulzusmérét viselt az edzés soran)
a becsiilt elégett kaloriak szamat.
az atlagos sebességét.

A befejezés eldtti teljesitmény-6sszefoglalobol valo kilépéshez nyomja meg a Return gombot. @

a megtett tavolsagot.
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HIBAELHARITAS

KONZOL:
A konzol nem kapcsol be, vagy az ,E1", ,E2", E3" feliratot jeleniti meg. Hizza ki a készUléket, majd ellendrizze a konzol hatoldalan talélhatd csatlakozasokat és a szarcso belsejét.

TAVOLSAG:

A konzol hatoldalan kurzorral llithaté tobb pozicio. Tegye a kurzort ,VM” &llasba, ha nem abban van.A kijelzett sebesség és tavolsag 20 hiivelykes kerékparkerékhez vannak szamitva.60 RPM eléréséhez kb. 6 km/dra sebesség sziikséges.

KALORIAK:
Kiszamitasukkor a rendszer figyelembe veszi az ellenallasi szintet és a fordulatszamot (RPM).

PULZUSSZAMMERES:

Kérjiik, tajékozodjon az ,UTMUTAT("-ban: A hand-pulse hasznalata nem javasolt azok szamara, akiknek pacemaker van beiiltetve. 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.
- Ha széraz a keze, gyengébb a jel, vagy idonként sziinetel. A pontosabb mérés érdekében nedvesitse be a kezét.

- Ha kétsége tdmad az értékeket vagy a jelet illetéen, lehet6ség szerint probaltassa ki a késziiléket egy masik felhasznéloval.

- Nem méri a pulzusszamot: ellendrizze a hand-pulse érzékelék csatlakozasét a konzollal.

Pulzusméré évvel:

1. Ellendrizze az elem helyzetét, vagy cseréljen elemet.

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

3. Ugyeljen arra, hogy az dvet kézvetleniil a bérére tegye Ugy, hogy a jeladd a mellkasa kézepén legyen.

PEDALOK:

A bal pedalt az dramutat jérasaval ELLENTETES iranyban csavarja be.

ZAJ:

1 Engedjen rajtuk 2 fordulatnyit, majd csavarja be teljesen a pedalokat.

2 Ellendrizze a stabilitasukat, szilkség esetén korrigaljon rajta (lasd: A KEREKPAR SZINTREHOZATALA).

3 Rendszeresen ellendrizze a beallitocsavarok megfeleld helyzetét és meghtizasét (lasd: BEALLITASOK).

4 Rendszeresen ellendrizze a rogzitdcsavarok megfeleld meghtizasat (a nyereganyakat is beleértve).

BLUETOOTH-KAPCSOLAT:
A késziilék konzolja Gsszekapcesolhatd okostelefonnal vagy tablagéppel, kizérélag a Domyos E Connected applikacio segitségével. Ehhez, kérjlik, tajékozodjon a megfelelé utmutatoban.

A yiben a problé abbra is fennall, vegye fel a kap aDomyos | (lasd az utolsé oldalon: vevészolgalat).Menjen a http:/www.supp

TOVABBI INFORMACIOK

com/ oldalra,

ki a terméket, és megtalalja a kovetkezoket:

Keresse fel a www.decathlon.fr honlapon az Ertékesités Utani Szolgaltatas és Tamogatast és keresse:

* A GYIK-et (kérdések/valaszok) + Atermék szdméra elérhetd alkatrészeket.
+ Akarbantartasi utasitasokat. + Asegitségkérd drlapot.

+ Atermék javitasahoz szikséges bemutatd videokat.
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PREZENTARE :

Ciclismul este o0 excelenta activitate care va va permite sa va cresteti capacitatile cardiovasculare si respiratorii, tonificandu-va in acelasi timp intregul corp:in special muschii fesieri, cvadricepsi, ischio-jambieri, gambele, muschii lombari si abdominali.Va recomandém s exersati de
1-3 ori pe sdptamand, intre 20 min. si 1 h pentru a obtine rezultatele scontate. Acest produs este prevazut cu transmisie magnetica pentru confort sporit la pedalare fara intreruperi.

ALIMENTARE AUTOMATA

Acest produs este echipat cu un sistem de alimentare electrica automata inovator, generat de o roata de inertie dinamometricé.Prin urmare nu este necesara alimentarea electrica pentru a o utiliza.

De acum sursa de energie sunteti dvs.!

REGLAJE

DEPLASARE |

CONSOLA

AVERTISMENT:este necesar sa coborati de pe bicicleta pentru a realiza reglajele.

1. REGLAREA INALTIMII SEIl;

Pentru exersare eficientd, saua trebuie s fie la inaltimea corectd, adica atunci cind pedalati genunchii trebuie s fie usor indoiti in momentul in care
pedalele sunt in pozitia cea mai joasa.Pentru a regla saua, desurubati rotita cateva tururi féra sa o scoateti complet si trageti de capul acesteia pentru
adezangaja cuiul din tija seii. AVERTISMENT: Asigurati-va ca asezati la loc butonul intr-una dintre gaurile tijei si il strangeti la maximum.Nu depasiti
niciodata indltimea maxima indicatd pe tija.

2. REGLATI SAUA SPRE INAINTE/INAPOI:

Saua poate fi deplasata in fatd sau in spate pentru a va oferi cat mai mult confort in utilizare.Pentru a regla, desurubati cateva tururi rotita de sub sa.
Stréngeti rotita la maximum dup ce ati ajustat reglajul asa cum doriti.

3.CUM SE REGLEAZA GHIDONUL:

Pentru a regla inltimea ghidonului, desurubati rotita cateva ture fara sa o scoateti complet si trageti de capul acesteia pentru a dezangaja cuiul din tija.
Reglati ghidonul la inaltimea potrivits, eliberati rotita intr-una dintre gaurile de reglare ale tijei i apoi strangeti la maximum. AVERTISMENT: Asigurati-va

cé tija este asezata la loc si strangeti la maximum.Nu depasiti niciodata indltimea maxima indicatd pe tija.
4. REGLATI STABILITATEA BICICLETEI:

In caz de instabilitate a bicicletei, rotiti unul sau ambele compensatoare de nivel situate pe extensiile pentru picioare din spate pana la eliminarea
instabilitati.

POSTURA

Postura este poxzitia corpului care trebuie adoptatd in timpul exersérii.Este important sa o respectati pentru a nu va réni sau a va face rau in timpul
sesiunilor.

1. URCARE USOARA PE BICICLETA

Echipele noastre au conceput o bicicletd de apartament cu un cadru jos, care va permite sa urcati pe el fara sa trebuiascd sa ridicati piciorul si s va
puteti rani.
2.POZITIA CU SPATELE DREPT

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

3.POZITIA SPORTIVA

Aceastd bicicleta de apartament va permite, de asemenea, s adoptati o pozitie mai aplecaté inaine atunci cand doriti sa realizati sedinte si/sau
secvente mai intensive ca viteza si/sau rezistentd.

Asezati-va in fata produsului, pozitionati un picior pe piciorul
din fatd al bicicletei, apoi trageti ghidonul spre dumneavoastra
pentru ainclina bicicleta in fatd pentru a pune rotitele de de-
plasare in contact cu solul.Este important s& mentineti spatele
drept in timpul acestei miscari. Atunci cand deplasati bicicleta
dumneavoastra de apartament, trebuie s exercitati o fortd in
principal asupra bratelor si gambelor.

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

@
®

ECRAN PRINCIPAL

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

<ROL>a naviga n alegerea meniurilor din program.</ROL>

<ROL>A ieli dintr-un program, a reveni la meniul principal, a opri
consola.</ROL>

parametrii.

I+

REGLAJE

VE: Bicicletd eliptica

Aregla (méri sau reduce) dificultatea de pedalare, a regla (méri sau reduce)

Intrerupator de selectie: Selectionati tipul aparatului dumneavoastra (VE, Ro, VM).

VM: Bicicleta de apartament
RO: Aparat de vaslit
RESETARE: Reinitializati selectia.

EVALUAREA FRECVENTEI CARDIACE

Este primul ecran care se afiseaza atunci cand incepeti sa pedalati si alimentati
bicicleta.

Puteti:

+ Apdsa pe OK pentru o pornire vapidée

+ Apdsa pe program pentru a accesa lista de programe,@

+ Opri consola mentinand apasatd tasta TNAPOI.@

Calculul fecventei cardiace maxime (FC max):

Pentru feme: 226 - vérsta.
Pentru barbati: 220 - vérsta.

Adaptarea in ceea ce priveste nivelul de practicare:

Adaugati +10 pentru incepatori, persoane neantrenate.

FC max, in legéturd cu obiectivul:

Faza de recuperare a FCMAX

intre 60% si 69% din FC MAX => refacerea formei in ritm relaxat
intre 70% si 79% din FC MAX => pierdere in greutate

intre 80% si 89% din FC MAX => imbunétatirea andurantei

Réaméneti la calculul de baza de mai sus pentru cei care practica ocazional. > 9% FC MAX => imbunétatirea performantei

Mariti -10 pentru cei care practica regulat.
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MASURAREA FRECVENTEI CARDIACE LA NIVELUL MAINILOR (HAND-PULSE):

Nu recomandam utilizarea sistemelor hand-pulse pentru persoanele care poarta un stimulator cardiac, un aparat medical de sensibilitate extrema care trebuie sa fie protejat de orice dispoxzitiv electric i electronic aflat in apropiere.Pentru persoanele vizate, avem rugamintea sa
consulta personalul medical in legatura cu acest subiect.

Tehnologia hand-pulse permite s& se primeasca o indicatie in legéturd cu ritmul inimii utilizatorului in BPM (bétai pe minut).In nici un caz nu este un dispozitiv medical. Este conceput pentru o utilizare punctuald sau regulatd in cursul fiecarei utilizéri si nu in mod continuu.Va rea-
mintim ca si in perioadele de repaus exista in permanentd variatii ale frecventei cardiace. Principiu de functionare:Ritmul cardiac este captat de cei doi electrozi situati de o parte si de alta a ghidonului.Trebuie, asadar, s& pozitionati ambele méini in acelasi timp pe cei doi senzori.

Cei doi electrozi emit un microcurent care parcurge corpul, curent inofensiv pentru sénétate deoarece este foarte slab (o milionime de amper). Variatiile acestui microcurent sunt o reflectare a ritmului cardiac. Aceasta reflectare este retransmisa pe consola ca BPM.
Indicatia initiald este de & 60 BPM, apoi este filtrata si masuratorile sunt calculate in medie pentru a afisa cea mai buné coerentd a valorii (filtrarea si calcularea mediei difera in functie de producatori) cu un decalaj de una sau doua secunde.

Recomandarile noastre:

- Pozitionati méinile intre 5 5i 10 secunde din cand in cand in timpul sesiunii si nu utilizati non-stop de la inceput pana la sfarsit.

- Frecati/uscati senzorii dupi fiecare utilizare.

- Umeziti mainile pentru a imbunatéti masurarea.

Pentru informare, consola este prevézuta cu un receptor de centura cardiacé analogic (centura nu este furnizata la cumpérare).Pentru informatii suplimentare, va rugam sa contactati magazinul dumneavoastra Decathlon.Masurarea centurii o va inlocui pe cea Hand-pulse.
PORNIRE RAPIDA/UTILIZARE LIBERA

1.Incepeti sa pedq\at,i pentrua derunzira se}iur)ea. . 5.Pentru aopri sesiunea inainte de sfarsit, nu mai pedalati timp de cateva secunde, apoi apasati pe butonul inapoi@
2.Pentrua regla dificultatea pedalari, apasati pe butoanele + sau - . 6.Pentruaopri consola, dupa ce ati revenit la ecanul principal, apésati lung pe butonul Inapoi@
3. Pentru a face o pauzd (60 de secunde), nu mai pedalati timp de céteva secunde. . Consola se stinge automat dupa aproximativ 1 min 20 de inactivitate.
4. Pentru a relua sesiunea, incepeti s pedalati din nou.
PROGRAME
1. Pe ecranul principal, selectionati meniul de programe apasand pe butonul de programe . 6.Cand opriti pedalarea, bicicleta intré in pauza si timpul se aprinde intermitent.
ati e apiisind peb I i selectati apisand pe b | 7.Pentru a relua sesiunea (in limita a 60 de secunde dupa inceputul pauzei), reluati pedalarea.
2. Derulati programele apasénd pe butoanele + sau -, apoi selectati apésand pe butonul OK 8. sauPentru a opri sesiunea inainte de sfarsit, nu mai pedalatj, bicicleta intra in pauza, apoi apasati pe butonul Tnapoi@

3. Reglati timpul de exersare folosind butoanele + sau -, apoi validati apasand pe butonul OK
4. Puteti incepe sesiunea.
5. Pentru a regla dificultatea de pedalare, apasati pe butoanele + sau -

DESCRIEREA PROGRAMELOR

9. sauPentru a opri consola, trebuie s fiti in ecranul principal. Apoi,apasati lung pe butonul napoi
Consola se stinge automat dupd aproximativ 1 min 20 de inactivitate.

IN MOD IMPLICIT, TIMPUL DE EXERSARE ESTE DE 30 DE MINUTE (CU EXCEPTIA, QUICK-START’, CAND TIMPUL CRESTE). ACEST TIMP ESTE REGLABIL PRIN APASAREATASTELOR + SAU -
MODUL,,QUICK-START” Program,,CAL"

Avantaj:Scadere in greutate.
Avantaj: Utilizare rapida. Descriere:Activitate dubla la intensitate redusd, mentinerea unui ritm destul
de rapid in timpul sesiunii de antrenament.Recomandare: Mentineti mainile

de preferintd fixe in timpul efortului.

Descriere: Instalati-vé pe bicicleta si incepeti sa pedalati!

Programul ,perf” Program ,FIT”

Avantaj:Performanta Avantajisé fiti in forma.

Descriere: Intervale de intensitate ridicata pentru a imbunatati anduranta si
solicitarea musculard puternica.ln mod ideal, trebuie sa mentineti acelasi ritm pe
toata durata sesiunii.Rezistentele cele mai scazute sunt faze de recuperare.

Descriere:2 varfuri de efort incluse intr-o secventa de efort care cuprinde o
fazd progresiva si apoi regresiva.

Program ,musc”
Avantaj:Tonifiere
Descriere: ascensiune dublé, adaptarea ritmului in functie de nivelul de
n S l' rezistentd.Rezistenta ridicata = ritm mai scazut pentru un angajament muscular
S mai puternic.

ECRAN IN TIMPUL SESIUNII

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

Frecventd cardiaca in batai pe minut. Numérul de invartiri de pedale pe minut (sau rpm).

Vitezd in km/h (sau mi/h).

Timpul ramas inainte de sfarsitul sesiunii (sau timpul cumulat
de lainceputul sesiunii, in cazul unei sesiuni cu pornire
rapida).

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

LINES

14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
RESISTANCE

RECAPITULAREA PERFORMANTELOR

Recapitularea performantelor dumneavoastra se afiseaza automat la sfarsitul sesiunii in timpul perioadei de recuperare de 2 minute.in felul acesta puteti vizualiza:

frecventa cardiaca medie (daca ati purtat o centura cu cardiofrecventmetru de tip analogic codificat in timpul sesiunii).
o estimare a numarului de calorii consumate. . distanta parcursa.
viteza dumneavoastra medie.

Pentru a opri recapitularea performantelor dumneavoastra inainte de sfarsit, apsati pe butonul napoi. @
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DIAGNOSTICAREA ANOMALIILOR

CONSOLA:
Consola dumneavoastra nu se aprinde sau afiseaza, E1,E2',,E3".Va rugam sa deconectati si apoi sé verificati conexiunile pe care le-ati facut de la spatele consolei si in interiorul tubului de putere.

DISTANTA:

Pe spatele consolei existd un cursor care propune mai multe poziti

& rugam sé pozitionati pe,VM" daca nu este cazul.Viteza si distanta afisate sunt calculate pentru o roata de bicicleta de 20» .Pentru 60 RPM, trebuie sa obtineti in jur de 6 Km/h.

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

MASURAREA FRECVENTEI CARDIACE:

Vé rugam sa consultati brosura,INSTRUCTIUNI": Nu v recomandam utilizarea hand-pulse pentru persoanele care poartd un stimulator cardiac.Cu mainile (Handpulse):
- Mésurétori in cursul sesiunii/in miscare, deci semnalul este adesea intrerupt. Afisarea valorilor masurate nu este instantanee, asadar decalajul este uneori important.
- Mainile uscate provoaca o scadere a semnalului sau uneori o intrerupere a semnalului.Umeziti méinile pentru a imbunétati masuratoarea.

-1n caz de dubii in legétura cu valorile sau semnalul, solicitati testarea cu un alt utilizator, daca este posibil.

- Nu se masoara frecventa: verificati conexiunile Hand-Pulse cu consola.

Cu o centura pentru a capta frecventa cardiaca:

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

2. Umeziti usor centura pe partea care este in contact cu pielea dumneavoastrd.

3. Asigurati-va ca asezati centura direct pe piele cu emitatorul in centrul toracelui.

PEDALE:

Pentru a insuruba pedala din sténga, intoarceti in sens INVERS acelor de ceasornic.

ZGOMOT:

1 Desurubati 2 tururi si apoi insurubati pedalele la maximum.

2 Verificati stabilitatea si corectati dacé este necesar (a se vedea paragraful: ADUCEREA LA NIVEL A BICICLETEI).

3 Verificati in mod regulat ca rotitele de reglare sa fie bine pozitionate si insurubate (a se vedea paragraful: REGLAJE).

4 Verificati in mod regulat dacé suruburile de asamblare sunt bine stranse (inclusiv piulitele de la sa).

CONEXIUNE BLUETOOTH:

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

Daca problema persista, va rugam s contactati serviciul dupé vanzare Domyos (conf. ultimei pagini: service dupa vanzare).Conectati-va la http://www.supportdecathlon.com/, selectati produsul si gasiti:

INFORMATII SUPLIMENTARE

Conectati-va la www.decathlon.fr rubrica Asistenta SAV si gasiti:
* FAQ (intrebari/raspunsuri). * Piese separate disponibile pentru produsul dumneavoastra.
+ Recomandari de intretinere. + Formularul de solicitare a asistentei.

+ Tutoriale video pentru repararea produsului.



INFORMACIE :

Cyklistika je vynikajica aktivita, ktora vam umozni zvysit vase kardiovaskularne a respiratné schopnosti, a zaroven vam posilni celé telo: zadok, kvadricepsy, sedacie a podkolenné svaly, Iytka, bedrové a brusné svaly v taZisku. Odporica sa cvicit 1 az 3-krat
tyzdenne od 20 mint az po 1 h, aby ste dosiahli ocakavané vysledky. Tento produkt obsahuje magneticky prenos na zabezpecenie pohodiného a hladkého otacania pedalmi.

AUTO-ALIMENTATION

Tento vyrobok je vybaveny inovativnym samonapajacim systémom, ktory vytvara dynamometrické koleso.Preto nie je potrebné dodavat' elektrickli energiu na jeho pouzivanie.

Qdteraz ste energiou vy!

NASTAVENIA

PREMIESTNOVANIE |

OVLADACI PANEL

UPOZORNENIE: Pre akoukolvek zmenou nastaveni musite zist dolu z bicykla.

1. NASTAVENIE SEDADLA:

Aby bolo cvicenie Ucinné, musi byt' sedadlo v sprévnej vyske, Co znamend, Ze pocas pedalovania musia byt kolené mierne ohnuté v okami-
hu, ked st pedale v najnizSej polohe. Ak chcete nastavit' sedadlo, odskrutkujte gombik o niekolko oté¢ok bez toho, aby sa lplne vytiahol a
vytiahnite hlavu, aby sa kolik na rire sedadla uvolnil. UPOZORNENIE: Uistite sa, Ze ste tlacidlo vratili spat’ do jedného z otvorov v sedlovej
rire a dotiahnite ho ¢o najviac.Nikdy neprekracujte maximalnu vyku uvedend na rare.

2. NASTAVIT SEDADLO DOPREDU/DOZADU:

Sedlo sa dé posundit' dopredu alebo dozadu, aby vam poskytlo ¢o najlepsi komfort pri pouzivani.V pripade nastavenia odskrutkujte koliesko
pod sedadlom o niekolko otacok. Ak ste prispdsobili nastavenie podla svojich predstav, dotiahnite gombik na maximum.

3. AKO NASTAVIT RIADIDLA :

Ak cheete nastavit vysku riadidiel, odskrutkujte gombik o nievkoTko otacok bez toho, aby ste ho Uplne vytiahli a vytiahnite jeho hlavu, aby sa
kolik uvolnil z rary. Nastavte riadidla do spravnej vysky, povolte gombik v jednom z nastavovacich otvorov riry, a potom utiahnite na maxi-
mum.UPOZORNENIE: Uistite sa, Ze ste rtrku znovu namontovali a dotiahli ju na maximum. Nikdy neprekracujte maximainu vy$ku uvedend
na rire.

4. NASTAVENIE STABILITY KOLIES:

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

Drzanie tela je poloha tela, ktorti si treba osvojit' pocas pouzivania.Je doleZité ju dodrziavat tak, aby ste sa neporanili ani si neubliZili pocas
tréningov.

1. LAHKY PRESAH

Nase timy navrhli stacionarny bicykel s nizkym rémom, ktory vdm umozni vyliezt’ nafi bez toho, aby ste museli zdvihat nohu a poranit sa pri
tom.

2. POZICIA SO VZPRIAMENYM CHRBATOM

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

3. SPORTOVA POZICIA

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

Postavte sa na prednt stranu produktu, polozte jednu
nohu na prednd nohu bicykla a potiahnite riadidla smerom
k sebe, aby ste bicykel naklonili dopredu a aby sa
premiestiiovacie kolieska dostali do kontaktu so zemou.Je
dolezité, aby ste si pocas tohto pohybu udrzali vzpriameny
chrbat. Pri presune stacionarneho bicykla musite vyvinut'
silu predovsetkym rukami a nohami.

Ovladaci panel pontika mnoZstvo funkcii na vylep$enie tréningu. Nizsie néjdete vetky pokyny na jednoduché pouzivanie pristroja.t

@ Stredné tlacidlo na zapnutie ovladacieho panela, potvrdenie vasich

moznosti, spustenie tréningu.

@ <SKL>v menu vyberte program.</SKL>

@ <SKL>Ukoncite program, vratte sa do hlavného menu, vypnite

ovladaci panel.</SKL>

UVODNA OBRAZOVKA

I+

RO: Veslar

NASTAVENIA

Nastavit (zvysit alebo zniZit) obtiaznost' pedalovania, upravit (zvysit alebo
znizit) nastavenia.

Prepinac vyberu: Vyberte typ vasho zariadenia (VE, Ro, VM).
VE: Elipticky bicykel
VM: Stacionamy bicykel

RESET: Resetuite vyber.

VYHODNOTENIE TEPOVEJ FREKVENCIE

©

Toto je prva obrazovka, ktora sa objavi, ked zacnete Sliapat' alebo ked
zapnete bicykel.

Mozete:

+ Stlacte OK, ak chcete rychly rozbeh,@

+ Stlacenim programu vstupite do zoznamu programov.@

+ Vypnite ovladaci panel stlacenim tlacidla NAVRAT.@

Vypocet maximalnej tepovej frekvencie (TF max.):
Zeny: 226 - vek.

Muzi: 220 - vek.

Prispdsobenie podia trovne pouzivatela:

TF max., v spojeni s cielom:

zotavovacia faza SF MAX

medzi 60 % a 69 % SF MAX => mierne zotavenie
medzi 70 % a 79 % SF MAX => znizovanie hmotnosti

Pridat' +10 v pripade zaciatocnikov, netrénovanych osob. medzi 80 % a 89 % SF MAX => zlepSovanie vydrze

Zostat’ na vy3sie uvedenom zakladnom vypodte v pripade prilezitostnych pouzivatelov. >90 % SF MAX => zlepSovanie vykonu

44dobrat -10 v pripade pravidelnych pouzivatelov.



MERANIE SRDCOVEJ FREKVENCIE CEZ RUKY (RUCNY PULZ):

Neodpor(igame pouzivat ruény pulz u fudi, ktori maja kardiostimulator, zdravotnicke zariadenie s extrémnou citivostou, ktoré sa ma chranit’ pred akymkolvek blizkym elektrickym a elektronickym zariadenim. Ak sa vas to tyka, obratte sa s tymto problémom na
zdravotnickeho odbornika.

Technolgia ruéného pulzu poskytuje tdaj srdcového tepu pouzivatela v BPM ((ideroch za minditu).V Ziadnom pripade to nie je zdravotnicka pomdcka. Toto zariadenie je uréené na prileZitostné alebo pravidelné pouzivanie pri kazdom pouZiti, no nie nepretrzite.
Pripominame, ze dokonca aj v pokoji st zmeny srdcovej frekvencie nepretrZité. Princip funkcie: Tep srdca je zachyteny dvoma elektrédami na oboch stranach riadidiel. Preto je potrebné umiestnit’ obe ruky sii¢asne na obidva snimace.

Obe elektrody emitujt mikroprd, ktory prechadza telom, prid neskodny pre zdravie, pretoze je veimi nizky (miliontina ampéra), striedanie tohto mikropridu predstavuje odraz tepu srdca. Tento odraz sa opétovne prenasa na oviadaci 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 i§i podia vyrobcov) s posunom jednej alebo dvoch sektind.

Odporuéa sa:

-V priebehu cvicenia z ¢asu na ¢as polozte ruky na 5 az 10 sekund, no zariadenie nepouZivajte od zaciatku do konca relacie.

- Po kazdom pouziti vyStchajte/vysuste snimace.

- Na zlepsenie merania si navihite ruky.

Pre informéciu, ovladaci panel je vybaveny analégovym srdcovym opaskovym prijimacom (opasok nie je sti¢astou dodavky). Dalsie informécie dostanete v predajni Decathlon. Merania z opaska nahradia merania ruéného pulzu.

RYCHLY ROZBEH / VOLNE POUZITIE

1. Cvicit zacnite tak, Ze budete pedalovat. . 5. Ak chcete ukongit relaciu pred koncom, zastavte pedalovanie na niekolko sekiind, a potom stladte tiaidlo Spét’.@
2. Na nastavenie obtiaznosti Sliapania stiacte tiacidia + alebo -. ) . 6. Ak chcete vypnit ovladaci panel, musite sa vratit na vodnu obrazovku a diho stiacat tlacidio Spét‘.@
3. Ak potrebujete prestavku ( 60 sekind), na par sekund preruste pedalovanie. . Ovladaci panel sa asi po 1 min 20 ne¢innosti automaticky vypne.
4. Ak cheete pokracovat' v relacii, zacnite znova $liapat.
PROGRAMY
1. Na tvodnej obrazovke vyberte programovui ponuku stiacenim tlacidla programu(g) . 6.Ked prestanete Sliapat, bicykel sa pozastavi a Cas bude blikat'

7. Ak cheete pokracovat' v relécii (do 60 sekind od zaciatku prestavky), zacnite znova pedalovat.

8. Ak cheete zastavit relaciu pred koncom, prestarite Sliapat, bicykel sa pozastavi, stlacte tlacidlo Spat..
9. Ak chcete vypnt ovladaci panel, musite byt na Gvodnej obrazovke. Potom diho podrzte tlacidlo Spat.
Ovladaci panel sa asi po 1 min 20 necinnosti automaticky vypne.

2. Stlacanim tlacidiel + alebo - prechadzajte medzi programami a vyberte stlacenim tlaidla OK @
3. Nastavte Cas cvicenia pomocou tlacidiel + alebo - a potvrdte stlacenim tlacidla OK

4. Mozete zacat relaciu.

5. Ak chcete nastavit' narocnost' pedalovania, stlacte tlacidla + alebo -

OPIS PROGRAMOV

STANDARDNE JE CAS CVICENIA 30 MINUT (OKREM ,QUICK-START*, KDE SA CAS POSTUPNE ZVYSUJE). TENTO CAS JE NASTAVITELNY STLACENIM TLACIDIEL + ALEBO -,
REZIM ,,QUICK-START* Program ,,CAL*“

Prinosy: Znizovanie hmotnosti.

Opis: Dvojnasobné platé pri nizkej intenzite, udrZiavanie pomerne
rychleho tempa pocas cvi¢enia. Odporticanie: Nehybte rukami najlepsie
pocas namahy.

Prinosy: Rychle pouZitie.

Opis: Sadnite na bicykel a len pedalujte!

GO

Program ,perf” Program ,,FIT “

Prinosy: Vykon Prinosy: byt v forme.

Opis: Vysokointenzivne intervaly na zlepsenie vydrze a velkej svalovej
zataze.V idedlnom pripade treba udrziavat' rovnaké tempo pocas celej
relacie. NizSi odpor predstavuje fazy na zotavenie.

Opis: 2 vrcholy ndmahy zahrnuté v zataZovej sekvencii, ktora zahfiia
vzostupny a zostupnu fazu.

Program ,musc”

Prinosy: Tvarovanie
Opis: dvojnasobny vystup, prispésobovanie tempa podia trovne odporu.
n 9 r Zvyseny odpor = nizie tempo na vacSie zapojenie svalov.

OBRAZOVKA POCAS RELACIE

Urovne odporu (stupnica intenzity namahy).

Spalené kalorie v Kcal.

Tepova frekvencia v ideroch za minGtu. ° 0 e 9 L Pocet otaciek pedalov za mindtu (alebo otacky za mindtu- rpm).

Rychlost' v km/h (alebo mi/h).

Cas zostavajtici do konca relacie (alebo kumulativny éas °
od zaciatku relcie v pripade rychleho $tartu).

Stupnica intenzity ndmahy :
Odpor je rozdeleny na 15 stupiiov viditelnych na obrazovke odporu + a - a d& sa nastavit pomocou tiagidiel + a - na oviadacom paneli.
Tu je pocet riadkov uvedenych na kazdu Urover odporu:

LINES

4 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
RESISTANCE

ZHRNUTIE VYKONNOSTI

Suhrn vasho vykonu sa automaticky zobrazi na konci relécie pocas 2-mindtovej doby na zotavenie. MoZete tak zobrazit':

priemernd tepova frekvencia (ak ste pocas relacie nosili nekddovany analégovy opasok na monitorovanie srdcovej frekvencie).
odhad poctu spalenych kalorii. . prejdenej vzdialenosti.
vasej priemernej rychlosti.

Ak chcete ukoncit stihm svojich vykonov pred koncom, stlacte tlacidlo Spat. @
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DIAGNOSTIKA ANOMALI

Ovladaci panel:
Ovladaci panel sa nezapne ani sa na fiom nezobrazi ,E1*, ,E2", ,E3“.Odpojte a skontrolujte pripojenia, ktoré ste vykonali na zadnej strane ovladacieho panela a vo vnutri nosnej riiry.

VZDIALENOST:

Na zadnej strane ovladacieho panela pontika kurzor niekolko pozicit.V opacnom pripade dakujeme, Ze ste ho umiestnili na ,VM*. Zobrazena rychlost a vzdialenost sa vypogitaji vzhiadom na 20-palcové koleso bicykla. Musite dosiahnut 60 RPM priblizne pri 6
km/h.

KALORIE:

Vypocet berie do tvahy urover odporu a tempo (RPM).

MERANIE SRDCOVEJ FREKVENCIE:

Precitajte si ,POKYNY*: Neodporticame pouzivat ruény pulz u ludi s kardiostimulatorom. Cez ruky (ruény pulz):

- Merania pri cviceni/pohybe, pri ktorom je signél ¢asto prerusovany.Zobrazenie nameranych hodnét nie je okamzité, niekedy dochadza k vyraznému oneskoreniu.
- Suché ruky sposobuiju zniZenie signalu alebo niekedy aj preruenie signalu.Na zlepSenie merania si navihite ruky.

- Ak méte pochybnosti o hodnotach alebo signli, poziadajte, ak je to mozné, o prekontrolovanie ingm pouzivatelom.

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

S opaskom na snimanie srdcovej frekvencie:

1. Skontrolujte polohu batérie alebo ju vymerite za novu.

2. Lahko navihcite opasok na Gasti, ktoré je v kontakte s pokozkou.

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

PEDALE:

Ak chete pritiahnut Tavy pedal, dbajte na to, aby ste ho otacali v PROTISMERE hodinovych rucigiek.

HLUK:

1 Odskrutkujte pedale o 2 otacky, a potom ich pritiahnite na maximum.

2 Skontrolujte stabilitu a v pripade potreby ju napravte (pozri odsek: NAROVNANIE BICYKLA).

3 Pravidelne kontrolujte, ¢i sii nastavovacie gombiky spravne umiestnené a dotiahnuté (pozri odsek: NASTAVENIA).
4 Pravidelne kontrolujte, ¢i s montazne skrutky dobre utiahnuté (vratane matic sedadla).

PRIPOJENIE BLUETOOTH:
Ak problém pretrvava, obratte sa na zakaznicky servis spolocnosti Domyos (pozri poslednu stranku zakaznickeho servisu).Pozrite si prislusny navod.

Ak problém pretrvéava, obratte sa na zakaznicky servis spoloénosti Domyos (pozri poslednu stranku :zdkaznickeho servisu).Chodte na http://www.supportdecathlon.com/
vyberte si produkt a vyhladajte:

DALSIE INFORMACIE

Chodte na www.decathlon.fr a pod nadpisom Podpora po predaji si vyhladajte:

+ FAQ (otazky/odpovede). + Dostupné nahradné diely na vas produkt.
+ Odportcania pri starostlivosti. + Formular Ziadosti o pomoc.

+ Vyukové videa tykajuce sa opravy produktu.
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ZAKLADNi POPIS :

Jizda na kole je vyborna aktivita, pfi které se zlepSuje Cinnost kardiovaskulami a dychaci soustavy a zaroven se zpeviiuje celé télo: hyzdové svaly, Ctyfhlavy sval stehenni, svaly zadni strany stehen, Iytka a stfed téla - bfisni a zadové svaly. Abyste dosahli kyze-
ného vysledku, doporucujeme vam jezdit na kole 1-3krét tydné, 20 minut az hodinu. Vyrobek je vybaven zafizenim pro magneticky prenos, které zajistuje pravidelné, pohodiné $lapani.

SAMONABIJENi

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

NASTAVENi PREMISTOVANi

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

1. NASTAVENI VYSKY SEDLA:

Aby bylo cviceni efektivni, je dileZité spravné nastavit vysku sedla - kdyz je pedal pfi $lapani v nejnizsi pozici, musi byt kolena lehce
pokréena. Pro nastaveni vysky sedla povolte o par otacek kolecko pod sedlem, neodSroubovavejte ho vsak tping, jen povytahnéte hlavici,
aby se uvolnil klinek v sedlové trubici. UPOZORNENI: Ujistéte se, Ze je kolecko spravné umisténo v jednom z otvor(i v sedlové trubici a Ze je
dobre zaSroubovano. Nikdy neprekracujte maximaini povolenou vysku sedla, ktera je vyznacena na trubici.

2. POSUNUTi SEDLA DOPREDU/DOZADU:

as o Sedlo Ize posunout dopfedu ¢i dozadu, aby se vam na stroji sedélo co nejpohodinéji. Pro nastaveni sedla povolte o par otacek kolecko pod
sedlem.Po nastaveni do pozadované polohy kolecko opét utahnéte na doraz.
e 3. NASTAVENI RIDITEK:
Pro nastaveni vysky fiditek povolte o par otacek kolecko pod fiditky, neodsroubovavejte ho vak tpiné, jen povytahnéte hlavici, aby se uvolnil
klinek v fiditkové trubici. Nastavte fiditka do spravné vysky, posufite kolecko do pfislusného otvoru pro nastaveni vysky v fiditkove trubici a
° utdhnéte ho na dorazUPOZORNENI: Ujistéte se, Ze je kolecko na spravném misté v trubici a Ze je utazeno na maximum.Nikdy neprekracujte
. maximalni povolenou vysku, ktera je vyznacena na trubici. Postavte se pred stroj, stoupnéte si jednou nohou na predni
L. T 4. NASTAVENI STABILITY ROTOPEDU: podpérnou‘trubici r_otopedu a piitéhnétg k sgbé fiditka tak_,
o aby se stroj naklonil a transportni kolecka zlistala na zemi.
Pokud neni rotoped stabilni, pootocte jednou nebo obéma koncovkami pro kompenzaci povrchu na zadni podpémé trubici tak, aby stroj PFi tomto pohybu je duleZité udrzet vzpfimena zéda. PH
ziskal stabilitu. premistovani rotopedu je tfeba vyuzivat zejména silu pazi
DRZENi TELA anohou.

Drzeni téla stanovuje, v jaké poloze je idedlni na stroji cvicit. Toto drzeni téla je dulezité dodrzovat, abyste se pii cviceni nezranili nebo si jinak
S neublizili.
o 1. SNADNE NASEDANI
Nas 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.
2. POLOHA SE VZPRIMENYMI ZADY

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

3. SPORTOVNi POLOHA

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

OVLADACI PANEL

Panel vam nabizi mnoho funkci pro zlepSeni tréninku. VSechny pokyny pro snadné pouZivani najdete nize.t

' Nastavit (zvysit i snizit) obtiznost Slapani, nastavit (zvysit ¢i snizit) parametry.
[ ]

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

@ <CSL>Prochazeni menu, vybér programu.</CSL>

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

VM: Rotoped

RO: Veslovaci trenazér

@ <CSL>Opusténi programu, navrat do hlavniho menu, vypnuti RESET: Znovu zahdjit vybér.
panelu.</CSL>
UVODNi OBRAZOVKA NASTAVENI

Uvodni obrazovka se zobrazi na displeji jako prvni, kdy? zacnete $lapat a
nabijete rotoped.

Mizete:

+ Rychle zahdjit trénink stisknutim tlacitka OK.@

+ Stisknout program, abyste se dostali na seznam programﬁ.@

+ Vypnout ovladaci panel tim, Ze podrzite stisknuté tlacitko ZPET.@

MERENI TEPOVE FREKVENCE

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 cvi¢eni
Nastaveni dle Urovné fyzické kondice: mezi 70 % a 79 % MAX TF => hubnuti

Jste-li zacatecnik i netrénovand osoba, zvyste si hodnotu o 10. mezi 80 % a 89 % MAX TF => zlepSeni vydrze

Jste-li prileZitostny sportovec, ponechte si zakladni nastavenou hodnotu. > 90 % MAX TF => zlep3eni vykonnosti

Cvicite-li pravidelné, snizte si hodnotu o 10. 47



MERENI TEPOVE FREKVENCE PRES RUCE (TEP V DLANICH):

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

Technologie méfeni tepu v dlanich dokaZe zjistit pibliznou hodnotu BPM (tdert za minutu) uZivatele.V z&dném piipadé se nejedna o zdravotnicky prostredek. Snimani je uréeno k pravidelnému méfeni aktuaini tepové frekvence pfi tréninku a ne k nepretrzitému
pouzivani. Pfipominame, Ze i klidova tepové frekvence se neustale méni.Princip fungovani: Tepovou frekvenci zaznamenavaji dvé elektrody po obou stranach fiditek. Je tfeba mit na snimacich umisténé obé ruce soucasné.

Elektrody vysilaji mikroproud, ktery prochazi télem, tento proud je velice slaby a naprosto neskodny (jedna miliontina ampéru). Zmény v mikroproudu nésledné odrazeji tepovou frekvenci.Hodnota se poté pfenese na ovladaci panel a zobrazi se v BPM ((iderech
za minutu).

Zatina se na 60 BPM, poté se hodnota filtruje a naméfené impulsy se priméruji, 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 nepretrzité od zacatku do konce tréninku.

- Po kazdém pouziti snimace offit/osusit.

- Navlhéit 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 prosim obratte na personal na prodejné Decathlon. Hodnota tepové frekvence naméfena pires pas nahradi
na displeji hodnotu snimanou pres ruce.

RYCHLE SPUSTENI / VOLNE POUZITI

1. Pro zahdjeni tréninku zaGnéte Slapat. . 5. Pro dfivéjsi ukonceni tréninku prestante na nékolik vtefin $lapat a stisknéte tlacitko Zpét.@
2. Pro nastaveni obtiznosti $lapani pouzijte tlacitka +a -. . 6. Abyste mohli oviddaci panel vypnout, musi na ném byt ivodni obrazovka, poté podrzte stisknuté tlacitko Zpét.@
3. Cheete-li si udélat prestavku ( 60 viefin), prestarite na nékolik vtefin Slapat. . Ovladaci panel se zhruba po 1 min 20 necinnosti automaticky vypne.
4. Pro pokracovani v tréninku zacnéte znovu $lapat.
PROGRAMY
1. Stisknéte na Gvodni obrazovce tlacitko program, tim se dostanete do nabidky programﬁ@ . 6. Pokud prestanete Slapat, trénink se pozastavi a ¢as na displeji blika.
2 p . na {aditek + L e stisknutim fiacitka OK e . 7.Pro pokracovani v tréninku (do max. 60 vtefin od zacatku pauzy) zacnéte znovu Slapat.
. Programy muzete Procﬂazet pom0f:| tacwvte‘ a - vyber program.u potvyrdte svt'\s nutim tlacitka O . 8.Prodfivéjsi ukonceni tréninku prestarite na nékolik vtefin $lapat a trénink se pozastavi, poté stisknéte tlacitko Zpét.@
2‘ “ast]avt{eus;pomr?gl_‘tiaqt_eia, a- délku tréninku, vybér potvrdte stisknutim tiaitka OK| . 9. Abyste mohii oviadaci panel vypnout, musi na ném bjt Gvodni obrazovka. Poté podrte stisknuté tlagitko Zpét.(2)
- ynimuzete zanajt renink. . . Ovladaci panel se zhruba po 1 min 20 necinnosti automaticky vypne.
. 5.Pro nastaveni obtiznosti $lapani pouzijte tlacitka + a -.
POPIS PROGRAMU
ZAKLADNI NASTAVENA DELKA TRENINKU JE 30 MINUT (KROME ,RYCHLEHO STARTU*, KDY CAS NARUSTA OD NULY).POMOCI TLAGITEK+ A - S| MUZETE DELKU TRENINKU UPRAVIT.
REZIM ,,RYCHLEHO STARTU“ Program ,,CAL"

Hlavni pfinos: Snizovani hmotnosti.

Popis: Dvojitd vyvySena rovina o nizké intenzité, béhem celého
tréninku se udrzuje pomérmné rychlé tempo.Rada: Béhem tréninku
udrzute ruce v jedné poloze.

Hlavni pinos: Rychlé pouziti.
Popis: Jednoduse se na rotoped posadte a zaénéte $lapat!

Program ,perf”

Hiavni pfinos: Vykonnost Hlavni pfinos: Dobréa kondice.

Popis: Intervaly o vysoké intenzité zlepSuji vydrz a predstavuji velkou
svalovou zatéz.V idedlnim pfipadé je treba béhem celého tréninku udrzet
stejné tempo. Faze s nizsi obtiznosti jsou urceny k obnove sil.

Popis: V ramci jedné sekvence se musi prekonat 2 vrcholy aktivity,
picemz kazdy zahrnuje vzestupnou a sestupnou fazi.

Hlavni pfinos: Zpevnéni svalli

Popis: Dvojité stoupani, tempo se pfizplisobi trovni obtiznosti. Vysoka
n 9 r obtiznost = pomalej$i tempo a vétsi zapojeni svalti.

OBRAZOVKA BEHEM TRENINKU

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

Tepova frekvence v (iderech za minutu. ° Q * e 9 =+ Pocet $lapnuti za minutu (neboli rpm).

Rychlost v km/h (nebo Mifh).

Zbyvajici ¢as do konce tréninku (nebo doba, ktera 9 o ° 0

uplynula od za¢atku tréninku, pokud byla pouZita funkce
rychly start).

Skala obtiznosti:
Obtiznost je na displeji graficky rozdélena do 15 trovni a pomoci tlacitek + a - na ovladacim panelu ji lze zvySovat ¢i snizovat.
Jednotlivé trovné obtiznosti oznacuje nasledujici pocet arek:

LINES

14 13 12 11 10 9
RESISTANCE

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 nekddovany pas na méfeni tepové frekvence).
odhadovany pocet spalenych kalorii. . Ujetou vzdalenost.
svou primérnou rychlost.

Pro pred¢asné ukonceni rekapitulace vykonu stisknéte tlacitko Zpét. @
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DETEKCE PORUCH

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

VZDALENOST:

V/ zadni ¢asti oviadaciho panelu je kurzor, ktery Ize umistit do riznych pozic.Pokud neni v poloze ,VM*, umistéte ho prosim do této polohy. Rychlost a ujeta vzdalenost se vypocitavaji podle kola o rozméru 20». Abyste dosahli 60 ot./min. (RPM), je tieba jet
rychlosti kolem 6 km/h.

KALORIE:

Vypocet zohlediiuje nastavenou troven obtiznosti a tempo (ot./min. / RPM).

MERENI TEPOVE FREKVENCE:

Prectéte si prosim uZivatelskou prirucku: Pouziti snimacl tepové frekvence pres ruce nedoporucujeme osobam s kardiostimulatorem. Pres ruce (tep v dlanich):
- Méfi se v pribéhu cviceni / piii pohybu, signél je tedy Casto prerusen.Na displeji se nezobrazuje momentaini hodnota, ale hodnota s urcitym zpozdénim.
- Ma-li uzivatel suché ruce, miize to zhorsit ¢i zcela prerusit signal.Pro snazsi snimani si prosim navihcete ruce.

- Pokud méte pochybnosti o sprévnosti hodnot ¢i kvalité signalu, zkuste sniméni otestovat s jinym uZivatelem.

- Tepova frekvence se neméfi: Ovérte, zda jsou snimace tepové frekvence spravné pripojeny k panelu.

S pasem pro snimani tepové frekvence:

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

2. Pés lehce navihéete v mistech, kde se dotyka kuze.

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

PEDALY:

Pro zaSroubovani levého pedale je tfeba s nim otacet PROTI SMERU hodinovych rugicek.

ZVUKY:

1 Povolte pedaly o 2 otocky, poté je zasroubuijte na doraz.

2 Zkontrolujte stabilitu rotopedu a v pipadé potfeby ji upravte (viz odstavec: NASTAVENI STABILITY ROTOPEDU).

3 Pravidelng kontrolujte, zda jsou viechny otoéné regulatory Fadné zasroubovany (viz odstavec: NASTAVENI).

4 Pravidelné kontrolujte, zda jsou vechny $rouby dobre utazeny (véetné matek sedla).

PRIPOJENi BLUETOOTH:

Ovladaci panel stroje mizete propajit se svym smartphonem ¢i tabletem vyhradné pres aplikaci Domyos E Connected. Vice podrobnosti naleznete v prislusném navodu.

Pokud problém pretrvava, kontaktujte prosim zakaznicky servis Domyos (viz posledni strana: poprodejni sluzby).Pro vice informaci navstivte http://www.supportdecathlon.com/ a najdéte si zde svij vyrobek:

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 tdrzbu. + Formular Zadosti o asistenci.

+ Instruktazni videa pro opravy vyrobku.
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PRESENTATION :

Att cykla ar en utmarkt aktivitet som gor att du 8kar hjart- och kérlsystemets kapacitet och konditionen samtidigt som du starker din kropp: stjértmuskler, quadriceps, hamstringgs, vader, ryggmuskler och magmuskler i coretraning. Vi rekommenderar att du trénar 1
till 3 ganger i veckan, fran 20 min till 1 timme for att fa de forvantade resultaten. Denna produkt ar utrustad med magnetisk verféring fér att bekvamt kunna trampa utan ryck.

EGEN STROMFORSORJNING

Denna produkt &r utrustad med ett innovativt sjélvférsériningssystem som genereras av ett dynamometriskt momentumhjul.Du behdver dérfor ingen strémforsorjning fér att anvanda den.
Fran och med nu &r det du som &r energin!

INSTALLNINGAR OMPLACERING |

VARNING: du maste stiga av cykeln for att gora instéllningarna.

1. JUSTERA SADELN:

For att tréningen ska vara effektiv maste sadeln sitta i ratt hojd, dvs. knéna bor vara nagot béjda nar pedalerna ar i lagsta laget. Justera sadeln
genom att skruva upp vredet nagra varv utan att ta av den helt och dra for att frigéra sprinten fran sadelréret. VARNING: Se till att knappen pa
roret sitter pa plats i sadelrdret och dra at ordentligt. Overskrid aldrig sadelns hégsta lage som anges pa roret.

2. JUSTERA SADELN FRAMAT BAKAT:

Sadeln kan flyttas framat eller bakat for att ge dig bésta méjliga komfort. Skruva vredet under sétet nagra varv for att justera den.Dra at vredet
sa mycket det gar nér du har justerat instéllningen efter eget tycke.

3. HUR DU JUSTERAR STYRET:

Justera hojden pa styret genom att skruva upp vredet nagra varv utan att ta av den helt och dra fér att frigora sprinten fran roret. Justera styret

fill ratt héjd, sétt tillbaka vredet i ett av hélen i réret och dra &t ordentligt. VARNING: Se till att réret som haller styret séts tillbaka pa ratt plats
och dra at ordentligt. Overskrid aldrig sadelns hogsta lage som anges pa roret.

4, JUSTERA CYKELNS STABILITET: - . A

Stall dig framfor produkten, placera en fot pa pedalen och
Vrid en eller bada nivakompensatorerna pa bakre fotdndarna om cykeln &r instabil tills instabiliteten &r borttagen. dra styret mot dig for att luta cykeln framét for att fa hjulen
HALLNING att komma i kontakt med underlaget. Det ar viktigt att halla

s . " s . . A T ) o ryggen rak ndr du utfér denna rérelse. Nér du flyttar din
Haliningen &r den position du bér halla kroppen i nér du trénar. Det &r viktigt att respektera den for att inte skada dig under dina traningspass. traningscykel ska du framst anvéinda kraften | dina armar

1. LATT ATT KOMMA PA och ben.
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.

2.RAKRYGG

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

3. SPORTIG HALLNING:

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

KONSOL

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

Stll in (0ka eller minska) motstandet vid tramptag, reglera (Gka eller minska)

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

tréningspass.

I+

<SVL>navigera i for att vélj </SVL>
@ navigera | menyn for alt valja programm Urvalsknapp: Valj typ av apparat (VE, Ro, VM).

VE: Crosstrainer
VM: Motionscykel
RO: Roddmaskin
RESET (ATERSTALL): Aterstall valet.

@ <8VL>L&mna ett program, ga tillbaka till huvudmenyn, sla av
konsolen.</SVL>

STARTSKARM INSTALLNINGAR

©

Det &r den forsta skdrmen som visas nér du borjar trampa och stromsétter
cykeln.

Du kan:

+ Tryck pa OK for snabbstaﬂ.@

+ Tryck pa program for att komma till programlistan.@

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

UTVARDERING AV HJARTFREKVENSEN

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

Kvinnor: 226 - alder. aterhamtningsfas for FCMAX

Mén: 220 - alder. 60-69 % av FC MAX => mjukstart
Justering efter din niva: 70-79 % av FC MAX => viktnedgang
Légg till 10 om du &r nybdrjare eller otrdnad. 80-89 % av FC MAX => okad uthallighet
Behall basberakningen ovan om du trénar bara ibland. >90 % FC MAX => prestationsdkning

50ra bort 10 om du trénar regelbundet.



PULSMATNING VIA HANDERNA (HANDPULS):

Vi rekommenderar inte anvandning av handpuls for personer som bar pacemaker, en medicinsk enhet med extrem kanslighet som bér skyddas fran alla nérliggande elektriska och elektroniska apparater.Berérda personer bér kontakta sjukvardspersonal for rad
om detta.

Handpulstekniken ger en indikation pa anvéndarens hjértfrekvens i BPM (slag per minut). Detta &r inte pa nagot sétt en medicinsk anordning. Den &r konstruerad for tillfallig eller regelbunden anvéndning vid varje anvandning och inte kontinuerligt. Kom ihag att
pulsvariationerna &r kontinuerliga, &ven i vila. Grundldggande funktioner:Pulsen lases av de tva elektroderna pa bada sidor av styret. Det &r darfor nodvandigt att placera bada hénderna samtidigt pa bada sensorerna.

De tva elektroderna avger en mikrostrém som strémmar genom kroppen, som &r ofarlig for halsan, eftersom den ar mycket lag (en miljondels ampere), variationerna i denna mikrostrom &r en aterspegling av hjartats slag.Denna aterspegling dverfors till konsolen
iBPM.

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

- Placera handerna 5 till 10 sekunder dé och da under traningspasset och anvand den inte fran borjan till slutet av passet utan uppehall.

- gnida/torka av sensorn efter varje anvandning.

- Att fukta handerna for att forbattra matningen.

For information &r konsolen utrustad med en analog hjartfrekvensmétare (béltet ingar inte levereras i kdpet). Kontakta din Decathlon-butik for mer information.Métningarna av hjartfrekvensmataren ersatter handpuls-méatningen.
SNABBSTART/FRI ANVANDNING

1. Starta ditt pass genom att borja trampa. . 5. Sluta att trampa under nagra sekunder och hall tryck pa returknappen for att stoppa passet fore slutel.@
2. Justera trampmotstandet med knapparna + och - o . 6. Tryck léinge pa returknappen for att sténga av konsolen nér du kommit tillbaka till stansidan.@
3. 0Om du vill gdra en paus (60 sekunder) slutar du trampa i nagra sekunder. . Konsolen sténgs automatiskt av efter ca 1 min 20 overksamhet.
4. Borja trampa pa nytt for att ateruppta passet.
PROGRAM
1. Vélj programmenyn med knappen Program pa staﬁsidan.@ . 6.Nérdu slutar trampa, pausar cykeln och tiden blinkar.

7. Ateruppta ett traningspass (inom 60 sekunder efter bérjan av pausen) genom att bérja trampa igen.

8. Tryck pa retur-knappen fér att stoppa passet fore slutet och sluta att trampa under nagra sekunder s& pausar cyke\n.@
9. Du maste vara pa startsidan for att stanga av konsolen. Tryck sedan lange pa returknappen

Konsolen stangs automatiskt av efter ca 1 min 20 overksamhet.

2. Bladdra genom programmen genom att trycka pa knapparna + eller - och valj genom att trycka pa OK-knappen @
3. Du stéller in tréningstiden med knapparna + eller - och bekréfta sedan med OK-knappen.é

4. Du kan starta ditt tréningspass.

5. Justera trampmotstandet med knapparna + och -

BESKRIVNING AV PROGRAMMEN
SOM STANDARD AR TRANINGSTIDEN 30 MINUTER (FORUTOM "QUICK-START” DAR TIDEN STEGAR SIG).DENNA TID KAN JUSTERAS MED KNAPPARNA + OCH -,

"QUICK-START"-LAGE CAL-programmet

Fordelar: Ga ned i vikt .

Beskrivning: Dubbel plata med lag intensitet. Hall en relativt hog takt
under traningspasset. Tips: Hall hdnderna stilla i en fast position under
passet.

Fordelar: Snabbanvandning.
Beskrivning: Sétt dig bara pa cykeln och borja trampa!

GO

"Performance”-program

Fordelar: Performance Férdelar: halla sig i form.

Beskrivning: Intervall med hog intensitet for att forbattra uthalligheten och
ocrc lata musklerna jobba mer. Det basta &r att halla en jamn takt under hela
[l =l B traningspasset. Perioderna med svagare motstand &r aterhamtningsfaser.

Beskrivning: Tva intensitetstoppar i en tréningssekvens som omfattar
en fas med gradvis okning oljd av en gradvis minskning.

muscprogram

Férdelar: Toning

- Beskrivning: dubbel uppforsbacke, dar du anpassar takten efter graden
i" [ S I' av motstand. Stort motstand = langsammare takt for att lata musklerna
[LLE =S jobba mer.

SKARM UNDER TRANINGSPASSET

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

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

]
‘e m"

Hastighet KM/H eller MI/H.

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

Intensitetsskala:
Motstandet ar uppdelat i 15 nivaer som syns pa + och - resistansdisplayen och kan stéllas in med + och - tangenterna pa konsolen.
Hér &r antalet linjer som representeras for varje niva av motstand:

LINES

o1 .
15 14 13 12 11 10 9

RESISTANCE

SAMMANFATTNING AV PRESTANDA

Sammanfattningen av din prestation visas automatiskt i slutet av ditt pass under aterhamtningsperioden pa tva minuter. Du kan ocksa visa:

din genomshittliga puls (om du har haft eft analogiskt, icke-kodat pulsmétarbélte pa dig under ditt pass).
en uppskattning av forbrénda kalorier. . fillryggalagd stracka.
din genomsnittliga hastighet

Hall returknappen intryckt for att stoppa prestandaresumén fére slutet. @
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FELSOKNING

KONSOL:
Din konsol startar inte eller visar "E1”, "E2", "E3".Koppla ifran och kontrollera de anslutningar du gjorde pa baksidan av konsolen och inuti ramen.

DISTANS:
Pa baksidan av konsolen finns en markér som kan stallas i flera positioner. Stall den pa "VM” om sa inte &r fallet. Den visade hastigheten och avstandet beraknas i forhallande till ett 20" cykelhjul. Du maste na upp till 60 varv per minut, ca. 6 km/h.

KALORIER:
Berdkningen tar hansyn till motstandet och hastigheten (RPM).

PULSMATNING:

Lés "INSTRUKTIONS-notisen™: Vi rekommenderar inte anvéndning av handpuls for personer som bar pacemaker. Via handerna (handpuls):

- Métning under passets gang/i rérelse, dvs signalen avbryts ofta. Visningen av uppmatta varden &r inte omedelbar och skillnaden ka ibland vara stor.
- Torra hander ger samre signal och ibland kan signalen brytas. Fukta hdnderna for att frbéttra métningen.

- Om du tvivlar pa vérdena eller signalen, testa om majligt med en annan anvandare.

- Ingen visning av pulsen: kontrollera att handpulsen &r kopplad till konsolen.

Med ett bélte for att mata hjértfrekvensen:

1. Kontrollera batteriets placering eller byt ut det mot ett nytt batteri.

2. Fukta baltet I4tt, pa den del som &r i kontakt med huden.

3. Var noga med att placera béltet direkt pa huden med sandaren i mitten av brostet.

PEDALER:
For att skruva pa vanster pedal, se ill att du skruvar i den moturs.

OLJUD:

1 Skruva av 2 varv och skruva sedan pa pedalerna till max.

2 Kontrollera stabiliteten och korrigera vid behov (se avsnitt: JUSTERA CYKELNS NIVA).

3 Kontrollera regelbundet att justeringsknapparna ar korrekt placerade och har skruvats i korrekt (se avsnitt: INSTALLNINGAR).
4 Kontrollera regelbundet att skruvarna &r vél atdragna (inklusive muttrarna i sadeln).

BLUETOOTH ANSLUTNING:
Du kan endast ansluta enhetskonsolen med en smarttelefon eller en surfplatta med den anslutna appen Domyos E Connected. Kontrollera anvandarmanualen fér att gora detta.

kvarstar, vanli Domyos kundtjénst (se sista sidan: kundtjénst).Ga in pa http://lwww.supportdecathlon.com/ valj din produkt och finn:

9

Omp

MER INFORMATION

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

+ Vanliga fragor (fragor och svar) + Tillgéngliga reservdelar fér din produkt.
+ Skotselrad. + Hijélpformular.

+ Videofilmer om hur du reparerar din produkt.
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PREZENTACIJA :

voznja bicikla savrSena je aktivnost za postizanje povec¢anog kardiovaskularnog i respiratornog kapaciteta te za oblikovanje cijelog tijela: jacanje straznjice, kvadricepsa, pregibaca noge, listova, misica kraljeZnice i trbusnih miSica.Za postizanje zeljenih rezultata
savjetujemo vam da vozite bicikl od 20 minuta do 1 sata, jednom do triput tjiedno. Ovaj proizvod opremljen je magnetnim prijenosom koji omoguc¢ava jednostavnije okretanje pedala bez napora.

AUTOMATSKO NAPAJANJE

Ovaj proizvod sadrzi inovativni sustav automatskog elektricnog napajanja koje generira valjak s dinamometrickom inercijom. Stoga proizvod nije potrebno prikljuciti u izvor napajanja elektrinom strujom kako biste ga koristili.

Odsad ste energija vi!

POSTAVKE

PREMJESTANJE BICIKLA |

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 znai 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
izvugete i povucite ga prema sebi kako biste mogli pomicati zupcastu cijev sjedala. UPOZORENJE: pazite da kota¢ bude pravilno umetnut u
jedan od otvora na zupCastoj cijevi sjedala i ¢vrsto stegnut. Nikad nemojte prelaziti maksimalnu visinu naznacenu na cijevi.

2. POMICANJE SJEDALA PREMA NAPRIJED ILI PREMA NATRAG:

Za najbolju moguéu udobnost tiiekom upotrebe bicikla, sjedalo se moze pomaknuti prema naprijed ili prema natrag. Da biste ga prilagodili,
nekoliko puta okrenite kotac ispod sjedala. Nakon prlagodavanja sjedala Cvrsto stegnite kotac.

3. PRILAGOPAVANJE DRZACA ZA RUKE:

Da biste prilagodili visinu drzaca za ruke, nekoliko puta okrenite kotac bez da ga potpuno izvucete i povucite ga prema sebi kako biste mogli
pomicati zup&astu cijev. Zatim namjestite odgovarajucu visinu drzaca za ruke umetanjem nastavka kotaca u jedan od otvora na zupCastoj
cijevi te kotac ¢vrsto stegnite. UPOZORENJE: Pazite da cijev bude odgovarajuce postavljena i évrsto stegnuta. Nikad nemojte prelaziti maksi-
malnu 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 zadrzati pravilan poloZaj tijela kako se ne biste ozlijedili i kako vam
tijekom vjezbanja ne bi pozlilo.

1. PENJANJE NA BICIKL
Nas je tim razvio sobni bicikl s niskim okvirom koji vam omoguéuje da se na njega popnete bez dizanja nogu, bez mogucnosti ozljedivanja.
2. 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.

3. SPORTSKI POLOZAJ TIJELA
Ovaj sobni bicikl omogucuje vam i da se nagnete prema naprijed ako Zelite odradivati treninge ili vjezbe vece brzine ili otpora.

Stanite ispred bicikla i postavite stopalo na prednju nogu
bicikla, a zatim povucite drza¢ za ruke prema sebi da biste
nagnuli bicikl prema naprijed, kako bi kotaci dosli u dodir s
podom. Tijekom ovog postupka vazno je zadrzati kraljeZnicu
u ravnom polozaju. Tijekom premjestanja sobnog bicikla
potrebno je upotrijebiti misice ruku i nogu.

Konzola nudi brojne znacajke za pobolj$avanie tjelovjezbe. U nastavku cete pronaci sve upute za njezinu jednostavnu upotrebu.t

@
®

Sredisnja tipka za ukljucivanje konzole, potvrdu odabira, pocetak
treninga.

<HRL>navigacija izbornikom za odabir programa.</HRL>

<HRL>Izlazak iz programa, povratak na glavni izbornik, iskljucivanje
konzole.</HRL>

POCETNI ZASLON

I+

POSTAVKE

Prilagoditi (povecati ili smanijiti) teZinu pedaliranja, prilagoditi (povecati ili
smanijiti) parametre.

Ponistavac odabrane funkcije: Odaberite va$ tip proizvoda (VE, Ro, VM).
VE: Elipticni bicikl

VM: Sobni bicik!

RO: Sprava za veslanje

RESET: Ponovno pokretanje odabrane funkcije.

MJERENJE SRCANE FREKVENCIJE

To je prvi zaslon koji se ukljuuje kada pocnete pedalirati ili kada bicikl
prikljucite u izvor napajanja.

Mozete:

+ Pritiskom na tipku OK brzo pokrenuti bicikl.@

+ Pristupiti popisu programa pritiskom na program.@

+ Iskljuciti konzolu drzanjem tipke POVRATAK prmsnutom.@

Izraéun maksimalne srcane 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 izraéunu ako ste povremeni vjezbac.
Smanijite -10 ako redovito viezbate.

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 srcane frekvencije => gubitak tezine

> 90 % maksimalne sréane frekvencije => pobolj$anje izvedbe

izmedu 80 % i 89 % maksimalne srcane frekvencije => pobolj$anje izdrzljivosti
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MJERENJE KARDIOFREKVENCIJE NA RUKAMA (RUCNI PULS):

Ne savjetujemo upotrebu mjerenja ruénog pulsa osobama koje imaju sréanu premosnicu ili medicinski uredaj visoke osjetljivosti koji se ne smije nalaziti u blizini elektricnih ni elektronickih uredaja. Navedene osobe trebaju se obratiti svom lijecniku.

Tehnologija mjerenja ruénog pulsa pokazuje sréane otkucaje korisnika u minuti.Ovaj uredaj ni u kom sluéaju nije medicinski uredaj. Namijenjen je odredenoj ili redovitoj upotrebi tiiekom svakog koristenja, a ne za neprekidnu upotrebu. Podsje¢amo da su kar-
diofrekvencijska odstupanja stalna, ¢ak i tijekom odmora.Nacin rada: Sr¢ani otkucaj mjeri se pomocu dvije elektrode na svakoj strani upravijaca. Stoga je potrebno istovremeno poloZiti obje ruke na oba senzora.

Dvije elektrode odasilju mikrostruju koja prolazi tijelom. Ta struja je vrlo slabe jacine i nije Stetna za zdravlje (jacine milijuntog dijela ampera). Odstupanja takve mikrostruje refleks su sréanih otkucaja. Taj refleks prenosi se zatim na konzolu i prikazuje u BPM
(otkucajima u minuti).

Zapotinje pri 60 BPM, zatim se filtrira i mjerenja su izrazavaju u prosjecnim vrijednostima kako bi se prikazala najbolja dosljednost vrijednosti (filtriranje i izracun prosje¢nih vrijednosti razlikuju se ovisno o proizvodacu) s odstupanjem od jedne ili dvije sekunde.
Nasi savjeti:

- Ruke s vremena na vrijeme postavite na senzore tijekom 5 do 10 sekundi tiiekom vieZbe, a ne neprekidno od pocetka do kraja vijezbe.

- Obrisite/osusite senzore nakon svake upotrebe.

- Navlazite ruke da biste dobili preciznija mjerenja.

Za vasu informaciju, na konzoli se nalazi senzor za analogni kardio pojas (pojas se ne dobiva uz uredaj).Za vie informacija obratite se svojoj trgovini Decathlon. Mjerenja kardio pojasa zamjenjuje mjerenje ruénog pulsa.

BRZO POKRETANJE BICIKLA/SLOBODNA UPOTREBA

1. Pocnite okretati pedale da biste zapoceli trening. . 5. Zaprekidanje treninga prije njegovog zavrdetka prestanite pedalirati tijekom nekoliko sekundi i zatim pritisnite tipku za
2. Za prilagodavanije tezine pedaliranja pritisnite tipke + ili - povratak
3. Da biste napravili stanku (60 sekundi), prestanite pedalirati nekoliko sekundi. . 6. Zaiskljucivanje konzole, na pocetnom zaslonu drZite tipku za povratak dugo pritisnutom@
4. Za nastavak treninga ponovno pocnite pedalirati. . Konzola se automatski ukljucuje nakon priblizno1 min 20 neaktivnosti.
PROGRAMI
1. Na pocetnom zaslonu odaberite izbornik programa pritiskom na tipku Program.@ . 6.Kada prestanete pedalirati, bicikl se pauzira i vrijeme trepce na zaslonu.

7. Da biste nastavili trening (unutar 60 sekundi nakon pocetka stanke), ponovno pocnite pedalirati.

8. Za prekidanje treninga prije njegovog zavrsetka prestanite pedalirati; bicikl se pauzira, pritisnite tipku za povratakg
9. Za iskljucivanje konzole morate se nalaziti na pocetnom zaslonu. Zatim drZite tipku za povratak dugo pritisnutom
Konzola se automatski ukljuéuje nakon priblizno1 min 20 neaktivnosti.

2. Pregledavajte programe pomocu tipki + li - i zatim pritiskom na tipku OK odaberite Zeljeni program @
3. Prilagodite trajanje treninga pomocu tipki + ili - i zatim potvrdite pritiskom na tipku OKé

4. Mozete zapoceti vjezbati.

5. Za prilagodavanije teZine pedaliranja pritisnite tipke + ili -

OPIS PROGRAMA

PREMA ZADANIM JE POSTAVKAMA VRIJEME TRENINGA POSTAVLJENO NA 30 MINUTA (OSIM U PROGRAMU ,QUICK-START* GDJE SE VRIJEME POSTUPNO POVECAVA).OVO VRIJEME MOGUCE JE PRILAGODITI POMOCU TIPKI + ILI -
NACIN ,,QUICK-START* Program ,,CAL“

Pogodnost: Gubitak tezine .
Pogodnost: Brza upotreba.

Opis: Dvostruka visina niskog intenziteta, odrzavanje vrlo brzog ritma
tijekom treninga. Savjet: Po mogucnosti ne pomicite ruke tijekom
viezbe.

Opis: Popnite se na bicikl i jednostavno pedalirajte!

GO

Program ,perf” Program ,FIT “

Pogodnost: Izvedba

Opis: Intervali visokog intenziteta za pobolj$anje izdrZljivosti i veliko opte-
recenje miica. Najbolje bi bilo zadrzati isti ritam tijekom cijelog treninga.
Faze manjeg otpora su faze oporavka.

Pogodnost: odrzavanje kondicije.

Opis: 2 intervala viezbanja maksimalnog intenziteta tiiekom treninga
koji ukljucuje najprije progresivnu, a zatim degresivnu fazu.

Program ,musc”

Pogodnost: Oblikovanie tijela

Opis: dvostruko povisenje, prilagodba ritma ovisno o razini otpora. Veliki
n S r otpor = sporiji ritam za jace miicno opterecenje.

ZASLON TIJEKOM TRENINGA

Sagorene kalorije u keal. Razina otpora (raspon intenziteta vjezbanja).

Sréana frekvencija po otkucaju srca u minuti. YA : 0 * a 9 <+ Broj okreta pedala u minuti (ili r/m).

Brzina u km (ili Mi). [

P
Preostalo vrijeme do zavrsetka treninga (ili vrijeme 4 0 o ° 0

proteklo od pocetka treninga, kod treninga s brzim
pocetkom).

Ljestvica intenziteta vjezbe:
Otpor se dijeli na 15 razina prikazanih na zaslonu s podacima o otporu koji se pregledavaju tipkama + i - i mogu se prilagoditi pomocu tipki + i - na konzoli.

U nastavku je broj prikazanih linija za svaku razinu otpora:
|
[
o1 I l

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

LINES

RESISTANCE

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 . prijedenu udaljenost.
prosjecnu brzinu

Da biste otkazali prikaz rezultata izvedbe prije zavrsetka treninga, pritisnite tipku za povratak. @
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OTKRIVANJE NEPRAVILNOSTI

KONZOLA:
Konzola se ne ukljucuie ili prikazuje ,E1“, ,E2", ,E3“.Odspojite kabel s izvora napajanja i zatim provjerite jesu li spojevi na straznjoj strani konzole i unutar cijevi s kabelom za napajanje dobro pricvrsceni.

UDALJENOST:

Kursor na konzoli pokazuje vie poloZaja. Postavite ga na ,VM" ako to nije u¢injeno.Prikazana brzina i udaljenost izracunati su na temelju kotaca bicikla od 20».Za 60 RPM morate prijei priblizno 6 km/h.

KALORIJE:
Izratun u obzir uzima razinu otpora i tempo (RPM).

MJERENJE KARDIOFREKVENCIJE:

Pro¢itajte obavijest ,UPUTE": Ne savjetujemo upotrebu ruénog pulsa osobama koje imaju sréanu premosnicu. Na rukama (ruéni puls):

- Mjerenja tijekom vjezbe/kretanja ¢iji se signal cesto prekida. Prikaz izmjerenih vrijednosti nije trenutacan i ponekad dolazi do znacajnog odstupanja.
- 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, pokuajte 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:

1. Provijerite je i baterija pravilno umetnuta ili je zamijenite novom.

2. Lagano navlaZite pojas na strani koja je u kontaktu s vasom kozom.

3. Pojas postavite izravno na kozu tako da se odasilja¢ nalazi u sredini prsnog koa.

PEDALE:

Da biste stegnuli lijevu pedalu, okrenite je u smjeru SUPROTNOM od kazaljki.

BUKA:

1 Otpustite okretanjem za dva kruga, a zatim maksimalno stegnite pedale.

2 Provjerite stabilnost i po potrebi ponovno prilagodite (pogledajte odlomak: POSTAVLJANJE BICIKLA).

3 Redovno provjeravaite jesu li ru€ice za prilagodbu odgovarajuce postavljene i stegnute (pogledajte odlomak: POSTAVKE).

4 Redovitoo provjeravajte jesu i vijci za sastavljanje dobro stegnuti (ukljucujuci i matice na sjedalu).

BLUETOOTH POVEZIVANJE:

Konzolu uredaja moZzete povezati s pametnim telefonom ili tabletom jedino putem aplikacije Domyos E Connected. U tu svrhu proucite odgovarajuci prirucnik.

Ako se problem ne rijesi, obratite se Odjelu za postprodajnu uslugu tvrtke Domyos (pogledajte zadnju stranicu: postprodajna usluga).Ki irajte nas putem web-adrese www.decathlon.hr, odaberite svoj proizvod i pronadite:

DODATNE INFORMACIJE

Idite na web-adresu www.decathlon.hr kako biste pronasli:
+ odgovore na ¢esto postavijana pitanja + zamijenske dijelove za proizvod
+ savjete za odrzavanje + obrazac za kontakt putem kojeg moZete zatraZiti pomoc.

+ videoupute za popravak proizvoda

55



PREDSTAVITEV :

Kolesarjenje predstavlja odli¢no vadbo, ki omogoca krepitev sréno-Zilnega sistema in dihal ter krepitev celega telesa: zadnjice, kvadricepsev, kolenske tetive, mec, spodnjega dela hrbta in trebudnih misic. Priporo¢amo, da vadite vsaj 1- do 3-krat tedensko, od 20
minut do 1 ure, da poskrbite za najbolj$e rezultate. |zdelek ima magnetni prenosnik, ki zagotavlja udobno in gladko vrtenje pedal.

SAMODEJNO NAPAJANJE

Izdelek je opremljen z inovativnim elektricnim sistemom s samodejnim napajanjem s pomocjo vztrajnika z dinamom. Zato vam ga ni treba prikljuciti v elektricno omrezje.

Vi ste vir energije!

NASTAVITVE

PREMIKANJE

KONZOLA

OPOZORILO: Ce zelite kolo prilagoditi, morate stopiti z njega.

1. PRILAGAJANJE VISINE SEDEZA:

Da bi poskrbeli za u¢inkovito vadbo, morate nastaviti pravilno visino sedeza. Med kolesarjenjem morajo biti na najnizji tocki vasa kolena
rahlo pokréena. Sedez prilagodite tako, da odvijete vijak, ne da bi ga popolnoma odstranili in potegnete za sedez, da izskoci iz zati¢a na cevi.

OPOZORILO: Poskrbite, da je vijak dobro namescen v cevi in ga dobro zategnite. Sedeza nikoli ne nastavljajte prek najvisje dovoljene visine.

2. PREMIKANJE SEDEZA NAPREJ/INAZAJ:

Sedez lahko premaknete naprej ali nazaj, da poskrbite za udobno uporabo. Ce Zelite sede? prilagoditi, odvijte vijak pod sedezem.Ko ste
sedeZ namestili, ponovno privijte vijak.

3. PRILAGAJANJE KRMILA:

Ce zelite prilagoditi visino krmila, odviite vijak ne da bi ga popolnoma odstranili in povlecite za krmilo, da ga izviecete iz zatica na cevi.Krmilo
nastavite na Zeleno visino, vijak namestite v eno od odprtin na cevi in ga ponovno popolnoma zategnite. OPOZORILO:Poskrbite, da je vijak
dobro namescen v 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.Poskrbite za pravilno drzo, da preprecite poskodbe med vadbo.
1. 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.

2. RAVEN HRBET

Sobno kolo omogoca, da med vadbo ohranite pravilno drZo, tj. omogoca, da vsi sistematicno vadijo tako, da njihov hrbet ostane raven ter da
gledajo pred seboj.

3. SPORTNI POLOZAJ
Sobno kolo prav tako omogoca, da se v primeru intenzivnejSe vadbe (vecja hitrost in napor) nagnete naprej.

Postavite se pred kolo, z eno nogo stopite na predniji del
kolesa in ga potegnite za krmilo proti sebi tako, da ga
nagnete naprej in poskrbite, da so kolesa v stiku s tiemi. Pri
tem naj va$ hrbet ostane raven. Med premikanjem kolesa
mora biti najvecja obremenitev na rokah in nogah.

Konzola ima $tevilne funkcije, ki poskrbijo za ucinkovitejSo vadbo. Spodaj si oglejte navodila za enostavno uporabo.t

@
®

ZACETNI ZASLON

Konzolo prizgete s sredinsko tipko, s katero lahko tudi potrdite svojo

izbiro ali pricnete z vadbo.

<SLL>Brskaijte po meniju za izbiro programa.</SLL>

<SLL>Zapustite program, vrnite se na glavni meni in ugasnite

konzolo.</SLL>

I+

NASTAVITVE

Prilagodite (povecaite ali zmanjSajte) tezavnost vrtenja pedal, prilagodite
(povecajte ali zmanj$ajte) nastavitve.

Stikalo za izbiro: Izberite vrsto naprave (VE, Ro, VM).
VE: Elipticni trenazer

VM: Sobno kolo

RO: Veslaski trenazer

PONASTAVITEV: Ponastavite izbiro.

MERJENJE SRCNEGA UTRIPA

©

Eolje prvi zaslon, ki se bo prikazal, ko boste zaceli vrteti pedala in prizgali
olo.

Odlocite se lahko:

+ Da pritisnete tipko OK za hitro vadbo.@

+ Za dostop do seznama programov pritisnite na tipko Program.@

+ Konzolo ugasnete tako, da drzite tipko NAZAJ.@

Izracun najvisjega srcnega utripa (najv. SU):

Za zenske: 226 - starost.

Za moske: 220 - starost.

Prilagoditev temelji na vasi stopniji:

Dodajte 10 za zacetnike ali osebe, ki se ne ukvarjajo s Sportom.
Osebe, ki se ukvarjajo z rekreacijsko vadbo, naj upostevajo zgornji izracun.

NAJV. SU v fazi okrevanja:

Med 60 % in 69 % NAJV. SU => blaga vadba.

Med 70 % in 79 % NAJV. SU => izguba teze.

Med 80 % in 89 % NAJV. SU => izboljanje vzdrZljivosti.
> 90 % NAJV. SU => izbolj$anje ucinkovitosti.

56 osebe, ki se redno ukvarjajo s $portom, odstejte 10.



MERJENJE SRCNEGA UTRIPA NA ROKAH:

Uporabo merilca srénega utripa na rokah odsvetujemo osebam, ki nosijo sréni spodbujevalnik ali obcutljive medicinske pripomocke, ki ne smejo biti v bliZini elektricnih in elektronskih naprav. Tak$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. Tudi med pocitkom je variabilnost srénega utripa konstantna.Nacin delovanja: Sréni utrip se zabeleZi prek dveh elektrod, ki sta name$ceni na obeh straneh krmila.Zato morate z obema rokama hkrati prijeti za oba senzorja.

Obe elektrodi oddajata mikro-tok, ki teCe skozi telo, vendar ni $kodljiv za zdravje, saj je zelo nizek (milijoninka ampera). Variacije mikro-toka se prikazejo kot sréni utrip. To se na konzolo prenese kot utrip na minuto (BPM).
Zacne se pri 60 BPM, se nato filtrira in izvede povpreéno meritev, da se poskrbi za najbolj$o koherentnost vrednosti (filtracija in izraun povprecja se razlikuje glede na proizvajalca) z odmikom ene ali dveh sekund.
Svetujemo:

- Z rokama med tekom obcasno za 5 do 10 sekund primite senzor in ga ne drzite neprestano med vadbo.

- Po vsaki uporabi podrgnite/posusite senzor.

- Za bolj$o meritev navlazite roki.

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.Na zaslonu bo meritev prek pasu zamenjala meritev prek rok.
HITER ZACETEK / PROSTA UPORABA

1. Za}aéetek vadbe pricnite vrteti p_edala._ ) ) . 5. Ce zelite zakljuciti z vadbo pred koncem vadbe, za nekaj sekund prenehajte vrteti pedala in pritisnite na tipko Nazaj‘@
2. Tezavnost vrtenja pedal prilagodite s pritiskom na tipki + ali -. . 6. Konzolo lahko ugasnete, ko se nahajate na zacetnem zaslonu tako, da drZite na tipko Nazaj.@
3. Ce Zelite narediti odmor (80 sekund) za nekaj sekund prenehaite vrteti pedala. . Konzola se bo samodejno ugasnila po okoli 1 min 20 neaktivnosti.
4. Ce zelite nadaljevati z vadbo ponovno pricnite vrteti pedala.
PROGRAMI
1. Za izbiro menija programov na zacetnem zaslonu pritisnite tipko Programi.@ . 6. Koboste prenehali vrteti pedala, se bo kolo zaustavilo in €as bo pricel utripati.
. » o o » . @ . 7. Ce Zelite nadaljevati z vadbo (po odmoru, ki ni daljsi od 60 sekund), ponovno pricnite vrteti pedala.
2. Preglejte programe s pritiskom na tipki + ali -. Program izberite s pritiskom na tipko OK. . 8. Ce zelite zakljugiti z vadbo pred koncem vadbe, za nekaj sekund prenehajte vrteti pedala, da se kolo zaustavi, in pritisnite
3. Cas vadbe nastavite s tipkama + ali - in ga potrdite s pritiskom na tipko OK. na tipko Nazaj.

4. Lahko pri¢nete z vadbo.

5. Teaunost vrtenja pedal prilagodite s priiskom na tipki + li - 9. Konzolo lahko ugasnete, ko se nahajate na zaCetnem zaslonu. Nato pritisnite in drZite tipko Naza;,@

Konzola se bo samodejno ugasnila po okoli 1 min 20 neaktivnosti.

OPIS PROGRAMOV:

PRIVZETO JE CAS VADBE NASTAVLJEN NA 30 MINUT (RAZEN V NACINU HITREGA ZACETKA (QUICK START), KJER CAS NARASCA).CAS LAHKO PRILAGODITE S TIPKAMA + ALI -.
NACIN HITREGA ZACETKA Program »CAL«
(QUICK START)

Prednost: Izguba teze.

Prednost: Hitra uporaba. Opis: Nizko intenzivni dvojni plato z razmeroma hitrim tempom tekom

cele vadbe.Nasvet: Ce je mogoce, med vadbo obe roki ohranite na
svojem mestu.

Opis: Enostavno se usedite na kolo in pricnite vrteti pedala!

GO

Program »Perf« Program »FIT «

Prednost: Ucinkovitost Prednost: Fiziéna pripravijenost.

Opis: Intenzivni intervali za bolj$o vzdrZijivost in obremenitev miic. Najbolje
je, da tekom vadbe ves ¢as ohranite enak tempo. Manjsi napor predstavija
fazo okrevanja.

Opis: 2 vrhunca intenzivnosti vadbe, ki vkljuéujeta stopnjujoco in
padajoco fazo.

Program »musc«

Prednost: Oblikovanje

Opis: Dvojni vzpon, tempo je prilagojen stopnji napora. Visok napor =
n 9 r pocasnejsi tempo za bolj$o krepitev misic.

ZASLON MED VADBO

Porabliene kalorije v Kcal. Stopnja napora (intenzivnost vadbe).

Sréni utrip v utripih na minuto. Stevilo obratov pedal v minuti (ali rpm).

Hitrost v km/h (ali mph).

Preostali ¢as do zakljucka vadbe (ali skupni ¢as od
zacetka vadbe v primeru uporabe nacina hitrega zacetka
Quick Start).

Stopnja napora:
Napor je razdeljen na 15 stopenj, ki so prikazane na zaslonu upora + in - ter omogocajo prilagajanje z gumbi + in — na konzoli.
Stevilo értic, ki prikazuje stopnjo napora, je naslednje:

LINES

4 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
RESISTANCE

POVZETEK UCINKOVITOSTI

Na koncu vadbe se med 2-minutno fazo okrevanja samodejno prikaze povzetek vase uinkovitosti. Prav tako boste videli:

povpreéni sréni utrip (¢e med vadbo nosite nekodiran analogni merilnik srénega utripa).
ocenjeno porabo kalorij. . razdaljo, ki ste jo prekolesarili.
vaso povprecno hitrost.

Za izhod iz povzetka ucinkovitosti pred zakljuckom vadbe pritisnite na tipko Nazaj. @
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ODPRAVLJANJE TEZAV

KONZOLA:
Konzola se ne prizge ali pa prikazuje »E1«, »E2«, »E3«.Izklopite in preverite povezavo na zadnji strani konzole in v cevi krmila.

RAZDALJA:
Puscico na zadniji strani konzole lahko obmete na razliéne polozaje. Obrnite jo na »VM«, Ce $e ni tako obrnjena. Hitrost in razdalja sta izracunani glede na 20" veliko kolo.60 RPM (obratov na minuto) predstavlja priblizno 6 km/h.

KALORIJE:
Izratun uposteva stopnjo upora in tempo (RPM).

MERJENJE SRENEGA UTRIPA:

Oglejte si "NAVODILA«: Uporabo merilca srénega utripa na rokah odsvetujemo osebam, ki nosijo sréni spodbujevalnik. Na rokah:
- Med merjenjem med vadbol/gibanjem je signal pogosto prekinjen. Prikaz vrednosti ni takojsen, zato véasih pride do prekinitve.
- Ce imate suhe roke se véasih signal zmanjsa ali prekine. Za boljgo meritev navlaZite roke.

- Ce niste prepri¢ani 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:

1. Preverite, ali je baterija vstavljena in jo po potrebi zamenjajte z novo.

2. Rahlo navlaZite del na pasu, ki je v stiku s koZzo.

3. Pas namestite neposredno na kozo, pri éemer naj se senzor nahaja na sredini prsi.

PEDALA:

Levi pedal privijete tako, da ga zavrtite v NASPROTNI smeri urinega kazalca.

HRUP:

1 Pedala odvijte za 2 obrata in ju nato privijte do konca.

2 Preverite stabilnost in jo po potrebi prilagodite (glejte :STABILIZACIJA KOLESA).

3 Redno preverjajte, ali so kolesca dobro namescena in zategnjena (glejte :NASTAVITVE).

4 Redno preverjajte, ali so vijaki dobro zategnjeni (vkljucno z vijakom na sedezu).

POVEZAVA BLUETOOTH:
Konzolo naprave lahko povezete s pametnim telefonom ali tablico le prek aplikacije Domyos E Connected. Oglejte si ustrezna navodila za uporabo.

Ce se tezava nadaljuje, se obrnite na oddelek za poprodajne storitve znamke Domyos (ki je naveden na zadnji strani: oddelek za poprodajne storitve).Obiséite http:/lwww.supportdecathlon.com/ in izberite svoj izdelek:

VEC INFORMACIJ

Qglejte si Podporo poprodajne sluzbe na spletni strani podjetja Decathlon, kjer boste nasli:

+ POGOSTO ZASTAVLJENA VPRASANJA (vprasanjalodgovori) + Dodatne dele, ki so na voljo za izdelek.
+ Navodila za vzdrZzevanje. + Obrazec za podporo.

+ Posnetke, ki prikazujejo, kako popraviti izdelek.
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TANITIM :

Bisiklet, kalp damar kapasitenizi iyilestirmenizi, bedeninizin tamamini zindelestirmenizi saglayan mikemmel bir faaliyettir: kalga, quadriceps, hamstring, baldir, bel ve karin.Beklenen sonuglari alabilmek i¢in haftada 1 ila 3 kez 20 dakika ila 1 saat boyunca yap-
manizi 6neririz.Bu Girlin, zorlamadan pedal gevirme konforu igin manyetik mekanizma ile donatiimistir.

OTOMATIK SARJ

Bu driin, dinamometrik atalet tekerlegi ile tiretilen yenilikgi bir otomatik sarj sistemiyle donatilmistir. Dolayisiyla bisikleti kullanmak igin glic kaynagina baglamak gerekmemektedir.

Enerji kaynag artik sizsiniz!

AYARLAR

TASIMA |

KONSOL

UYARI:ayar yapabilmeniz igin 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 kopilyayi selenin tipiinden kurtarmak
icin diigmeyi gekin. UYARI: Diigmenin sele tiipindeki deliklerden birine yerlestirildiginden ve sonuna kadar sikistirildigindan emin olun. Tiip
(izerinde isaret edilen maksimum sele yiksekligini asla asmayin.

2. SELEYi ONE/ARKAYA DOGRU AYARLAMA:

Sele, kullanim sirasinda en iyi rahatlig saglamak igin dne veya arkaya dogru hareket ettirilebilir. Ayarlamak igin selenin altindaki digmeyi
birkag kez dondiiriin. Istediginiz gibi ayarladiktan sonra diigmeyi iyice sikistirin.

3. GIDON NASIL AYARLANIR:

Gidonun ytiksekligini ayarlamak iin, ayar digmesini tamamen cikarmadan birkag tur gevsetin ve kopilyay! tiipten kurtarmak igin diigmeyi
cekin. Gidonu uygun ytikseklige ayarlayin, diigmeyi yeniden tiipiindeki ayar deliklerinden birine sokun ve sonuna kadar sikistirin. UYARI:
Tuptn yerine yerlestiginden ve sonuna kadar sikistirildigindan emin olun. Tiip (izerinde isaret edilen maksimum sele yiksekligini asla
asmayin.

4. BISIKLETIN DENGE AYARI:

Bisikletin denge saglayamamasi halinde arka ayaklarin uglarinda yer alan seviye kompansatérlerinin birini veya ikisini, dengezislik gideri-
linceye kadar gevirin.

DURUS

Durus, bisiklete binerken viicudunuzun almasi gereken pozisyondur.Seansiniz sirasinda yaralanmamaniz veya sakatlanmamaniz igin
bunlara riayet etmelisiniz.

1. KOLAY BINME

Ekiplerimizin tasarladigi algak kondisyon bisikleti ile bisiklet iizerinde yerinizi alirken bacaginizi kaldirmaniza gerek kalmaz ve herhangi bir
incinmeden kaginmis olursunuz.

2. 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.

3. SPORTIF POZISYON

Bu kondisyon bisikleti ile, hiz ve/veya dayaniklilik agisindan daha yogun seanslar ve/veya sekanslar gergeklestirmek istediginizde 6ne dogru
egdik pozisyonu tercih edebilirsiniz.

Uriiniin 6n tarafina gegin, tasima tekerleklerinin yere
degmesi igin bir ayaginizi bisikletin 6n ayaginin tizerine
koyun ve gidonu kendinize dogru gekerek bisikleti ne
dogru edin.Bu hareketi yaparken sirtinizi dik tutmaniz
6nemlidir. Kondisyon bisikletinizi tasirken kuvvetinizi
6ncelikle kol ve bacaklarinizdan almalisiniz.

Konsolunuz, alismanizi zenginlestirecek birgok fonksiyona sahiptir. Asagida, konsolunuzu kolay kullanmaniza yonelik bilgiler bulacaksiniz.t

Konsolu agmak, secenekleri onaylamak, antrenman baslatmak igin
ana digme.

@ <TRL>program segme menisiinde dolasma.</TRL>

@ <TRL>Programdan ¢ikma, ana mentiye geri dsnme, konsolu

kapatma.</TRL>

ANA EKRAN

I+

AYARLAR

Pedal gevirme zorlugunu ayarlama (artirma veya azaltma), parametreleri
ayarlama (artirma veya azaltma).

Segme diigmesi: Cihaz tipini segme (VE, Ro, VM).
VE: Eliptik bisiklet

VM: Kondisyon bisikleti

RO: Kiirek gekici

SIFIRLAMA: Segimi sifirlama.

KALP FREKANSI DEGERLENDIRMES|

Pedal gevirmeye basladiginizda ve bisiklete gii¢ gelisini sagladiginizda
acilan ilk ekrandir.

Sunlari yapabilirsiniz:
+ Hizli baslatma igin OK tusuna basm.e

+ Program listesine ulasmak igin programa basm.@

+ GERI tusuna basili tutarak konsolu kapatm.@

Maksimum kalp frekansi hesabi (maks FC):

Kadinlar igin: 226 - yas.
Erkekler igin: 220 - yas.
Uygulama seviyesine gore ayarlama:

Antrenmansiz kisiler, yeni baslayanlar igin, +10 olarak ayarlayin.

Hedefle iliskili Maks FC:
FCMAX egzersize baslama asamasi

FC MAX %60 ila %69 arasinda => Zorlanmadan yeniden egzersize baslama

FC MAX %70 ila %79 arasinda => Kilo kaybi

Diizenli olarak egzersiz yapmayanlar icin, yukaridaki temel hesaplamaya sadik kalin. FC MAX > %90 => Performansin iyilestirilmesi

Diizenli olarak egzersiz yapanlar igin, -10 kaldirin.

FC MAX %80 ila %89 arasinda => Beden dayanikliiginin artirimasi
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ELLE KALP FREKANSI OLGUMU (HAND-PULSE):

Kalp pili olan kisilerin hand-pulse kullanmasini tavsiye etmiyoruz. Bu tip tibbi cihazlar asiri hassas oldugundan yakinlarda bulunan her tip elektrikli ve elektronik aletlerden uzak tutulmalidir. lgili kisiler, bu konuyla lgli olarak hekimlerine bagvurmalidir.

Hand-Pulse teknolojisi, kullanicinin BPM (dakika basina kalp atisi) bazinda kalp atisinin gérintilenmesini sadlar. Bu Griin tibbi bir cihaz degildir. Her kullanim sirasinda belirli zamanlarda veya diizenli kullanim igin tasarlanmistir. Stirekli kullanim icin degildir.
Hareketsiz durumdayken bile stirekli kalp frekansi varyasyonlari oldugunu unutmayin. Isleyis prensibi: Gidonun iki yanindaki iki elektrot kalp atislarini algilar. Dolayisiyla 2 eli de ayni anda iki sensdre yerlestirmek gerekir.

iki elektrot, viicudu dolasan bir mikro akim yayar. Gok hafif (amperin milyonda biri) oldugu icin sagliga zararsiz olan bu mikro akimin varyasyonlari, kalp atisinin bir yansimasidir.Bu yansima, konsolda BPM olarak gériintlenir.
60 BPM ile baslar, sonra filtrelenir ve dlgiimler, bir veya iki saniyelik bir farkla en iyi de§er uyumunu (filtreleme ve ortalama treticiye gore degisir) vermesi igin ortasi alinir.

Size onerimiz:

- Egzersiz sirasinda ellerinizi ara sira 5 ila 10 saniye boyunca yerlestirin; seansin basindan sonuna kadar durmaksizin kullanmayin.

- Kullandiktan sonra her defa sensérleri temizleyin / kurulayin.

- Olgiimiin iyi yapilabilmesi icin elleri nemlendirin.

Konsol, analojik bir kardiyo kemeri alicisina sahiptir (kemer ayrica satilir). Daha fazla bilgi igin litfen Decathlon magazasiyla iletisime gecin. Kemer dlgtimleri Hand-pulse élgimlerinin yerine geger.

HIZLI BASLATMA / SERBEST KULLANIM

1. Seansinizi ba$latmqk icin, pedal cevirmeye baslay\r_l.v . 5. Seans bitmeden durdurmak iin birkac saniye pedal gevirmeyi birakin ve Geri tusuna basm,@
2. Pedal gevirme zorlugunu ayarlamak igin, + veya — diigmelerine basin. . 6.Konsolu kapatmak igin ana ekrana geri déndiikten sonra Geri tusuna uzun siire basm.@
3. Duraklatmak iin ( 60 saniye), birkag saniye pedal gevirmeyi birakin. . Konsol, yaklasik 1 min 20 faaliyetsiz kalmasini takiben otomatik olarak kapanir.
4. Seansiniza devam etmek icin yeniden pedal ¢evirmeye baslayin.
PROGRAMLAR
1. Ana ekranda Program tusuna basarak program mentistinii segin@ . 6. Pedal evirmeyi biraktiginizda bisiklet duraklatilir ve siire 1s1§1 yanip soner.

7. Seansiniza devam etmek igin (molanin basindan sonra, 60 saniye siire icinde) yeniden pedal gevirmeye baslayin.

2.+ veya - tuslarina basarak programlart kaydirin ve OK tusuna basarak segiminizi yapin e 8. Seans bitmeden durdurmak igin pedal gevirmeyi birakin, bisiklet durur, Geri tusuna basin.

i‘ gveya - tu5Lar|r|1| kuﬁnqrgk seansinizin siiresini ayariayin ve OK tusuna basarak onaylaylne . 9.Konsolu kapatmak igin ana ekranda olmalisiniz. Sonra Geri tusuna uzun siire basin
- oeansiniza bagiayapilirsiniz. ) . . Konsol, yaklasik 1 min 20 faaliyetsiz kalmasini takiben otomatik olarak kapanr.
. 5.Pedal gevirme zorlugunu ayarlamak icin, + veya — diigmelerine basin
PROGRAM TANIMLARI
VARSAYILAN OLARAK SEANS SURESI 30 DAKIKADIR (YALNIZCA “QUICK-START'TA SURE ARTAR).SURE, + VEYA - TUSLARINA BASARAK AYARLANABILIR.
»QUICK-START” MODU “CAL” programi

Faydas: Kilo verme.

Faydasi: Hizl kullanim. Agiklama: Diisiik yogunlukta ift tabla, antrenman seansinda oldukga

hizli bir tempoda galisin. Tavsiye: Galisma sirasinda ellerinizi tercihen
sabit tutun.

Aciklama: Bisiklet izerine yerlesin ve pedal gevirmeye baslayin!

“Perf” programi “FIT ” programi

Faydast: Performans

Agiklama: Direnci artirmak ve kaslari yogun olarak galistirmak igin, yiiksek
ocrc yogunluklu fasilalar. Ideal olarak, tiim seans boyunca ayni temponun korun-
e r mas! gerekir. Daha diisiik direngler, geri kazanim asamalari igindir.

Faydasi: Forma sokma.

Aciklama: Once artan, sonra azalan bir asamay! igeren bir efor
sekansina dahil 2 adet maksimum efor noktasi.

“musc” programi

Faydasi: Dinglestirme

Aciklama: Gift yiikselme, tempoyu direng seviyesine gére ayarlayin. Yiksek
direng = Daha yogun kas galistirma iin daha diisik tempo.

SEANS SIRASINDA EKRAN

Direng seviyeleri (efor siddeti dlcedi).

Kcal olarak yakilan kaloriler.

Dakika basina nabiz ile kalp frekansi. Dakika basina pedal sayis (veya rpm).

Km/s (veya Mils) olarak hiz.

Seansin bitmesine kalan siire (veya hizll baslamali bir
seans durumunda, seansin basindan itibaren gegen
slire).

Efor siddeti 6lgegi:
Direng, ekranda 15 goriinir seviyeye ayriimistir ve konsoldaki + ve - tuslariyla ayarlanabilir.
Her direng seviyesinde temsil edilen satir sayisi su sekildedir:

LINES

o1 .
15 14 13 12 11 10 9

RESISTANCE

PERFORMANS OZETLERI

Performanslarinizin 6zetleri seans sonunda 2 dakikalik dinlenme siiresinde otomatik olarak gosterilir. Sunlari gérintileyebilirsiniz:

Ortalama kalp frekansiniz (senasiniz sirasinda kodlanmamis analog nabiz dlger bir kemer taktiysaniz).
Yakilan kalori sayisi tahmini. . asllan mesafe.
ortalama hiziniz.

Sona ermeden 6nce performans 6zetlerini durdurmak igin, Geri tusuna basin. @

ARIZA TESHSi

KONSOL:
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Konsolunuz agilmiyor veya «E1», «E2», «E3» goriintileniyor.Litfen elektrik baglantisini kesin ve konsolunuzun arkasindaki ve gidon tiipiiniin igindeki baglantilari kontrol edin.

MESAFE:

Konsolun arka kisminda gdsterge farkli birkag pozisyon onerir. Liitfen géstergeyi “VM" lizerine getirin. Gorlintilenen hiz ve mesafe, 20" gapindaki bisiklet tekerlegine gére hesaplanir.60 RPM icin yaklasik 6Km/s gerekir.

KALORI:
Dayaniklilik seviyesi ve tempo (RPM) hesapta géz éniine alinir.

KALP FREKANSI OLGUMU:

Liitfen “TALIMATLAR" kilavuzuna gbz atin: Kalp pili olan kisilerin hand-pulse kullanmasini tavsiye etmiyoruz. El araciligiyla (Handpulse):

- Egzersiz / hareket sirasinda 6lgiim, dolayistyla sinyal genellikle kesilir. Olgiilen degerler aninda gériintilenmez, dolayisiyla bazen &nemli farklar olabilir.
- Ellerin kuru olmasi durumunda sinyal bazen azalabilir veya bazen kesilebilir. Olgiimiin iyi yapilabilmesi igin elleri nemlendirin.

- Degerler veya sinyal hakkinda siipheniz olursa, baska bir kullaniciyla kontrol etmeyi deneyin.

- Frekans 6lciimi yok: Hand-Pulse ve konsol baglantisini kontrol edin.

Kalp frekansini algilamak iizere bir kemerle:

1. Pilin konumunu kontrol edin veya yeni pille degistirin.

2. Kemerin cilde temas eden kismini haifige islatin.

3. Aktarici, gdgstin merkezine gelecek sekilde kemeri dogrudan cildiniz tizerine yerlestirin.

PEDAL:
Sol pedali vidalamak igin saat yniiniin AKSINE gevirdiginizden emin olun.

SES GELIYORSA:

1 Iki tur gevsetin ve sonra pedallan sikica vidalayin.

2 Bisikletin dengede oldugundan emin olun ve gerekirse diizeltin (bkz. paragraf: BISIKLET DENGESI).

3 Ayar diigmelerinin dogru konumda ve sikica vidalanmis oldugunu diizenli olarak kontrol edin (bkz. paragraf: AYARLAR).
4 Montaj vidalarinin sikica vidalanmis oldugunu diizenli olarak kontrol edin (sele somunlari da dahil olmak Uzere).

i segin:

BLUETOOTH BAGLANTISI:

Cihazinizin konsolunu, yalnizca Domyos E Connected uygulamasiyla bir akilli telefona veya tablete baglayabilirsiniz. Litfen bu is icin tedarik edilmis kilavuza bakiniz.

Sorun devam ederse liitfen Domyos satis sonrasi hizmet ile iletisime gegin (bkz. son sayfa: satis sonrasi hizmet). http://www.supportdecathlon.com/ ad bagl Uriintind
DAHA FAZLA BILGI

www.decathlon.fr sayfasinda, Satis Sonrasi Destek bolimiine bakiniz. Orada sunlari bulacaksiniz:

+ SIK SORULAN SORULAR (sorular / cevaplar). + Uriiniiniiz igin mevout yedek parcalar.

+ Bakim tavsiyeleri. + Yardim talebi formu.

+ Uriiniiniizii onanim igin egitim videolari.
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APRASYMAS :

Dviratinis treniruoklis puikus jrenginys kraujagysliy ir Sirdies sistemos bei kvépavimo taky pajégumui didinti bei visam kainui treniruoti: tvirtés sédmenys, keturgalviai, pakinkliy, blauzdy, juosmens ir pilvo raumenys. Kad pasiektuméte laukiamy rezultaty, patariame
treniruotis 1-3 kartus per savaite nuo 20 minuiy iki 1 valandos. Sis treniruoklis turi magneting transmisija, leidZiancia minti tolygiai, be trak¢iojimy.

AUTONOMINIS MAITINIMO SALTINIS

Sis gaminys turi naujoviska autonominio elektros maitinimo sistema; energija generuoja dinamometrinis smagratis. Taigi, kad galétuméte naudoti treniruoklj, jo nebitina prijungti prie elektros tinklo.
Nuo $iol energijq tiekiate jus!

NUSTATYMAI PERKELIMAS

JSPEJIMAS: norint sureguliuoti dviratinj treniruoklj, bitina nuo jo nulipti.

1. BALNELIO AUKSCIO NUSTATYMAS:

Kad treniruoté biity veiksminga, balnelis turi biti tinkamame aukstyje, tai yra minant, kai pedalai yra Zemiausioje padétyje, jusy keliai turi
buti Siek tiek sulenkti. Norédami sureguliuoti balnelio aukst;, kelis apsisukimus atsukite sukamajg rankenélg, taciau visiSkai jos neiSsukite,
ir patraukite jos galvute, kad istrauktuméte kaist] i§ balnelio vamzdzio. [SPEJIMAS: [sitikinkite, kad graZinote rankenéle | kurig nors balnelio
vamzdzio anga ir tvirtai ja prisukote. Niekuomet nevirykite didziausio ant vamzdzio nurodyto aukscio.

2. BALNELIO PASLINKIMAS | PRIEK| / ATGAL:

Balnelj galima paslinkti | priekj arba atgal, kad jums bity kaip galima patogiau naudoti treniruoklj.Norédami paslinkti, kelis apsisukimus
atsukite po balneliu esancig sukamajq rankenéle. Nustate jums reikiama padét], stipriai priverzkite sukamaja rankenéle.

3. VAIRO REGULIAVIMAS:

Norédami sureguliuoti vairo aukstj, kelis apsisukimus atsukite sukamaja rankenéle, taciau visiskai jos neissukite, ir patraukite jos galvute,
kad iStrauktuméte kaist] i§ vamzdZio. Tuomet nustatykite reikiama vairo aukstj, atleiskite rankenéle, kad kaistis patekty | kurig nors vamzdzio
anga ir kaip jmanoma stipriau prisukite. SPEJIMAS: [sitikinkite, kad grazinote rankenéle | vamzdj ir gerai jg prisukote. Niekuomet nevirsykite

didziausio ant vamzdzio nurodyto aukscio. Atsistokite priesais treniruoklj, uzdékite péda ant priekinés
4. TRENIRUOKLIO STABILUMO REGULIAVIMAS: deratinig tren}ruokl}o kojps,.tuqrnel patrauk\tg vairg | save,
kad treniruoklis palinkty  priekj ir transportavimo ratukai jsi-
Jei treniruoklis yra nestabilus, sukite kurj nors ar abu ant uzpakalinés kojos galy esanius i8lyginimo ratukus, kol treniruoklis taps stabilus. remty | grindis. Labai svarbu, kad atliekant §j judesj nugara
LAIKYSENA likty tiesi. Kai perkeliate savo dviratinj treniruoklj j kita vieta,

. U - - . . . ) - - . L. X apkrova turi veikti daugiausia jusy rankas ir kojas.
Laikysena yra jusy kiino padétis treniruojantis. Tinkama laikysena yra labai svarbi, kad treniruodamiesi nesusizalotuméte ar neuzsigautumeéte.

1. PATOGU UZLIPTI

M_Dsq komanda suprojektavo dviratinj treniruoklj Zemu rému, kad galétuméte uZlipti ant treniruoklio neperkeldami virs jo kojos ir neuzsigauda-
mi.

2. PADETIS TIESIA NUGARA

Sis dviratinis treniruoklis suprojektuotas taip, kad treniruojantis jiisy laikysena bilty tinkama, tai yra jis leidzia jums treniruotis tiesia nugara,
Zitrint tiesiai pries save.

3. SPORTINE PADETIS

Siuo d\f/iratiniu treniruokliu galite treniruotis ir palinke | prieki, kai norite rinktis didesnio greicio ir (arba) pasipriesinimo treniruo¢iy seansus ir
(arba) fazes.

PULTELIS

Jusy treniruoklio pultelis turi daugybe funkcijy treniruotéms praturtinti. Toliau pateikiame nurodymus, kaip patogiai juo naudotis.t

Skirtas mynimo pasipriesinimui reguliuoti (didinti arba mazinti), parametrams

Centrinis mygtukas, skirtas pulteliui jjungti, pasirinkimui patvirtinti ir
nustatyti (didinti arba mazinti).

treniruotei pradéti.

I+

@ <LTL>skirtas programos pasirinkimo meniu perjungfi-</LTL> Pasirinkimo jungikls: Pasirinkite treniruoklio tipa (VE, Ro, VM)
VE: Elipsinis treniruoklis
VM: Dviratinis treniruoklis
RO: Irklavimo treniruoklis
@ <LTL>Skirtas programai uzdaryti, grizti | pagrindinj meniu ir pulteliui RESET: pasirinkimas i naujo.
i$jungti.</LTL>

PRADZIOS EKRANAS NUSTATYMAI

Tai jums pradéjus minti arba tiekiant treniruokliui energijq jsiziebiantis
ekranas.

Jus galite:

+ Paspausti OK, kad pradétuméte greitajj pa\eidimq.@

+ Paspausti programa, kad atvertuméte programy sqra§q.®

+ ISjungti pultelj palaikius nuspaude mygtuka ,‘GR[ZTI“.@

SIRDIES RITMO VERTINIMAS
Didziausio Sirdies ritmo daznio (FC max) apskaiciavimas: Su tikslu susietas FC Max:
Moterims: 226 — amZius FCMAX poilsio fazé
Vyrams: 220 - amzius tarp 60 ir 69 % FC MAX => lengvas kriivis
Pataisymas atsizvelgiant | sportuojanciojo lygj: tarp 701ir 79 % FC MAX => svorio metimas
Pridékite (+) 10 pradedantiesiems, nesitreniravusiems asmenims. tarp 80 ir 89 % FC MAX => iStvermés didinimas
Retkarciais sportuojantys asmenys gali remtis pagrindiniu skaiciavimu. <90 % FC MAX => rezultaty gerinimas

62iimkite (-) 10 reguliariai sportuojantiems asmenims.



SIRDIES RITMO DAZNIO MATAVIMAS RANKOMIS (HAND-PULSE):

Nepatariame naudoti irdies ritmo matuoklio asmenims, turintiems Sirdies stimuliatoriy, kuris yra labai jautrus medicinos prietaisas ir kurj biitina saugoti nuo bet kokiy arti esanciy elektriniy ir elektroniniy prietaisy. Sie asmenys dél tokio naudojimo turéty pasitarti su
savo gydytoju.

,Hand-pulse" technologija leidZia matyti naudotojo Sirdies ritmo daznj diZiais per minute (BPM).Jis jokiu bidu néra medicinos prietaisas. Jis skirtas atsitiktiniam ar reguliariam naudojimui treniruotés metu, taciau ne nuolatiniam Sirdies ritmo stebéjimui. Primename,
kad net ilsintis Sirdies ritmo daznis nuolat kinta. Veikimo principas:Sirdies ritma nuskaito du abejose vairo pusése esantys jutikliai. Taigi, abi rankos turi biti laikomos ant jutikliy vienu metu.

Abu elektrodai skleidZia labai silpng srove, kuri teka kiinu; §i srové nekenkia sveikatai, nes yra labai silpna (viena milijoniné ampero dalis); $ios srovés pokyciai atspindi Sirdies ritma. Tie atspindZiai atvaizduojami pultelyje BPM (diZiais per minute).
Atvaizdavimas pradedamas nuo 60 BPM, tuomet iSvedamas matavimy vidurkis, kad, praéjus vienai ar dviem sekundéms, biity parodytas labiausiai situacijg atitinkantis dydis (skirtingy gamintojy filtravimas ir vidurkio nustatymas skiriasi).
Patariame:

- Treniruotés metu retkarciais 5 - 10 sekundziy uzdéti rankas ant jutikliy, o ne laikyti jas neatitraukiant nuo treniruotés pradzios iki pabaigos.

- Po kiekvieno naudojimo nuvalyti / nusausinti jutiklius.

- Sudrékinti rankas, kad matavimas bity tikslesnis.

Be to, pultelis turi analoginio Sirdies ritmo matavimo dirzo jutikl (dirzas parduodamas atskirai). Norédami gauti daugiau informacijos, kreipkités | ,Decathlon parduotuve. Vietoje ,hand pulse” rodmeny bus rodomi dirzo matavimo duomenys.
GREITASIS PALEIDIMAS / NAUDOJIMAS BE PROGRAMOS

1. Norédami pradéti treniruote, pradékite minti pedalus. .5, Norédami sustabdyti seansa pries jam pasibaigiant, kelias sekundes nustokite minti, tuomet paspauskite mygtuka ,Grizti
2. Norédami sureguliuoti pedaly pasipriesinima, spauskite mygtukus + arba -
3. Norédami padaryti pertrauka (60 sekundziy), neminkite pedaly kelias sekundes. . 6. Norédami i&jungti pultelj, grizkite | pradZios ekrang ir palaikykite nuspaude mygtuka ,,Griiti“@
4. Norédami testi treniruote, pradékite minti. . Konsolé automatikai i§sijungia, jei nenaudojate treniruoklio mazdaug 1 min 20.
PROGRAMOS
1. PradZios ekrane paspausdami programy mygtuka pasirinkite programy, meniu@ . 6. Jums nustojus minti, treniruoklis persijungia | pauze ir laiko rodmuo ima mirkseti.
e . 7.Norédami testi seansq (per 60 sekundZiy nuo pertraukos pradzios), pradékite minti pedalus.

8. Norédami sustabdyti seansa prie$ jam pasibaigiant, nustokite minti, treniruoklis persijungs j pauze, tuomet paspauskite
mygtuka ,Grizti‘

9. Kad galétumet ijungti konsole, turite grizti | pradzios ekrana. Tuomet palaikykite nuspaude mygtuka “Griiti“@
Konsolé automatiskai issijungia, jei nenaudojate treniruoklio mazdaug 1 min 20.

2. Spausdami mygtukus + arba - paeiliui perZiarékite programas ir kurig nors pasirinkite nuspausdami mygtukg OK
3. Nustatykite treniruotés laikg spausdami mygtukus + arba -, tuomet patvirtinkite nuspausdami mygtuka OKé
4. Galite pradeéti treniruotés seansa.

5. Norédami sureguliuoti pedaly pasiprieSinima, spauskite mygtukus + arba -

PROGRAMY APRASYMAS
PAGAL NUMATYTASIAS NUOSTATAS TRENIRUOTES LAIKAS YRA 30 MINUCIU (ISSKYRUS ,QUICK-START* REZIMA, KURIAME LAIKAS TIESIOG SKAICIUOJAMAS ISTISAI).LAIKA GALIMA REGULIUOTI MYGTUKAIS + ARBA -.
REZIMAS ,,QUICK-START* Programa ,,CAL"

Nauda: Greitas naudojimas. Nauda: Svorio metimas

Apra$as: Dvi nedidelio ir tolygaus intensyvumo fazés, palaikant gan di-

Aprasas: UZlipkite ant dviracio i tiesiog minkite pedalus! delj treniruotés ritma. Patarimas: Kravio metu patariame nejudinti ranky.

GO

Programa ,,Perf” Programa ,,FIT “

Nauda: Rezultato siekimas
Nauda: fizinés formos palaikymas.

Apradas: 2 krivio smailés, kurias sudaro kilimo fazé ir mazéjimo faze.

Apra$as: Didelio intensyvumo intervalai iStvermei ir raumeny apkrovai
didinti.Bity idealu, jei per visa seansg islaikytumeéte vienoda ritma. Per
poilsio fazes pasiprieSinimas yra mazesnis.

Nauda: Tonizuojantis

Apradas: dvigubas pakilimas, ritmas pritaikomas prie pasipriesinimo lygio.
Didesnis pasipriesinimas = mazesnis ritmas ir didesné raumeny apkrova

EKRANO RODMENYS SEANSO METU

Sudegintos kalorijos (Kcal).

Pasipriesinimo lygiai (krdivio intensyvumo skalé).

Sirdies ritmas diiais per minute. Pedaly apsisukimy skaicius per minute (arba ,rpm").

Greitis km/h (arba Mih).

Iki seanso pabaigos likgs laikas (arba bendras laikas
nuo seanso pradzios, jei pasirinkote greitojo paleidimo
seansa).

Kriivio intensyvumo skalé:
Pasipriesinimas susikirstas | 15 lygiy, kurie rodomi pasipriesinimy + ir - ekrane ir kuriuos pultelyje galima reguliuoti mygtukais + ir - .
Stai kiekviena pasipriesinimo lygj atitinkantis braksneliy skaicius:

|
LINES
|
] -
4 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
RESISTANCE

REZULTATY APZVALGA

Jiisy rezultaty apzvalga automatiskai parodoma pasibaigus seansui, per 2 minu¢iy trukmés poilsio laikotarpj. Galite matyti:

savo vidutinj Sirdies ritma (seanso metu galite juoséti analoginj nekoduotg Sirdies ritmo matavimo dirza).
apskaiciuota sudeginty kalorijy skaiciy. . numintg atstuma.
savo vidutinj greitj.

Norédami sustabdyti jusy rezultaty apzvalga prie$ pabaiga, ilgai spauskite mygtuka ,Grizti". @
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TRIKCIY NUSTATYMAS

PULTELIS:
Konsolé nejsijungia, arba rodo ,E1", ,E2", ,E3“. Atjunkite prietaisa nuo tinklo, tuomet patikrinkite laidy sujungima uzpakalinéje konsolés puséje ir konstrukcijos viduje.

ATSTUMAS:
Uzpakalingje pultelio puséje yra kelias padétis turintis jungiklis. Nustatykite jj ties ,VM", jei jis yra kitoje padétyje.Rodomas greitis ir atstumas apskaiciuoti remiantis 20 coliy skersmens dviracio ratu.60 RPM dazniui turite vaziuoti mazdaug 6 km/val. greiciu.

KALORIJOS:

Apskaiciuojant atsizvelgiama | pasipriesinimo lygj ir ritmg (RPM).

SIRDIES RITMO MATAVIMAS:

Zr. naudojimo vadova ,INSTRUKCIJA": Nepatariame naudoti ,hand pulse* irdies ritmo matuoklio asmenims, turintiems Sirdies stimuliatoriy. Matavimas rankomis (C,Hand pulse®):
- Matuojama treniruotés metu / judant, tad signalas daznai nutraukiamas. Rodomos iSmatuotosios vertes néra momentinés, kartais jos labai skiriasi nuo esamo momento situacijos.
- Sausos rankos susilpnina signala, kartais jis visiSkai nutriiksta. Sudrékinkite rankas, kad matavimas baty tikslesnis.

- jei abejojate dél matavimo rezultaty ar signalo, jei jmanoma, paprasykite kito asmens iSbandyti $ig funkcijg.

- Daznis nematuojamas: patikrinkite ,Hand-Pulse" jutikliy jungtis su pulteliu.

Norédami matavimo dirzu aptikti Sirdies ritma;

1. Patikrinkite kaip jdéta baterija arba pakeiskite jg nauja.

2. Siek tiek sudrékinkite su oda besilie¢iancias dirzo dalis.

3. [sitikinkite, kad apsijuoséte dirZa tiesiai ant odos ir ar siystuvas yra kritinés viduryje.

PEDALAL:

Kairjji pedalg prisukite pries laikrodzio rodykle.

TRIUKSMAS:

1 Atsukite pedalus 2 apsisukimus, tuomet vél prisukite juos iki galo.

2 Patikrinkite ar jie stabilis, jei reikia, pareguliuokite (2r. skirsnj: TRENIRUOKLIO ISLYGINIMAS).

3 Reguliariai tikrinkite ar reguliavimo ratukai yra tinkamoje padeétyje ir yra gerai prisukti (zr. skirsnj: NUSTATYMAI).

4 Reguliariai tikrinkite ar jungiamieji varztai yra gerai prisukti (jskaitant balnelio verzles).

4BLUETOOTH* JUNGTIS:

Savo prietaiso pultelj galite sujungti su iSmaniuoju telefonu arba kompiuteriu tik naudodami ,Domyos E Connected* programéle. Prasome vadovautis tam skirtu naudojimo vadovu.

Jei pr iSspresti nepavyko, susisiekite su ,,Domyos* techninés prieziiros centru (zr. f inj puslapj: techniné priezitra).Prisijunkite prie http://www.supportdecathlon.com/ pasirinkite savo gaminj ir susiraskite:
DAUGIAU INFORMACIJOS

Interneto svetainéje www.decathlon.fr pasirinkite skiltj “Techninés prieziiros centro pagalba®, kur rasite:

+ DUK (klausimus / atsakymus). + Jlsy gaminio atsargines detales.

+ Priezilros patarimus. + Pagalbos pradymo forma.

+ Mokomuosius vaizdo jrasus, kaip pataisyti gaminj.
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PREZENTACIJA :

Bicikl je izvanredna aktivnost koja ¢e vam omoguciti da poboljSate va$ kardiovaskulamni i resporatorni kapacitet uz tonifikaciju tela: zadnjice, butine, zadnje lozZe, listova, leda i trbusnjaka pri kontrakciji. 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

Ovaj proizvod je opremljen inovativnim elektricnim sistemom za automatsko napajanie, koji stvara jedan tocak za dinamometricnu inerciju. Prema tome nije neophodno napajati ga strujom za upotrebu.
0Od sada ste vi energija!

PODESAVANJA POMERANJE |

UPOZORENJE: neophodno je sici 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, vasa kolena da budu blago savijena u
trenutku kada se pedale nalaze na najnizoj poziciji.Za podesavanje sedla, odvrnite rucicu za nekoliko krugova tako da se ne izvuce sasvim
i povucite vrh kako bi se izvukao osigurac cevi sedla. UPOZORENJE: Pobrinite se da se dugme vrati u jednu od rupa cevi sedla i da se
zategne na maksimum.Nikad ne premasiti maksimalnu visinu sedla koja je prikazana na cevi.

2. PODESITI SEDLO KA NAPRED/POZADI

L o Sedlo moZe da se pomera unapred ili pozadi kako bi ste imali najbolji moguéi komfor.Za pode$avanja, odsrafiti za nekoliko krugova rucicu
ispod sedla.Zategnuti ru¢icu na maksimum kad postignete odgovarajuce podesavanje.
e 3. KAKO PODESITI VOLAN:
Za podeSavanie visine volana, odvrnite rucicu za nekoliko krugova tako da se ne izvuce sasvim i povucite vrh kako bi se izvukao osiguraé
nosaca.Podesite volan na odgovarajuéu visinu, staviti ruéicu u jednu od rupa za pode$avanje na nosacu zatim zategnite na maksimum.
° UPOZORENJE:Proveriti da li je nosa¢ na mestu i maksimalno zategnuti.Nikad ne premasiti maksimalnu visini koja je oznacena na nosacu.
, 4. PODESITI STABILNOST BICIKLA: Stanitg ispred_ \{aéeg p‘roizvoda,v postavite jednq nogu na
. > nogu ispred bicikla zatim povucite volan ka sebi kako bi
ol U slu¢aju instabilnosti bicikla, okrenite jedan ili dva kompenzatora nivoa koji se nalaze na nastavcima zadnjih nogu dok ne postane stabilan. se bicikl nagnuo ka napred i kako bi togkovi za pokretanje
POLOZAJ dodirnuli pod.Veoma je vazno drzati uspravno leda tokom
Y - ) T, S - ovog pokreta. Prilikom pokretanja vaseg sobnog bicikla,
PoloZaj je pozicija tela koju treba imati tokom veZbanja. Vazno je primeniti kako bi se izbegle povrede tokom vezbanja. morate opteretiti prvenstveno ruke i noge.
1. LAKO SEDANJE
o S Nase ekipe su napravile sobni bicikl sa niskim okvirom koji vam omogucava da sednete na bicikl bez potrebe da se podigne noga.

2. POLOZAJ SA PRAVIM LEDIMA

Ovaj sobni bicikl je napravljen kako bi se omoguéio odgovarajuci poloZaj tokom voznje, odnosno koji omoguéuje svima da automatski vezbaju
sa pravim ledima i sa pogledom pravo napred.

3. SPORTSKI POLOZAJ

Ovaj sobni bicikl vam takode omogucava da budete nagnuti ka napred kada Zelite da vozite intenzivnije seanse ifili intenzivnije sekvence sa
brzinom ifili sa izdrzljivoscu.

KONZOLA

Vasa konzola nudi brojne funkcije za raznovrsnije vezbanje. Dole ¢ete naci sva uputstva za lako koriséenje.t

Podesiti (povecati ili smaniiti) teZinu okretanja pedala, podesiti (povecati i

smanijiti) vase parametre.

Srednji taster za ukljucivanje konzole, potvrditi vas izbor, zapoceti
trening.

I+

@ <SRL>kretati se u meniju izbora programa.</SRL>

Prekidac: |zabrati tip vaseg uredaja (EB, Tr, SB).
EB: Elipticni bicikl

SB: Sobni bicikl

TR: Trenazer

RESETOVANJE: SELECTION KM/H ou MILES

@ <SRL>Izaci iz programa, vratiti se na glavni meni, ugasiti konzolu.</
SRL>

POCETNI EKRAN PODESAVANJA

Prikazuje se prvi ekran kada pocnete da okrecete pedale ili kada prikljucite
bicikl na struju.

Mozete:

+ Pritisnuti OK za brzo pokretanje.e

+ Pritisnuti programa za pristupanje spisku programa,@

« Iskljuciti konzolu drzeci pritisnut taster NAZAD,@

OCENJIVANJE SRCANE FREKVENCIJE

Merenje maksimalne sréane frekvencije (FC max): Maksimalna FC, u vezi sa ciliem:
Za zene: 226 - starosno doba. faza oporavka FCMAX
od 60% do 69% FC MAX => lagani nastavak
ZamuSkarce: 220 - starosno doba. 0d 70% do 79% FC MAX => gubitak tezine
Prilagodavanje u odnosu na nivo vezbanja: 0d 80% do 89% FC MAX => poboljsanje izdrljvosti
Dodati +10 za pocetnike, lica koja nisu u formi. > 90 % FC MAX => pobolisanje performantnosi
Ostati na osnovnoj racunici za one koji se povremeno bave sportom. 65

Oduzeti -10 za one koji se redovono bave sportom.



RUCNO MERENJE SRCANE FREKVENCIJE (RUCNI PULS):

Ne preporucujemo upotrebu ruénog pulsa za osobe koje nose pejsmejker, medicinske uredaje izuzetne osetljivosti koje treba cuvati dalje od svih elektricnih uredaja i elektronike.Za pomenute osobe, molimo da se posavetujete sa lekarom na ovu temu.

Tehnologija ruénog merenja pulsa omoguc¢ava da se ima prikaz sréanih otkucaja korisnika u BPM (otkucajima po minutu).Ni u kom slu¢aju ovo nije medicinsko sredstvo.Namenjeno je za povremenu ili redovnu upotrebu tokom svake upotrebe a ne kontinuiranu.
Podsec¢amo, ¢ak i u stanju mirovanja postoje stalne varijacije sréane frekvencije. Princip rada: Otkucaje srca oéitavaju dve elektrode sa strane i druga sa volana. Prema tome treba pozicionirati 2 ruke istovremeno na dva senzora.

Dve elektrode emituju jednu mikro-struju koja prolazi kroz telo, struja koja je bezazlena za zdravlje jer je veoma blaga (milioniti deo ampera), varijacije ovih mikro-struja su odraz otkucaja srca. Ovaj odraz se ponovo prenosi na konzolu u BPM otkucajima srca u
minutu.

Zapotinje 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.

Mi savetujemo:

- Da se postave ruke 5 do 10 sekundi s vremena na vreme tokom vezbe a ne da se koristi od pocetka do kraja seanse non-stop.

- Da se trljaju/ osude senzori nakon svake upotrebe.

- Da se navlaze ruke kako bi se poboljSalo merenje.

Za informaciju, konzola sadrzi analogni receptor pojasa za merenje pulsa (pojas nije priloZen uz kupovinu).Za dodatne informacije, molimo kontaktirajte Decathlonovu radnju.Mera pojasa ¢e zameniti onu ruénog pulsa.
BRZO POKRETANJE / SLOBODNA UPOTREBA

1. Poceti sa okretanjem pedala da bistevzapoée\i seansu. - . 5.Zazaustavljanje seanse pre kraja, prestanite da okrecete pedale nekoliko sekundi zatim pritisnite na taster Nazad@
2. Za podesavanje nivoa tezine okretanja pedala, pritisnuti tastere + i -. . 6.Za gasenje konzole, jednom kada ste se vratili na pocetni ekran, drzite pritisnut taster Nazad@
3. Da bi se napravila pauza (60 sekundi) zaustavite se tokom nekoliko sekundi. . Konzola se automatski gasi nakon oko 1 min 20 neaktivnosti.
4. Za ponovo zapocinjanje treninga, pocnite ponovo da okrecete pedale.

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 Listai iskaiui s " N K e . T-Zaponovo zapocinjanje seanse (u roku od 60 sekundi nakon pocetka pauze, ponovo pocnite da okrecete pedale.

. 'Staﬂej programe pvrms .aJUC\ FaSt,e"e - za‘ﬂ.m \Zalberlte drz‘ecw PT‘F‘S”P‘ T.aster OK. . 8.Zazaustavljanje treninga pre kraja, prestanite da okrecete pedala, bicikl se stavlja u pauzu, pritisnite taster Nazad

3. Podesite vreme vezbanja koristeci tastere + il - zatim potvrdite pritiskajuci taster OK| . 9-Zagasenje konzole morate biti na pocetnom ekranu. Zatim, drZite pritisnut taster Nazad
4. Mozete roe“ _da vve‘zbate‘ ) - . . Konzola se automatski gasi nakon oko 1 min 20 neaktivnosti.

. 5.Zapodesavanje tezine okretanja pedala, pritisnite dugme + ili -

OPIS PROGRAMA

PO DIFOLTU VREME TRENINGA JE 30 MINUTA (OSIM «QUICK-START» KADA SE VREME POVECAVA).OVO VREME SE MOZE PODESITI PRITISKAJUCI TASTERE + ILI -,

»QUICK-START» NACIN Program «CAL»

Prednost: Brza upotreba. Prednost: Gubitak tezine.

Opis: Dupli plato sa niskim intenzitetom, odrZati dosta brzi ritam u

El D Opis: Smestiti se na bicikl i poceti sa okretanjem pedala! seansi treninga. Savet: PoZeljno je fiksirati ruke tokom napora.

Program «perf» Program «FIT «

Prednost: Performans Prednost: biti u formi.

Opl_s Intg_ryah w_sokog |ntenzlte_ta za pobolj§an]e |_zd_rz\]\vost| i vece aktivi- Opis: 2 pika napora ukfucena u jecnoj sekvenci napora koja obuhvata
ranje miSi¢a. U idealnom slucaju, treba odrZati isti ritam tokom cele seanse. iednu orogresivun | digresiviu fazu
Slabije okretanje pedala su faze odmaranja. J progi 9 -

Program «musc»

Prednost: Tonifikacija

Opis: dupli uspon, prilagoditi ritam u zavisnoti od nivoa izdrZljivosti. Jak
n S r otpor = slabiji ritam za vece aktiviranje misica.

EKRAN TOKOM SEANSE

Nivo izdrZljivosti (skala intenziteta napora).

Sagorene kalorije u Kcal.

Srcani puls pri otkucajima po minutu. ° 0 * e 9 =+ Broj okretaja pedala u minutu (ili rpm).

Brzina u km/h (ili Mi/h).

ONNONNG® O
Preostalo vreme pre kraja seanse (ili ukupno vreme od
pocetka seanse, u slu¢aju seanse brzog pokretanja).

Skala intenziteta napora:
Otpor se deli na 15 vidljivih nivoa na ekranu za otpor + i - koji se podesavaju tasterima + i — konzole.
Evo broj linija koje svaki nivo otpora predstavija:

LINES

14 13 12 11

RESISTANCE

PREGLED PERFORMANSI

Pregled performansi se automatski prikazuje na kraju ciklusa tokom 2 minuta dok se odmarate. Tako mozete videti:

vas$ prosecni sréani puls (ako ste nosili pojaz za merenje pulsa analognog tipa koji nije kodiran tokom vase seanse).
procena broja sagorenih kalorija. . predeno rastojanje.
vasa prosecna brzina.

Za zaustavljanja pregleda vaseg performansa pre kraja, prititnuti taster Nazad. @
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DIJAGNOSTIKA ANOMALIJA

KONZOLA:

Vasa konzola se ne pali ili prikazuje «E1», «E2», «E3».Molimo vas da iskljucite zatim proverite povezivanja koja ste izvrSili na poledini konzole i u unutrasnjosti nosaca volana.

RAZDALJINA:

Na poledini konzole kursor nudi vie pozicija. Molimo da ga postavite na “VM” ukoliko nije tako postavljen. Prikazana brzina i razdaljina su izmerene preme tocku bicikla od 20» . Treba da postignete 60 RPM okretaja pedala u minuti na otprilike 6Km/h.
KALORIJE:

Merenje uzima u obzir nivo otpora i kadencu (RPM).

MERENJE SRCANE FREKVENCIJE:

Molimo da pogledate uputstvo “UPUTSTVO”: Ne preporucujemo upotrebu ruénog merenja pulsa za osobe sa pejsmejkerom.Za ruke (Ruéni puls):
- Merenja tokom vezbanja / u pokretu prema tome signal je ¢esto prekinut. Prikaz izmerenih vrednosti nije trenutan prema tome ponekad postoje znacajne razlike.
- 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 testiranje 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:

1. Proverite da li je baterija dobro postavijena ili je zamenite sa novom.

2. Pomalo navlazite pojas u delu koji je u dodiru sa kozom.

3. Pobrinite se da pojas bude postavljen direktno na kozi sa odasiljatem na sredini grudi.

PEDALE:

Za zadrafljivanje leve pedale okrecite pedale u SUPROTNOM smeru kazaljke na satu.

SuM:

1 Oddrafite za 2 kruga zatim zaSrafite pedale na maksimum.

2 Proverite stabilnost i ispravite ako je neophodno (pogledati pasus: PODESAVANJE NIVOA BICIKLA).

3 Redovno proveravaijte da li su rucice za podesavanje dobro postavijene i zaSrafliene (pogledati pasus) :POSTAVKE).

4 Redovno proveravajte da i su Srafovi za montiranje dobro zasrafljeni (ukljucujuci Srafove sedla).

BLUETOOTH POVEZIVANJE:
Mozete povezati konzolu vaseg uredaja sa smartfonom ili tabletom iskljucivo sa aplikaciiom Domyos E Connected. Molimo da pogledate uputstvo namenjeno u te svrhe.

Ukoliko problem i dalje postoji, molimo vas kontaktirajte Domyos servis nakon prodaje (pogledati poslednju stranu: servis nakon prodaje). Konektujte se na http:/lwww.supportdecathlon.com/ izaberite vas proizvod i nadite:

VISE INFORMACIJA

Konektujte se na www.decathlon.fr rubriku Assistencija SAV

+ FAQ (pitanja / odgovori). + Odvojeni delovi dostupni za va$ proizvod.
+ Saveti za odrZavanje. + Formular za upit za pomoc.

+ Video tutorijali za popravak proizvoda.
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NAPOYZIAZH :

To modAAaro ival pia e§aIpeTikr SpacTpIdmTa Tou Ba oG EMTPEWE! VO QUSNTETE TIG KAPSIAYYEIAKEG KOl VOTTVEUTTIKEG 0OG IKAVOTNTEG EVY TOVUVETE OAOKANPO TO OWA 00G: yAoUTIaioUS, TETPAKEQAAOUG, IOXIOKVIHIAIOUS, YAUTTES, paxiaioug Kar KoINiakoUg. Zag
oupBouAeoupie va aoknaTe 1 pe 3 popég Ty efdopada, amd 20 Aemta éwg 1 wpa, yia va €xeTe Ta emBupnTa amoteAéapata. To TPOIOV auTo €ival 5OTTAIOEVO e PayvnTIKr PETAd00N YIa TTEPIOTOTEPN Avean OTO TIETANI, XWPIG TPAVTAYpaTA.

AYTOMATH TPO®OAOZIA

AuTo T0 TIPOIGV €ival EEOTAITHEVO PE €va KaIVOTOHO aUaTNA aUTOPATNG NAEKTPIKAG TPOYOBOAIAG, N oToia TapdyeTal ammo Evav TPOXO SUVALOETPIKNAG adpaveiag. Aev eival, AOITOV, amapaitnTo va To GUVBETETE Og NAEKTPIKO PEUNA IO VO TO XPNOILOTIOINTETE.
Twpa n evépyeia eivar aTa xépia aag!
PYOMIZEIZ METAKINHZH |

MPOZOXH:Eivan amapaitnTo va karefaivere amé 1o eAAeITTIKG TTOdAAATO YO Va
TPOXWPNOETE GTIG PUBHICEIG.

1. PYOMIZH THZ ZEAAL:

To ammoreAeaparikr aoknan, N oéAa Tpémel va Bpiokerar aTo gwaTd Uyog, nAadH, OTav KAVETE TIETAAI, Ta YOVATA 0ag TIPETEI Vol €ival
eAagpug drmAwpéva T aTypn Tou Ta TeTdAia eival aTn apnAotepn Béon. Ma va pubpioete T aéha, EeBIBWATE KaTd pePIKEG OTPOPES TO KAEID
pUBPIONG Kai TPABASTE TO yia var ammeAeUBEPUITETE ToV Treipo Tou awArva TG aéAag. MPOZOXH: BeBaiwbeite 6Ti To KoupTri el §avapei ot
pia amré TIG oTEG TNG GéAag kai {avaa@igte To péxpl TEppa. Mnv uTrepBaiveTe TOTE TO PEyIaTo Uog TIoU UTTOBEIKVUETAI OTTO TN OXETIKI EVOEIGN
aTov owAfva.

2. PYOMIZH THZ ZEAAZ MPOZ TA EMNPOZ/NIZQ:

H oéAa pmopei va petakivnBei TTPOG Ta ERTTPOG 1 TIPOG Tal TTOW, TIPOKEINEVOU Va 0aG TTPOT@EPEI TNV KaAUTEPN duvath dvean kard T xpron.Ma
va T pUBpIcETE, EEBIBLIOTE KaTa HEPIKEG TTPOPES TO KAEIDT pUBPIONG KaTw amTd T oéAa. ZQiSTe TO KAEISH PEXPI TEPHQ OTAV EXETE TTPOTAPUOTE!
T oéAa oT0 EMBUPNTO ONpEio.

3. PYOMIZH TOY TIMONIOY:

To va puBpioeTe To Uwog Tou TiHovIoU, EeBIBLIOTE KaTd PEPIKEG ATPOPES TO KAEIDT pUBHIONG Kail TpaBRASTE TO yia va aTTeAEUBEPWAETE TOV TrEipO
Tou owArva. PuBpiaTe To TIHGVI 010 OWATO Uog, ameAeuBepwaTe To KAEIS péoa gt pia omd Tig 0TTEG PUBIANG Tou CwARVO Kal GQIETE TO PEXPI

Téppa.MPOZOXH: BeBaiwBeite o1l 0 wAAvag el il Kahd aTn Béan Tou kai agicTe Tov Suvard. Mnv utrepBaivere ToTé To péyiaTo Uyog Tou
uTTodEIKVUETAI ATTO TN OXETIK €VOEISN aTovV owARva.

2106eiTe PTPOATA a6 TO TMPOIOV, TOTTOBETATTE £var TTOBI OTO
TTPOOTIVO TTO3I TOU TTOSNAATOU Kall, TN GUVEXEID, TPABAGTE
T0 TIOVI TTPOG Tar €0GG, £T01 WOTE TO TTOONAQTO VOl TIAPE!
kAion Tpog Ta ePTTPOG, TTPOKEIUEVOU va EpBouv Ta podaKkia
petakivnang ae emagn pe 1o damedo. Eivar anpaviko va

4, PYOMIZH L TAGEPOTHTAZ TOY MOAHAATOY: Siarnpeite Ty TAAT 00G iola KaTd T peTakivan. Otav
. . . : . " . . . . . : i 0 AA\até aag, mpémel va PAAeTe

T¢ TEQITTWON AOTABEIAg ToU TOSNAGTOU, TIEPIOTEEWTE T pid: Kai TIg 500 aTTd TIG BATEIC PUBHICOUEVOU UWOUS TToU BITKOVTAI OTA Kpd TOU HETCKIVEITE TO OTATIKO 00 ;

TTiow TToSIoU, JEXP! VO TTAYEI Val UTIAPKE! aoTABEIA. BUvapn Kupiyg aTarXEpiat Kol Ta TI6Bid 00,

ITAZH

H ardan eivai n B¢on Tou TpéMel va €l To OWpa 0ag Kata Ty doknan. Eival anpaviko va Ty Siatnpeite TAVTa, yia Va iy TPOUPATIOTEITE
Kl yia va pnv TpokahéaeTe awpatikiy BAGRN aTov auTd 0Og KaTa TNV TPOTIOVNDN.

1. EYKOAOZ AIAZKEAIZMOX

O1 opddeg pag oxediagav éva atarikd TodRAATO e XaUNAd OKEAETO, KATI TIOU 0ag ETTITPETEN Va aveBaiVETE XWPIG Vot XPEIGZETAI VA GNKWVETE TO
6!, €101 WATE VO ATTOQUYETE EVOEKOHEVO TPAUHATIONO

2. OEZH IZIAZ NAATHE

AuTo T0 aTaTIKG TTOONAATO TXEDIGOTNKE WATE VO PTTOPEITE Va TTPOTappOGETe Tn BEaN aag kard Ty daknan, dnAadn emmpémel ae GAOUG va
aoKOUVTaI GUOTNUATIKA, He TNV TTAGT O€ ioia aTAOT Kal KOITWVTaG ubeiar PTTPOaTad.

3. AGAHTIKH ZTAZH

AuTo T0 aTaTIKG TTOdAAATO TG Bivel ETTIaNG TN SUVATOTNTA VO UIOBETATETE I GTAGN TTIO GKUQTH TIPOG Ta EUTTPOG, OTaV EMBUEITE Va
TIPQYHATOTTOINTETE TUVEDPIES f/kal akoAouBieg pe uPnAGTEPN TaKUTNTA fy/Kal avTioTaON.

KONZOAA

H kovaoha aag mporeivel TOAEG AeiToupyieg yia va eutrAouTioETe TV AoKnar) 0ag. £Tn cuvéxela emegnyolvTal OAeg ol evdeiteig Tpog dleukdAuvar) oag.t

+ PUBpian (augopeiwan) Tou emmédou duakohiag TodnAdtnang, pubuion

(augopeiwan) Twv TAPAPETPWY 0AG;

KevTpikd KOUWTTI yia var EVEPYOTIOIEITE TNV KOVOOAG, VOl ETTIKUPWVETE TIG
€MAOYEG 00G, Va §EKIVATE pia guvedpia daknang.

[ ]
<ELL>MAon 0 eTTIAOYUL ‘ .</ELL>

@ 010N 0T0 vl EMAOYGY Tou TpoypapHaros </ AiakotrTng emAoyig: EmAEGTe Tov TUTO TG ouokeurig aag (VE, Ro, VM).
VE: EMemiko modrAato
VM: Z1amké modnAaro
RO: KwrnAarikod

@ <ELL>Eg0d0g amo éva Tpoypapua, EMATpogr aTo KUpIo pevou, RESET: EmavappuBuion mg emhoyng.

amevepyooinan mg kovaohag.</ELL>
OQONH YMOAOXHE PYOMIZEIZ
Km/Mi 1)

Eivar n mpwn 086vn Tmou epgavilerar otav apyiZeTe va Kavere TETAA kai
TpO@OdOTEITE TO TTOdAAGTO.

Mropeite va:

+ Mamoere o OK yia ypriyopn zm’vnoq.e
+ MaThoeTe emdvw aTo TTPOYPaA yia TTpoaRaan ot AioTa

TIPOYPOAPHATWV.

+ AmevepyoToInaeTe TV KOVOOAX KPATWVTAG TIATNHEVO TO TTAMKTPO

ENIZTPO®H.
AZIOAOrHZH THE KAPAIAKHE ZYXNOTHTAZ
YmoAoyiopog Tng péyiaTng kapdiakrg auxvetnTag (MKE): H MKZ avahoya pe Tov atoxo:
T Tig yuvaikeg: 226 - nAikia. ®aon avakmang FCMAX (péyiaTng kapdiakrg auxvetnTag)
Ta Toug avdpeg: 220 - nhikia. petagu 60% ka1 69% g MKX => emavekkivnan pe Ao pubpo
Mpooappoy avahoya pe T auxvotTa GBAnong: petagu 70% kai 79% g MKE => amwAeia Bapoug
MpoaBéare +10 av eiaTe apydpiog kai dev abAgioTe. petagu 80% kai 89% g MKE => BeATiwan TG avioxng

APHOOTE TOV TIApaTTAvW Badiké utroAoyiopo edv aBAeioTe TepIOTATIAKA. > 90% mg MKE => BeAtiwan Twv emdooewv

Mmafmee ARl ANt



METPHZH TOY KAPAIAKOY PY@MOY ArO TA XEPIA (HAND-PULSE):

Aev ouviotdral n xprian pérpnang Tou kapdiakol pubpol amd Ta xépia (hand-pulse) yia aroua pe BnpatoddTn, ITPIKI CUTKEUN ESaIPETIKNAG EuaioBnaiag TTou TPETel va dlaTnpeital Jakpid aTmo omoladrTToTe NAEKTPIKN Kai NAEKTPOVIKT) GUaKer. Ta dTopa e
BnpatodoTn TRETEN va gupBouAeUovTaI TOV IaTPO TOUG Yia auTO TO BENa.

H rexvohoyia hand-pulse mrapéxer pia évoeign Tou kapdiakol puBpol Tou xpAatn ae BPM (mahpoi ava AetTo). Aev amoreAei 1aTpikr auakeur). Exer oxediaaTei yia TepiaTaoiakr A TAKTIKA Xpron Katd T didpkela KaBe Tpommovnang kai 0x1 ouvexws. Qg umrevBupian,
aKopa kal o€ npeplia, ol peTaBoAég Tou Kapdiakol puBpou eival auvexeig. Apx1 Aemoupyiag: O kapdiakag pubudg karaypdpeTal amo Ta SUo nAekTpodia mou BpiokovTar ekatépwhev Tou TIHoviou. ETopévug, Ta xépia TpEmel va TomoBeTnBolv TauToypova aToug SUo
aiodnTipeg.

Ta 500 NAEKTPOBIN EKTTEUTTOUV HIKPO-PEUNC TTOU PEEI PETW TOU TWHATOG, aKIiVBUVO Yia TV Uyeia eTmeIdr eival TTOAU HIKPRG EVTaong (€va eKATOPHUPIOaTO Tou evag aptép). O ETABOAES ToU HIkpo-pedpaTog amoteAolv avtavakAaan Tou kapdiakou puBpou. AuTr n
Kkaraypagn petadidetal gy kovadha ag BPM.

Zekiva amd 60 BPM, atn auvéxeia QIATpapeTal kal UTTOAOYIZETaN 0 HETOG OPOG TWV HETPATEWV YIa Vo EPQavIaTei n KaAUTEPN TIUA (TO GIATPAPITHC KAl O UTTOAOYITHGG TOU [EToU Opou Blagépouv avahoya e TOV KATAOKEUAATH) e amokAian evag fy dUo
OEUTEPOAETTTWV.

ZupBoukeloupe Ta egrg:

- TomoBerraTe Ta xépia 5 éwg 10 SeutepoAeTTta kard T Sidpkela TG doknang, unv Ta BadeTe amo Ty apxr €wg To TEAOG TG auvedpiag Xwpig dlakoTT.
- KaBapilere/aTeyvivete Toug aioBnmpeg peTd amo kabe xprion.

- Yypaivere Ta xépia yia va BEATIWAETE T pETPNaN.

To TAnpogopieg, n kovaoAa eivar eomAiopévn pe avaloyiko déktn {wvng TapakoAouBnang Tou kapdiakol puBpoy (diariBetal SexwpiaTd). Mo mepIoadTepe TANPOYOPIES, ETTIKOIVWVATTE e To katdatnua Tng Decathlon.H pérpnan Tg {wvng Ba avrikataaTrgel
autiv Tou Hand-pulse.

[PHFOPH EKKINHEZH / EAEYOEPH XPHEH
1. ApxiaTe va kavere TN yia va §ekivijael n auvedpia ag.
2. Tia va TpogappoaeTe T SuakoAia aTo TETAAI, TETTE Ta KOUWTTIG + 1 -
3. Mo va kavere éva SiaAeppa ( 60 deutepOAeTTa), GTANATATTE Vo KAVETE TIETANI Yiat EPIKG BEUTEPOAETTTAL.
4. Tia va guveyioete T ouvedpia oag, EEKIVATTE va KAVETE Eaval TTETAAI.
5. Mo va dlakoweTe T guvedpia TPIV aTr6 T0 TEAOG, OTAHATAGTE Val KAVETE TTETAN Via HEPIKG SEUTEPOAETTTA Kal, 0T GUVEXEID,

NPOTPAMMATA

1. Zmv 086vn uTrodox1g, EMAEETE TO PEVOU TIPOYPAMPATWY TTIECOVTAG TO KOUTT npovpdpucnog@

TIATAOTE TO KOUTH emmpoq;r']g@
6. Ma va amevepyoToInaeTe TV Kovaoa, HONIG EMATPEWETE ATV 0BGV UTTOSOKNG, TTIATAATE TIAPATETAEVE TO KOUPTT
€TMOTPOPI,

H kovaoha €1 QUTOATWG PeTd amd Tepitrou 1 min 20 adpaveiag.

7. N va guvexioete Tv guvedpia oag (eviog Twv 60 SeutepoAéTTwy peT TV apyri Tou SiaAgipparog, apyioTe kai TaAi va
KGVETE TIETAAI.

8. MNa va dlakoweTe T auvedpia TPIV aTrd T0 TEAOG, OTaHATAGTE Va KAVETE TTETAA, To TTodrAaTo TifETal ot Tauon, TamaTe T0
KoupTi emaTpogrg

9. MNa va oTevePYOTTOINTETE TNV KOVOOA TIPETTEN Vol BPiTKEATE TNV 0BGV UTIODOXNG. ZTN GUVEXEID, TIATATE TIOPATETOWEVD
TO KOUWITTI ETIATPOPAG

H kovaoha arivel auTopdtwg et amd mepimou 1 min 20 adpaveiag.

2. MAonynBeire OTa TPOYPAATA TIATWVTAG Ta KOURTTIG + 1) - Kal, OTN) GUVEXEID, EMAEGTE TramwvTag To koupi OK @
3. PubpiaTe Tov XpOvo GaKNONG HE Ta KOUPTTIA + 1 - Kall, 0T GUVEXEID, EMBERILIOTE TTaTwvTag To Koupi OK

4. Mmopeite va §ekiviiaete T guvedpia oag.

5. Mo va TpogappoaeTe T SuakoAia aTo TIETANI, TTETTE TA KOUWTTIA + 1) -

6. Otav ataparare va kavere Treta, To TodrAaTo TifeTal ot Tauon kai n évaeign xpovou avaBoaprvel.

NEPI'PA®H TQN NPOrPAMMATQN

0 XPONOE AZKHEHZ EINAI EPTOETASIAKA PYOMIEMENOX TA 30 AEMTA (EKTOE ATIO TH AEITOYPFIA «QUICK-START» OIOY O XPONOS AYZANEI MTPOOAEYTIKA). MOPEITE NA PYOMISETE TON XPONO MATONTA STA KOYMTIA +H -
AEITOYPI'IA «QUICK-START»

Mpéypappa «CAL»

Ogpehog: AmrwAeia Bapoug.

Ogehog: Tpriyopn xprion.
Mepiypagn: Kabioe amAd aTo odnAaro kai kavre meraAil

Mepiypaon: AAn au§opeiwan emmedwy xapnAig éviaang, diatrpnan
apKeTa ypriyopou pubpol aTn auvedpia TpoTrevnang. ZupBouln: Kard
TIPOTIpNGN, KPATATE Ta XEPIa aTaBEPG KATA TV AOKNON.

GO

Npoéypappa «perf» Mpoypappa «FIT »

Ogeog: EmBoTei.

Mepiypagn: Alaotuata uwnAig éviaong yia BeATiwan TG avtioTaang Kai
GNUAVTIKR MUikR doknan. 1davikd, TPETer va dlaTtnpeite Tov i51o pubuo ae
0An T Sidpkela g ouvedpiag. O1 XapnAGTEPES QVTIOTATEIS €ival PATEIG

Ogehog: kaAr QuaIkn kardaTaan.

Mepiypa@n: 2 évioveg KopUPWAEIG TTpoaTaBelag ae pia akoAoubia
Gaknang mmou mepIAauBavel pia avodikr GAaan Kal, PETd, pia kaBodIkr.

avakmang.

Ogehog: Tovwaon

Mepiypagn: dUo xpdvol peyiaToTroinang Tg €viaang, Tpooapuoyr Tou
puBuou ato emimedo avtioTaong. YynAn avriataon = xapnAotepog pubpog
Yio anuavTIKGTePn puiki) doknan.

nusc

OOONH NPOMONHZHX

Oeppideg mou kayare og Keal.

Emimeda avrioaang (kAipaka éviaang Tng TpoaTadelag).

Kapdiakr ouyvomra ae maApoUs ava AeTrTo. ApIBOG TTEPIOTPOPWY TTEVIGA avd AeTTTO (1) rpm).

Tayunra og xAu/wpa (7 pilio/wpa).

Xpovog Trou atopével TpIv To TEAog TG auvedpia (1)
aUVoAIKOG XpOVog oo TNV apyr g auvedpiag, oe
TIEPITITWAT CUVEDPIag P Ypryopn ekkivnan).

KAipaka évraong Tng mpoamddeiag:
H avrigraan diaipeitar o€ 15 emimeda mou eivar opatd oy 086vn avtioTaong + Kai - Kal prropoUv va puBuiaTov pe Ta TARKTPG + Kal - TG KOVOOAQG.
Agite TTOPAKATW TIG YPAUWEG TIOU avaTrapiaTolv To kaBe emimedo avtioTaong:

LINES

14 13 12 11 10 9
RESISTANCE

ZYNOWH EMIAOZEQN

H glvoyn Twv emdoTewy aag eppaviieTal autdpara ato TEA0G TG TTPOTTOVNANG, Katd Tn @dan amobepareiag didpkelag 2 Aettuv. Exei propeite va deite:

TN H€an PETPNAN TNG KAPSIAKNG 00G UXVOTNTAG (€GV PopETaTe [N KwAIKOTTOINKEVN, avaAoyIkr {wvn PETPNang kapdiakrg auxvetnTag ot didpkeia TG auvedpiag).
Jia eKTipNan Twv Beppidwy ToU KAYaTe. TV amoaTaan TMou diavyaare.
Tn péan Taximra oag.
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Ta va SiakOWeTe T a0voyn emMBOTEWY TIPIV TO TEAOG, TTIECTE TO KOUWTTI ETMOTPOPAS. @

ANTIMETQMIZH MPOBAHMATQN

KONZOAA:
H kovadha aag dev evepyotoieital 1y epgavidel Tig evaeiceig «E 1y, «E2», «E3». AmoouvdéaTe Tnv amd To peUpa Kal, ETeITa, EAEYETE TIG GUVBETEIG TTOU EXETE TTPAYHUATOTIOINTEI OTO TTiOW PEPOG TG KOVOOAAS Kal OTO EGWTEPIKO TOU GWARVA TOU UTTOTTA.

AMOZTAZH:

210 Tow PEPOG TG KOVaOAAG UTIAPXE! Evag KEpaopag TTou emTpETel Sidpopeg BEaeig. TomoBeTraTe Tov atnv évdeign «VM» ae avriBer mepitrmwan. H eppavifopevn Taxumra kai amoaTacn umroAoyigovrar yia Tpoxo modnAdTou peyéBoug 20». Ma Tayutra 60 o.a.A.
SlavUeTe TEPITTOU 6 XAW/W.

OEPMIAEE:

O utrohoyiapog AapBaver umroyn To mimedo avtiaTaong kai Tov pubuo (RPM).

METPHEZH TOY KAPAIAKOY PYOMOY:

Avarpégre aTo uAGdIo «OAHTIE: Aev guviataral 1) pétpnan pe hand-pulse yia dropa pe Bpatodom. Me Ta xépia (Handpulse):

- Mérpnon kard v doknan/ev Kivijgel, WOTe To orjua va dlakoTTeTal guyva. H EveISn Twv PETPOUEVWY TIHWY BEV €ival aTIVHIaia, ETTOPEVWIG HEPIKEG POPES N OTTOKAION Eival GNUAVTIK.
- Ta aTeyva xépia Tpokahouv e§aaBEvVIan Tou aNpaTOg 1) HEPIKEG POPEG TO iU BlakoTTETal. YYPaiveTe Ta XEpIa yia va BEATIWTETE T pETPNaN.
- Xe TepimTwan ap@iBohiag aXeTIKG pe TIG TIHEG 1 TO arjua, {NTAOTE va doKIUATE! KATolog GAAOG XPraTng av eival duvarov.

- Dev umapyel pérpnan Tou kapdiakoU puBuoU: eAéygTe TIg auvdEaeig Tou Hand-Pulse atnv kovaoAa.

Me quovn yia TV KaTaypagr Tou kapdiakol puBpou:

1. EAéy€re T Bon TG pmarapiag 1y avTikatagTAGTE TN PE Kavoupia.

2. Yypaivere ehagpd T {wvn aTo TUAKa Tou BpiokeTal og eTTagn e To dEppa 0ag.

3. TomroBemiaTe T {wvn ameubeiag aTo SEPU HE TOV TIOPTTO GTO KEVTPO TOU Bwpaka.

NETANA:

Ta va BIdwaeTe T0 apIaTepd TETANI, YUPIOTE apITEPOTTPOPA.

©OPYBOX:

1 ZePidware pe 2 OTPOPES, OTN CUVEXEIX BIBWATE Tar TTETAAIG OTO PEIaTO.

2 EAéygre T aTaBeportnTa kai SlopBware av eival amapaitTo (BA. mapdypago: EYOYTPAMMIZH TOY MOAHAATOY).

3 EAEyxerte TakTIKG 0TI 01 SakTUNOI pUBIONG Eival owaTd ToTroBeTnEVOI Kail apiypévol (BA. Tapaypago: PYOMIZEIL).

4 EAyxete TakTIKG 0TI 01 Bideg eival kahd BIdwpeéves (aupmepiAapBavopévwy Twv TagiHadiwv Tng a¢Aag).

ZYNAEZH BLUETOOTH:

Mropeite va guvBéaeTe TV kovaoha TG GUTKeUNG aag pe va smartphone M éva tablet pdvo pe T egappoyr) Domyos E Connected. Avarpé€te aTo eyxelpidio Trou TpoopileTal yia auty T xprion.

Edv to mpoBAnpa Tapapével, EMKOIVWVAOTE Pe To TRpa e§utrnpétnong meAatwv Domyos (BA. TeAeutaia aedida: e§utrnpétnon Tehatwv). ZuvdeBeite aTo http://www.supportdecathlon.com/, emAéSTe To mpoidv cag kai Bpeite:

NEPIZZOTEPEZ NAHPO®OPIELX

EmokepOeire Tv 1aTooeAida www.decathlon.fr kepdhaio Assistance SAV (BonBeia-E§ummpétnan meAarwv) kai Ba Bpeite:

+ Tig Zuyvég Epwriaeig (kai Tig ammavTAgeIg Toug). + Ta avraMakTikd Tou BiatiBevral yia To Tpoidv oag.
+ Tig aupBouAég yia Tn ouvTAENaN. + To éviuTio aImpaTog utoaTpIENG.

+ To SIdaKTIKG BivED yia va ETIOKEUATETE TO TTPOIOV 00G.
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OMUCAHUE :

KapaHeTo Ha BEnoepromeTsp e YyaecHa ﬂeﬁHOCT, KOSATO BY NO3BOMSABA fia TPEHUpaTe CbpAe4HO-CbA0BUTE CU W AUXaTENHN CHOCOGHOCTM, KaTo B CbLLOTO Bpeme TOHU3upare LAanoTo cu Tano: Oq)DpMﬂHe Ha Tasoﬁe/:lpeHw, YeTupurnasu, 3agHn 6e/:lpeHv1 MYyCKynu,
npacuu, J'IyMﬁaJ'IHM W KOpEMHU MyCKyﬂM.C'bBeTBaMe BV Aa NpakTuKysaTe oT 1 Ao 3mbTH CEeAMUYHO C BpemeTpaeHe Mexay 20 MuH 1 1 vac 3a nony4yaeaHe Ha xenaHute peSyﬂTaTM.ﬂpOﬂyKTbT e CHaﬁﬂeH C MarHuTHa TpaHCcMucKs 3a yﬂOﬁCTBO npu BbPTEHETO Ha

nepanvTe 6es CbTpeceHus.
CAMOCTOATEIIHO 3AXPAHBAHE

Toaun npoayKT e oSopyﬂaaH C VMHOBALMOHHa cuCTeMa 3a CaMOCTOATENHO eneKkTpo3axpaHBaHe, reHepupaHo Ot AMHaMo MaxoBuK. 3aToBa He € HeOﬁXOﬂMMO Aa BKMtoYyBate yCTpOﬁCTBOTO KbM €neKTpu4eckoTo 3axpaHeaHe, 3a Aa ro u3nonaeare.

[Mo TO31 HaunH, eHepruaTa, Toea CTe Bue!
HACTPOWKN

NPEMECTBAHE |

NPEQYNPEXOEHWUE: Heobxoammo e fa crie3eTe OT BeNoeproMeTbpa, 3a Aa NpUCTLuTe
KbM HaCTPOWKHTE.

1. PEFYNIUPAHE HUBOTO HA CELIANKATA:

3a edhukacHa TpeHMpoBKa cefjankara Tpsbea Aa e pasnonoxeHa Ha NOAXoAALLATa BUCOUMHA, T.€. KOraTo BbPTUTE NefanuTe, BalnTe
KoreHe TpsibBa f1a OCTaHaT Neko CrbHaTi B MOMEHTa, KoraTo MefjamiTe ca B Haii-HuckaTa cv Touka. 3a perynupate Ha cefjarkara, oTeuiite
perynupaLLus BUHT Hskonko 06opoTa, 6e3 Aa ro npemaxearte HanbIHO 1 M3AbPNaiiTe rasarta My, 3a Aa ocBoboauTe WudTa ot TpbbaTa
Ha ceankara. MPEYNPEXAEHWE: YeepeTe ce, Ye cTe nocTaBumm WudTa B €aHa T Aynkute Ha Tpbbata Ha cefankara u ro 3asuitte
MakcumanHo. He HaaguLaBaite MakcuManHara BUCOUMHa, NocoYeHa Ha Tpbbara.

2. PEFYNIUPAHE HA CEQANKATA HANPEL/HA3AL:

Cepankara MoXe fia Ce perynupa Hanpeq Ui Hasaj 3a ocurypsiBaHe Ha OnTUManHIs 3a Bac KOMGopT no Bpeme Ha ynotpe6a.3a Aa s
perynupare, OTBUIATE C HAKOMKO 060POTa BUHTA Ha Cefjarnkara. 3aBuiiTe MakcMAsHo BIHTA, CMef kaTo CTe U3BbPLUMIN HACTpoiikaTa criopen
BaLLTE HYXOM.

3. KAK IA PETYNIMPATE KOPMUIIOTO:

3a perynupaHe Ha BUCOUMHATa Ha KOPMUTIOTO, OTBUIATE PErymipaLLIs BIHT Hsikorko o6oporta, 6es ja ro npemaxBsate HambIHO 1 U3abpnalite
rmaBara My, 3a ia ocBoboauTe Wudta ot Tpbbara. Cres ToBa perynupaiite KOPMUNOTO Ha NOAXOASALATA BUCOUMHA, CIOXETE perymupalLns
BVHT B €[jHa OT AynKiTe 3a perynupaxe Ha Tpboarta 1 ro 3asuitte makcumanto. NMPELYNPEXOEHWE: Yeepete ce, Je TpbbarTa e BbpHaTta Ha
MSICTOTO CY1 1 3aBWIATe BUHTa OKpail. He HaziBuILaBaiiTe MaKcUManHaTa BUCOUMHa, NocoyeHa Ha Tpbbata.

4. PETYNIMPAHE CTABUNIHOCTTA HA KOJENOTO:

B cnyqaﬁ, Ye KonenoTo e HectabunHo, 3aBbpTeTe EANHWUA UK iBaTa KOMMNEHcaTopa, PasnonoxeHn Ha HBKPBI;IHMLWITE Ha 3aZHuA Kpak,

3acraHere npef Bawwud NpoAyKT, NOCTaBETE eanHUA Ch
KpaK BbpXy NpeaHua Kpak Ha BenoepromMetspa 1 cneq

TOBa mam:pname KOPMUIOTO KbM Bac, 3a Aa HaKMOHUTE
BenoepromeTbpa Hanpes, Taka Ye konenuara 3a
npemecTeaHe fa 6'hl:lBT B KOHTaKT CbC 3emsTa.llo Bpeme Ha
TOBA [ABWXEHWE € BaXHO Aa AbpXuTe F'bpﬁa CW U3npaBeH.
Korato npemecTsare Balna JOMaLLEH BENOEpProMmeTsp,
MOMNOXeHUTe yeunus TpﬂﬁEa Aa Ce pasnpeaenat npeanmMHo

[0KaTO He C& NOCTUIHE U3paBHsBaHe.
3AEMAHA NMO3ULMA

3aemaHata nosa npeacrasndaBa no3numATa, B KOATO Ce Hamupa TANOoTO Mo BpeMe Ha TPEHMPOBKa. BaxHo e Aa 3aemare npasunHarta nosa, 3a
[a He ce HapaHuTe Unu a ce yaapuTe no Bpeme Ha BaluuTe ynpaxHeHus.

1. IECHO CALAHE

Hawwute exunun paapaGOmea BEroepromeTsbp C HUCKa pamka, KO1TO N03BONsBa Aa cAaare Ha Hero, 6e3 Aae HSOGXOJJMMO Aa noeaurate
Kpaka cv 3a npekpayBaHe W eBeHTYasnHo Aa ce yhapure.

2. 3AEMAHA NMO31LKA C U3NPABEH NPbb

Toau BenoeproMeTbp € pa3paboTeH Taka, Ye fa NO3BOMYM 3aeMaHETO Ha NOAXOASLLA NO3ULS MU MPaKTUKYBaHe, T.e YPeabT Aasa
Bb3MOKHOCT Ha BCUYKI f1a NPaKTUKYBAT PEOBHO C U3MPaBeH rpbG U HACOYEH NOrNe/ Hanpes.

3. 3AEMAHE HA NO3ULKA HA CNOPTUCT

Toan BENOeproMeTbp no3eonsBa ChLO Aa 3aeMeTe Nno-npuBeeHa Hanpea nosa, korato MaﬁepeTe NO-MHTEH3KBHa TPEHUPOBKa winu
noCrefoBaTENHOCT OT HAaTOBapBaHHKA MO OTHOLUEHWE Ha ckopocTTa wvnm 3a W30PBXIMBOCT.

BbPXY PbLIETE U KpaKaTa Bu.

TABNO 3A YNPABIEHUE

TabnoTo 3a ynpaBneHue Npesnara pasnuyH1 yHKLWM, KOUTO Lue 0BOraTAT BalLuTe AeiiHOCTI. M0-[0MY Lie HaMepwTe CIMCHK C YKasaHUs 3a N0-NecHo nonasaxe. t

LleHTpaneH GyToH 3a BKrouBaHe Ha TabnoTo 3a ynpasnenue, 3a
noTBbPXaBaHe npy 13bop, 3a 3anoyBaHe Ha TPEHUPOBKA.

Perynupate (yBenuyasate Unu HamansiBaHe) Ha TPYAHOCTTa 3a BbpTEHe Ha
nefanwTe, perynupate (yBenuyasaHe Unu HamansieaHe) Ha napameTpuTe Bu.

I+

<BGL>Hasurauus B MeHto ,u360p Ha nporpama’“.</BGL>

@
®

HAYATEH EKPAH

ByToH 3a n3bop: M36op Ha Bawwms Bua ycTpoiicteo (KT, BE, I'T).
KT: Kpoc-TpeHaxop

BE: Benoeprometsp

['T: pebeH TpeHaxop

<BGL>W3nu3aHe ot nporpama, BpblLaHe KbM OCHOBHOTO MEHIO, HYNVPAHE: Hynupae Ha usGopa.
13KnioyBaHe Ha Tabnoto 3a ynpaenenme.</BGL>

HACTPOMKN

ToBa e MbPBUAT EKpaH, KOITO Ce NosiBsiBa, korato 3aBbpTUTE NeganuTe u
BKIIO4UTE KONENOTO KbM eNnekTpuyeckara Mpexa.

Moxete pa:

+ HatucHete OK 3a 6bp3o CTapTVIpaHe.e

* HaTUCHETe Ha ,Nporpama’ 3a 40CTbN A0 CNUCHKa C nporpamm,@
* U3KnkoumTe Tabnoro 3a ynpasneHue, kato AbpxuTe HaTtucHat 6yTOHﬁ

HA3AL

W3MEPBAHE HA CbPEYHATA YECTOTA

WauncnsiBaHe Ha MakcumanHarta CbpAeyHa yectota (MaKC CL‘I) prﬁKa Ha Makc. CbpAeyHa YecToTa C uenta:

3a xeHu: 226 — Bb3pacTTa. (ba3a 3a Bb3CTaHOBsBaHe Ha Makc. cbpa. yectota. (MAKC CY).
mexay 60% v 69% or MAKC CY => 3a neko Bb3cTaHoBsIBaHE

Mexay 70% n 79% ot MAKC CY => 3a sary6a Ha Terno

3a mMbxe: 220 - Bb3pacTTa.
HacTpoiikv crpsiMo HUBOTO Ha CriopTyBaHe:
[o6assHe Ha +10 3a HaYMHaELLM, HETPEHMPALLY.

vexay 80% n 89% or MAKC CY => 3a nopo6psiBaHe Ha U3apLXIMBOCTTa 71
QOcragsiHe Ha 6a30B0TO U34MCTIEHME MO-TOPE 3a CMOPTYBALLYA OT BpeMe Ha BpeMe.

> 90% MAKC CY => 3a nopoGpsiBaHe Ha peaynratite



V3MEPBAHE HA CbPAEYHUA NYNC NPE3 PBLLETE (HAND-PULSE):

He npenopbysame uanonasaHeTo Ha hand-pulse 3a xopa ¢ NeficMeitkbp — MEAULIMHCKI anapar ¢ U3KIIo4UTeNHa YyBCTBUTENHOCT, KOWTo TpsGBa 4a ce Nasv oT Besikakay Bnnaky enekTpuyeckt 1 eneKTPOHHI yCTpoiicTBa. Xopata, 3a KouTo ToBa ce OTHacs, Tpstsa
/ia Ce KOHCYNTUpaT ChC CBOS Nekap no Temara.

Tex+onorusita hand-pulse no3sonsiea nony4asaHe Ha NokasaHue 3a CbpAeYH!s PUTbM Ha MoTpeBUTENs B yaapa B MiHyTa. TOBa B HUKAKBB Cryyalt He & MeaNLIMHCKO YCTPOMCTBO. MpefHa3HaueHueTo € fia ce 13Non3sa eaHOKPaTHO UK PEOBHO, HO HE U
HenpekbcHaTo. Heka HanoMHIM, Ye OpK B MOKOV HEMpeKbCHATO MMa BapuaLyy B CbpaeyHus puTbM. MpuHUMN Ha paboTa: CbpAeUHUST PUTBM Ce ynaBs oT [Ba eNekTpoaa OT ABETE CTPpaHy Ha KOPMUMOTO. 3aToBa e HeoBXOAMMO 1 ABETE Pblie Aa Ce NOCTaBAT
©[]HOBPEMEHHO BbPXY /1BaTa CEH30pa.

[lBaTa ernekTpoza M3MbYBaT MUKPOTOK, KOWTO MpeMiHaBa npes TsroTo, 6e3 fa Bpeav Ha 30paBeTo, MOHEXe e MpekarneHo cnab (eAHa MUMMOHHA YacT OT amMnepa), KaTo BapuaLvnTe Ha TO3W MUKPOTOK Ca OTPaXeHMe Ha CbpaedHust puTbM. ToBa oTpakeHue ce
BPbLLA Ha KOH30MaTa KaTo MokasaHue 3a yAapu B MUHYTa.

3anoysa ot 60 yapa B MMHYTa, Cries koeTo ce (UNTpUpa 1 nokasaHusiTa ce OCPeaHsIBaT, 3a [l Ce Nokaxe Haii-CbrnacyBaHaTa CTOMHOCT ((hUnTpUpaHeTo 1 0CPEaHSIBAHETO Ce pasninyaBaT crioper MPON3BOAMUTENS) CbC 3aKbCHEHNE OT eaHa UMK [1BE CeKyHAM.
[penopbyeame:

— fa noctaesTe pblete 3a 5 40 10 cekyHav OT Bpeme Ha Bpeme B TeeHue Ha TPeHMPOBKaTa 1 [1a He ro U3non3BaTe HenpeKbCHATO OT HaYanoTo 10 Kpas Ha ceaHca.

— fla 3TpuBaTe/Mo/CyLUABaTE CEH30PUTE Crief BCSIKO M3Nomn3saHxe.

— [1a OBMaxHsiBaTe pbLieTe 3a Mo-406pPo M3MepBaHe.

3a uHcopmaLys, koH3onaTa e cHabaeHa ¢ NpUeMHIK 3a aHanoryeH Kapano KonaH (KonaHbT He ce BKIIoYBa B Nokynkata). 3a noseve uHdopmaLus ce cebpxete ¢ MaraauH Decathlon. MokasaHueTo ot konaHa Lie 3amectu ToBa o1 Hand-pulse.

BBbP3 CTAPT/M3MON3BAHE BE3 MPOrPAMU

1. 3aBbpTeTe nefanuTe, 3a 4a 3ano4HeTe TPEHNpoBKaTa. HaTcHeTe ByToH Ha3aﬂ@
2. 3a 2 HaCTPOWTe TPYAHOCTT Ha BbPTEHE Ha NEAanUTe, HatvicHete ByToHuTe + uiu - . 6. 3a pa uskmiounTe TabnoTo 3a ynpaBnexue, Cnepa Kato ce BbPHETE KbM HaYanHus ekpaH, HaTUCHeTe MPOAbMKUTENHO
3. 3a fa HanpaswTe nay3a (60 cekyHav), CnipeTe fa BbPTUTE NEfanuTe 3a HAKOMKO CEKyHAM. 6yToHa Hasap
4. 3a pa NpoAbIKWTE TPEHVPOBKATA CH, 3aBbPTETE OTHOBO NefanuTe. . Tabnoto 3a ynpaEneHue ce U3knio4Ba aBTOMaTUYHO cnes npubnuautento! min 20 HeaKTUBHOCT.
. 5.3a pja npekpatuTe TpeHUpoOBKaTa Npeau HeiiHnA kpaii, CnpeTe 1a BLPTUTE NefjanuTe 3a HAKOMKO CeKyHAy 1 Cref ToBa
NPOrPAMHU
1. OT HauanHus ekpaH u3bepete MEHIOTO C NporpammTe Kato HaTucHeTe ByToH I'Iporpama@ . 6. Korato cnpeTe Aa BbpTUTE NEaanuTe, KONeNoTo Cn1pa Ha naysa i MHANKATOPLT 3a BpeMe 3anoysa Aa NpumMurea.
2. I'Ipeabp'rame Pasnu4yHUTE Nporpamu Kato HaTuckate ﬁyTOHVITe + WUnu - 1 cnej Kkaro maﬁepe'{e, HaTucHete ﬁymH OK. . 7.3a NpoAbIIKaBaHe Ha TpeHUpoBKaTa (B pamkuTe Ha 60 CeKyHAu cnep Ha4anoTo Ha no41BKarta 3aBbpTeTe OTHOBO
neganure.
3 H . 6 N 6 oK . 8. 3apa npekpatiTe TpeHUpOBKaTa NPpean HelHNA Kpaid, CipeTe Aa BbpTUTe NeaaniTe, KonemnoTo cnupa Ha naysa i
_HactpoiiTe BpemeTo 3a eaHa TpeHMpoBKa 4pes ByToHUTe + 1Nk -, Cnef KOeTo NOTBbP/ETE KaTo HaTUCHeTe ByToHa HaTHCHeTe GyToH Hasas
. 9. 3a pa uskniouTe Tabnoto 3a ynpaeneHue, TpabBa Aa ce HamupaTe Ha HavanHus ekpaH. Cref ToBa HaTicHeTe
‘5" 3a0 »(:T:afl:i ?MnTiw:eTeHg)ceTrgp:: :TaTzzé Ha nepanuTe, HatcHeTe 6yToHuTe + Mnn npogemikTento 6ytona Hasan
<ok P PYAl P A ! ¥ . Tabnoto 3a ynpaBneHve ce U3kno4Ba aBTOMATUYHO cnea npubnuautenHot min 20 HeakTUBHOCT.
OMUCAHWE HA NPOTPAMUTE

M0 NMOLPASBNPAHE NPOLBIMKUTENHOCTTA HA EJHA TPEHUPOBKA E SANALEHA HA 30 MMHYTW (OCBEH ,BbP3 CTAPT*, Kb[JETO BPEMETO CE YBENNYABA). TA3W MPOABMKUTENHOCT MOXE [IA CE PETY/IMPA KATO
HATWUCHETE BYTOHWTE + W/ -.

PEXWM ,,6bP3 CTAPT* Mporpama ,,CAL"

lMonsa: Hamansgaxe Ha Ternoto.

Onvcatve: [1Be Cepum ¢ HATOBAPBAHE C HUCKA MHTEH3UBHOCT,
nofbpKaHe Ha CpaBHUTENHO GbP30 TEMNO Mo Bpeme Ha
TPpeHMpoBbYHaTa cepusi. Cheer: Mo Bpeme Ha TpeHupoBKara e
MPEnopbYUTENHO f1a AbPXKUTE PbLETE HEMOABIKHM.

Monsa: bwp3a ynotpeda.
Onucanute: 3a csipaHe Ha KomemnoTo 1 e[MHCTBEHO BbPTeHe Ha nefanuTe.

GO

113
I'Iporpama »pe3ynraTu
[Monaa: 3a nocturaHe Ha pesynratn
[Monsa: nopabpxaHe Ha chopma.
Onucanue: 2 Bbpxa Ha HaToBapBaHe B Nocnef0BaTenHoCT 0T
HaToBapBaHWA, KOWTO BKOYBAT €4Ha NPorpeckBHa U eaHa
perpecvBHa (hasa.

Onucanve: MHTepBany Ha B1COKa MHTEH3VBHOCT 3a NofobpsiBaHe Ha
M3OPBKIMBOCTTA U 3HAYUTENHOTO MYCKYMHO HaToBapBaHe. B uaeantus
cnyyait TpaGBa fa NOAAbPXATE eAVH U CbLLX PUTBM Npe3 LisnaTa
TpeHMpoBKa. Mo-cnaboTo CbnpoTUBNeHHe NpeacTaBnsea dasm Ha
Bb3CTaHOBsBaHe.

[Mon3a: ToHu3MpaHe

OnvcaHve: iBe cepun Ha NOBYULIABAHE HA HAaTOBApBAHETO; ajanTipaHe
Ha pUTbMa B 3aBUCMOCT OT HUBOTO Ha CbrpOTUBIIEHNE. MOBULLEHO
CBMPOTUBINIEHME = NO-CNab PUTHM 3a NO-3HAYUTENHO MYCKYNHO
HaToBapBaHe.

EKPAH MO BPEME HA TPEHUPOBKATA

MSI’OpeHM Kanopwuu B Kkarn. Hueo Ha CbnpoTuBNEHe (CKaﬂa CbC CTENeHn Ha HaToaapBaHe).

Bpoit 3aBbpTaHus Ha neganute B MuHyTa (v obopota B

CbppeyHa YecTora B yaapy B MUHyTa. MUHyTa).

)
©)
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PascTosiHue B km/4 (M munn/y).
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BpeMe, ocTaBalLLo 10 kpast Ha TPEHMpOBKaTa (i
M341CTIEHO BPEMe OT Ha4anoTo Ha TPEHUpOBKaTa, Nnpu
cepusi ¢ 6bp3 cTapr).

CKana 3a MHTEH3UBHOCT Ha yCUMNeTo:
CBNPOTVBNEHMETO € pasfeneHo Ha 15 HuBa, KOUTO Ce BUXAAT Ha expaHa 3a ChNPOTUBNEHNE + 1 - , 1 MOXE fia Ce perynupa 4pe3 GyToHUTe + 1 - Ha KoH3onara.
ETo 6posiT Ha MHUMTE, NPEACTABEHM 32 BCAKO HUBO HA CbPOTUBIEHME:

LINES

14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
RESISTANCE

OBOBLLEHWE HA NOCTUrHATUTE PE3YNTATH

0606U.leHV|eT0 Ha NocTMrHaTuTe OT BaC pe3ynTaru ce nokassa aBTOMaTU4HO Cnep Kpas Ha TPeHWpoBKaTa B N0 BpeMe Ha nepuofa 3a Bb3CTaHOBABAHE 3a 2 MVIHyTM.TaKa MOXeTe fa npocnegure:

CcpeqHaTa cu ChpAeyHa YecToTa (aKo CTe HOCUMM aHaIOTOB HEKOAUPaH KOMaH 3a U3MEpBaHe Ha CbPAEYHYS PUTBM M0 BpEMe Ha TPeHUpoBKara).
1341cneHme Ha Gposi U3ropeHy Kanopuu. . W3MMHATOTO PasCTosHMe.
BallaTa cpejHa CKopocT.
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3a fja npekpaTuTe 060BLLEHNETO 32 BaLLUTE PE3ynTaTv NPEaV Kpasi Ha Moka3BaHeTo My, HaTucHeTe ByToH Hasap, @

AWATHOCTULIMPAHE HA HEU3MNPABHOCTU

KOH30MA:
Bavwero Ta6no 3a ynpasneHue He ce BKnio4sa U nokasea ,E1°, ,E2", E3“. VisknioueTe YCTPOICTBOTO v Clies ToBa NpoBepeTe Aani CBbP3BAHETO Ha rbpba Ha TabnoTo 3a yripasneHue v B TpbGara Ha BUKkaTa € NPaBuHO OCbLUECTBEHO.

PA3CTOAHME:

Ha rbp6a Ha koH3onata nokasaten npeanara Hakonko noavuyi. Moctasete ro B nosuums ,VM', ako e B pyra noauuus. lokasaHuTe CopoCT ¥ pascTOSHIE Ce M34YNCNABAT Bb3 OCHOBA Ha BenocuneaHo koneno ot 20 uhya. 3a 60 oboporta B MuHyTa TpsitBa Aa
nony4uTe oKomno 6 km/y.

KANOPUK:

34mcneHmeTo B3eMa npedsuz HUBOTO Ha CbPOTUBIEHHE 1 TeMnoTo (06opoTa B MItHyTa).

WU3MEPBAHE HA CbPOEYHUA NYIIC:

Bwxre 6enexkara MHCTPYKLIA": He npenopbuBame uanonasaHeto Ha hand-pulse 3a xopa ¢ neiticmeitkbp. Mpes pbuete (Handpulse):

— amepeaHe Mo BpeMe Ha TPEHNPOBKa/IBIKEHIE, CEOBATENHO CUTHAITLT YECTO Ce Npekbeaa. MokasBaHETo Ha M3MepeHNTe CTOMHOCTM He € HesabaBHo, Taka Ye MOHSKOra Ma ChLLECTBEHO 3abaBsiHe.
— Cyxu pbLe npeau3suksar otcriabeaxe Ha curHana un opu npekbCaaHe Ha curHana noksikora. OBnaxHsBaiiTe pbLeTe Ci1 3a N0-A06p0 3MepBaHe.
— AKO ce CbMHSsIBaTe B CTOIHOCTUTE UMW CUTHana, omoneTe Apyr notpebuten Aa 3npobsa ypeaa, ako e Bb3MOXHO.

- Hama uamepsaHe Ha nynca: npoepete BpbakuTe Ha Hand-Pulse ¢ koHsonata.

C KonaH 3a ynaBsiHe Ha CbP/EYHNUS PUTBM:

1. MpoBepeTe Mo3uLsTa Ha batepusiTa U 51 CMEHETe C HoBa.

2. OBnaxHeTe Neko KonaHa B 4acTTa, KOSITO € B KOHTaKT C koxata Bu.

3. YBepere ce, Ye CTe NOCTaBINM KONaHa MPEKTHO BbPXY KOXaTa, KaTo Npe/jaBaTensT e B LeHTbpa Ha Topca.

NEQANK:

3a pa 3aterHete nesus nefjan, 3asbpreTe ro B nocoka, OBPATHA Ha YacoBHuKOBaTa CTpenka.

Lym:

1 Passuiite ¢ 2 060poTa, Cries KOeTo 3aTerHeTe neaanuTe Ao MakcuMyM.

2 MNpoBepeTe cTabunHocTTa M KopurupaiiTe, ako e Heobxogumo (BuxTe ab3al: PEMYNIMPAHE HA HUBOTO HA BENOEPTOMETBPA).

3 MpoepsiBaiiTe peAoBHO Aany perynatopuTe ca NO3MLMOHMpaHV NpaBunHo 1 3aterHatin fobpe (Bukte absaly: PEMMAXN).

4 MNposepsiBaliTe PeOBHO ANV MOHTaXHUTE BUHTOBE Ca 406pe 3aTerHaTin (BKMIOYMTENHO raitkuTe Ha cefjankara).

CBBLP3BAHE YPE3 BLUETOOTH:
MokeTe fa CBbpIKeTe KoH3onaTa Ha Baluusi ypen cbe cMapTdhoH unv Tabnet camo ypes npunoxermneto Domyos E Connected. Monsi, npermniedaiite pbKOBOACTBOTO 3a Taau Lief.

Axo npo6GnemMbT npoAbMKaBa, CBbPXETE ce C OTAena 3a cneanpoaax6eH cepeua Ha Domyos (BX. a cTpaHuua, I cepsu3).Bneste B cTpanmuara http://www.supportdecathlon.com/, us6epere Bawus npoaykT 1
Hameperte:

OOMbHUTENHA UHOOPMALIA

Cebpxere ce Ha www.decathlon.bg pasnen ,Cepsu3 1 nepcoranuaupaxe” 1 oTkpuiiTe:

+ Yecro 3agaBaHu BbNPOCK (BbMPOCH/OTIOBOPH). + HannyHute pesepBHY YacTi 3a BaLWS NPOAYKT.
+ CbBeTy 3a nopzpbkKa. + opmynsip 3a 3asBKa 3a CEPBU3HO OBCTyXBaHE.
+ Oby4mTeNnHy BUEOKNMNOBE 3a MoMpaBKa Ha Ballyst MPOAYKT.
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wony :

Benocunep Teby - xypek-kaH TaMblpnapblHbia GeH ThiHbIC any kabineTTepiHiaai ynralityra, conpani-ak Gykin AeHeHi3Al, COHbIH iLLiHae — GeKceHiK ByNLbIK eTTepiH, KBafpULIENCTEPA], CaHAAPbIHBI3bIH apT KaFblH, GanTbIpbIHbI3AbI, 6N MeH LuTiH, keyae GyniwblK
eTTepiH anaeHaipyre MymKiHAik 6epeTiH Tamalua cnopT Typi. KaxeTTi HaTkenepre xeTy ywwi anTacbiHa 1 Hemece 3 peT 20 MuHyTTaH 1 caraTka AeliiH XaTTbiFy Xacayabl YCbiHaMbI3. byn eHiM neganbaepai Gipkenki api xaiinbl atHanabIpy YLiH MarHuTTi
TPaHCMUCCUSMEH XababIKTanFaH.

ABTOMATTbI TYPAE KOCbINY

Ocbl 6HIM AMHAMOMETPUANbIK MHEPLMANBIK A8HTENeK LWbiFapaTbiH aBTOMATThI TypAe KyaT 6epeTiH MHHOBALMANLIK XyiieMeH xababikTanFaH. CoRabIKTaH OHbI NaiaanaHy YiliH aneKTp KyaTblHbIH Keperi XoK.
EHpi KyaTTbl Ci3 eHpipecia!

BANTAYNAP KO3FANbIC |

ECKEPTY: bantaynapabl Xy3ere acbipy YWiH BeNOCUNEATEH TYCY Kepek.

1. OPbIHABIFBIH KAXETTI AEHFEATE OPHATY:

XKatTbiFynap TMiMAINiri yLiH 0pbIHABIKTLI AYPbIC GUIKTIKKE OPHATY Kepek, siFH Nefjanbaepai aitHanabipraH Keaae, neanb ex TeMeHri
Kyiine GonrFanaa, Tisenepinia aspan Gyrinin Typybl THic. OpbIHABIKTEI PETTEY YLUIH PETTerill TYTKaHbI TONbIFbIMEH LblFapmal, GipHelue peT
aliHanzplpbin Gypan, WTKTTi OpbIHABIKTLIH TYTIrHEH LblFapy YLiH GackiHaH TapTbiHbia. ECKEPTY: TyTkaHbl MIHOETT TypAe peTTeriw
TyTKaHbIH 6ip carbinaybiHa canbin, GapbiHiua kaTThl Gypan GekiTiKia. TyTikte GenrineHreH eH xorapbl GUIKTIKTEH eLUkaluaH acbipMaHbi3.
2. OPbIHABIKTbIH APTKbI/ANABIHFbI KYWIH PETTEY:

[MaiinanaHy/pl i3 yiwiH GapbiHLLa Xaiinbl Kbiny YLLiH OPbIHABIKTEI apTka HeMece anFa kapaii kosrayra Gonagpl. PeTTey yLuiH OpbIRAbIK
acTbiHparbl peTTeril feHreneriH GipHelwe pet Gypan GocaTbiibi3. bantayabl e3iHi3AiH kanayblbi3 GOMbIHLIA PETTEreH COH, ABHreneKTi
6GapbiHLa kaTTbl Gypan bekiTiHia.

3. PYNb[l PETTEY XOfbl:

PynbpjiH GYiKTiriH peTTey yLUiH peTTerill ASHreneKTi TonbiFbIMeH Cybipbin anmail, GipHelue per aitHanablpsin Gypan, WTudTTi TYTiKTeH
axblpaTy YLiH 6ackiHaH TapTbiHbI3. Pynbpai TicTi GuikTikke opHaTbIN, peTTeril AeHreneKLeHi opbIHABIK TYTirHAEr peTTeril caHpinayra

KipridiHia ae, GapbiHLua katTbl Gypan GekiTiHis. ECKEPTY: MiHaeTTi Typae TyTikTi OpHanacTbIpbin, oHbl 6apbiHiLa TapTbin, GekiTii3. TyTikTe OHIMHIH anabIHFbl XaFbiHa Typbin, Bip asFbHbI3ab!
Genrinenren e xorapbl GUIKTIKTEH elLKaLIaH acbipMaHpI3. BENocuneaTiH anfblHFbl XarblHa KOibIHbI3, BENocUneaTi
4, BENOCUNEATIH TYPAKTLINbIFbIH PETTEY: anfa Kapat eHKeIiTin, KO3FansIC ASHreneKTepi xepre

TUri3y YLWiH pynbAi e3iHiare kapaii TapTbiHbI3. Kosranra
BenocunenneH xypy TypakThl GonmaraH xaraaiina apTkbl Tipeynepaeri 6ip Hemece exi KOMMeHcaTop/bl TYPaKChI3ablK XOMblFaHLIa Ke3[ie apkaHbl Ty3y yCTay Kepek. BenotperaxepiHigi
BypaHbi3. Ko3raraH Kke3fie, e anbiMeH KonbiHbi3 6eH asKTapbiHpidra
[EHEHI ¥CTAY KYLL canyblHbI3 kepek.

[leHe kyiii fiereHimia — AeHeHiaaiH xaTTbiFy Gapbicbinaarsl GeriMpenyi.byn xatTbiFy GapbicbiHaa CiagiH xapakaT anmayblHbI3 HeMece ciare
aybIpTnanslk KenTipmey YLWiH MaHbI3abI.

1. AIKTAPIbl OHA OPHATIACTbIPY

Biaai koMargambI3 pamackl TEMEH OpHanackaH BenoTpeHaxepai a3ipnesi, on askTapabl KaTTbl KOTEPMEIA, Ciare 31sH KenTipMecTeH
KaTTbIFyFa MyMKiHaik Gepeni.

2. APKAHbI I¥PbIC ¥CTAY

Ocbl BENoTpeHaxep Ci3 XaTTbiFy GapbiCbHAA KAKETT Kyife KaltFacyblHbi3 YLLIH 83ipneHreH, femek on apkaHbl AypbIC Kyiae ycTan,
anablHpI3Fa Typa kapan XaTTbiFyra MymKiHAaik Gepeni.

3. CMIOPT KY#I

Ocbl BENOTPeHaXep Ci3 XaTTbiFybIHbI3AbI XaHE/HEMECe OHbIH Kelibip keseHaepiH kebipek XbinaamabIkneH xaHe/Hemece keaepriMeH
OpbIHAAFbIHBI3 KENTEH Keafie, TOMEHIpeK eHkelore MyMKiHpik Gepeni.

KOHCONb

KoHconb XaTTbiFybIHbI3Abl TYPTIEHAIPY YLUIH KenTereH dyHKUMAnapabl yebiHaabl. TEMeHZe OHbl OHalt naiifanaHy GoiibiHiua 6apnblk Hyckaynapabl kepe anachis.t

@ Opranblk TyViMe KOHCOMbAI KOCYFa, Ci3i TaHaaybIHbI3Ab! pacTayra,

KaTTbIFyAbI GacTayra apHanFaH.

+ Menanb aitHanabIpy KVbIHALIFLIH XaHEe NapameTpnepai peTTey (apTTbipy
HeMece asaiiTy) kepek ne.
[ ]

@ <KKL>Barpapnamanapas! TaHaay mosipiie Kipiria.</KKL> TaHpayab! aybiCTLIPLIN KOCKbILL: XKaBAbIFbIHBI3AbIK TypiH TaHaaHs!s (VE, Ro,
VM).
VE: 3nnunctik Benocunes
VM: BenotpeHaxep
RO: Ecneni

@ <KKL>barnapnamaaa LblFy, 6ac masipre opany, KOHCONbA KAVITA OPHATY: Tangayabi ansin Tactay.

ceHpipy.</KKL>
BACTbI 3KPAH BAMTAYNAP

Byn - nepanbaepai aitHanabipbin, BENOCUNEATI KOCKaH Ke3Ae KOChinaTblH
GipiHLUi 3KpaH.

Ci3 TemeHzerinen ic-apekeT xacaii anachl3:

+ Tes 6acray ywin OK TyiimeciH 6acb|m>\a.e

+ barnapnamanap Tisimi aluy ywin 6arapnama aerenpi 6a<:b|+u=|3.®

+ RETOUR (APTKA) TyiimeciH 6ackin, KoHCOMbAi ceHmpiHis.@

XKYPEKTIH COFY XMINITH BAFANAY

JKypexTiH eH xorapbl CoFy xviniriH ecentey (FC max): Makcatka baiinanbicTel FC MAX (ypeKTiH eH KorFapbl COFy Xuiniri):

Oitenaep ywiH: 226 - xacbl. FCMAX-Tbl kannbiHa kenTipy ke3eri

Epnep yuwin: 220 - xacsl. 60% xeHe 69% apanbirbiiaa => Gipkenki TypAe kanmnbiHa kenTipy

XKatTbiFy AeHreiiiHe Geliimaen, pettey: FC MAX 70% xaHe 79% apanbifblHaa => canmak Tycipy

BacrayLubl, aTTblknaraH afamaap yis +10 Aerenai KoChlHbI3. FC MAX 80% xaHe 89% apanbiFbiHaa => Te3iIMAINIKTIH xakcapybl
7ueagel7|coK TypAe XaTTbiFaTbIHAAP YL XOFapbifa KepceTinreH ecenteyai KonaaHy Kepex. FC MAX> 90 % => kepceTkiluTepAiH xaKcapybl

TypaKkTbl TYpAE KaTTbIFbiN )Kyprenaep iwik -10 AereHai TaHaay kepex.



KYPEK COKKbITAPBIHBIH XUINITIH KONMEH ©NLLEY (HAND-PULSE):

Bi3 kapavoctumynsTopsl 6ap agamaap yiin hand-pulse (yHKUMSCLIH NaiifanaHybl yCbiHGalMbI3, BITKEH] XOFapbl CeaiMTanblFbl 6ap MeauLMHaNbIK Kypanabl ke3 KenreH aneKTp XaHe ANeKTPOHAbIK KYpPbInFbiFa kakblHaaTyra Gonmaiiasl. Myaseni Tynranap ochl

Macene XeHiHae e3iHiH MeanLMHanbIk KblaMeTkepiMeH akbingacybl Tvic.

Hand-pulse TexHonorusicel BMC (6ip MUHYyTTaFbl COKKbI CaHbl) apKbinbl NaiifanaHyLUbHbIH XYPeK COFYbIH kepceTyre Mymkinaik Gepeni.Byn ewbip xaraaiina meavuuHanslk kypan Gonbin TabbinMaiiasl. On yaaikeia Typae emec, bip pet Hemece xyiieni Typae
naiifanaryra apHanFaH. Eciniare cana keTefiik, ThIHbILUTBIK CaKTaraH keafe Ae Xypek COFy xuiniri e3repin Typybl MyMmKkiH. XKymbic icTey TapTibi: Kypek biprarbl pynbAiK €Ki XaFblHaH XanFacTblpbifiFaH 3NeKTPOATap apKbinbl aHblkTanadel. Ockinaiua cis 2

KOMbIHbI3Ab! Aa Gip YaKbiTTa exi AaT4MKKe KOIbIHbI3 KEPEK.

Exi anekTpoz ieHe apKbinbl 6TETIH MAKPOTOK LUblFapazbl, TOK AeHcaymbikka ausHCbI3, cebebi OHbIH KyLui 8Te TOMeH (amnepaiH MUnnnorabIk Geniri), Gyn MUKPOTOK Hyckanaps! Kypek COFybIHbIH kepceTinimi Gonbin Tabbinaabl. Ock! kepceTiniv BMC apkbinb!

KoHconbre xibepineai.

On 60 BMC-TaH GacTanbin, enekteH eTKisinin, e xakChl MaFblHaHbl kepceTy ik 6ip Hemece eki CekyHA aiibipMaLUbINbIKNEH OpTa MaFbiHach! LWblFapbinazbl (ENEKTEH eTKi3y eHe OpTa MarbiHaHb! WbiFapy BHAIPYLLIre kapaii esrelleneHes;).

Biapin keHecTepimia:

- OHbl XaTTbiFy Gapbicbiiaa bactanFaHHaH CoHplHa fefliH yainiccia naiinananbait, konaapbiHbl3abl aHaa-caHaa FaHa 5-10 cekyHaka Koio Kepex; .

- OpKe3 naiiiananFaHHaH KeviH 4aT4ukTepAi CypTin, KenTipin XypiKis;.
- Kongbl binFanpaty eniuey kepceTkiluTepiH xakcapTagpl.

Axnapar yLUiH KoHcomnbAiH Xypek acnabblHblH GenpiriH Kocyra apHanFaH kabbinaarbilubl 6ap (6enpaik eHiM KypamblHa kipmeiai). Tonslk aknapar any ywit e3iHisgiy Decathlon aykeHiHiare xabapnacybiHpiaabl eTiHemis. benaik apkbins! entwey Hand-pulse apkpinbl

erweyAiH OpHbIHa KonAaHbInaabl.
TE3 BACTAY/EPKIH MAVOANAHY

1. XKatTbiFyasl 6actay yLwiH neaansaepai aitHanapipbiHbI3.

2. NMepanbzepai aitHanablpy KMbIHABIFBIH PETTEY YLLK «+» HeMece «-» TyimMenepiH GacbHbia
3. Yainic xacay yLuiH (60 cexyHa) bipHelue cekyHz 6oiibl nefanbaepai aitHanasipMaHpi3.

4. KatTbiFybl XanFacTbipy YL neaanbaepai kaitta aiHanabipbibI3.

BAF[IAPIIAMAJIAP

5. AsKTayablH anablHAa KaTTbiFyAbl TOKTATY YLUH GipHeLue cekyHa neaanbaepai aitHanapipmanpl3, cofaH kel Retour
(ApTKa) TyiiMeCiH HacbIHbI3

6. KoHconbpi ceHaipy yLuin 6acTel akpatFa opankin, Retour (ApTka) TyiimeciH 6act:|m=|3@

JKyMbIC icTemeit TypraH kesae koHconb 1 min 20 KeliiH aBTOMAaTTbI TypAe CoHaipinesi.

1. bacTbl 3kpaHaa Garaapnamanap TyiiMeciH Gackin, barapnamanapgp! TquaHm@
2. «+» Hemece «-» TvﬁmeneEiH 6acbin, Garnapnamanapap! aitHanabipbin kepiHis, coaaH kerin OK TyiimeciH Gacein,

TaHzaybIHbI3Mbl PacTaHb3
3. «+» Hemece «-» TyiiMenepiH Gackin, XaTTbiFyAbI YaKbITbIH PETTEH|3, coaaH keitiH OK Tyiimeci Gackin, OHbl pacTaHbl3
4. KatTbiFyapl 6acTaybiHpisra 6onagbl.

. 5.Mepanbaepai aiHanapipy KMbIHAbIFBIH PETTEY VLUIH «+» HeMece «-» TyiimenepiH 6acbiHbI3

BAFIAPNIAMAJIAP CUMATTAMACBI

6. Menanbaepai aitHanabipyasl TOKTaTKaH ke3ae, Benocunes ToKTan, yakblT KepceTKilLli XbinbinblKTaii bacTaiiapl.

7. XaTThiFyabl XanFacTbIpy YLiH (y3inic 6actanfaHHaH keviH 60 cekyHp iluiHae) nedanbaepai kaita atHanabipbIHbI3.

8. AsiKTay/blH anfibiHaa KaTTbIFy/bl TOKTATY YLUH Nefan aitHangbipy/bl TOKTaTbHbI3, Benocunes TokTaraH keade, Retour
(ApTka) TyVimeciH 6acbiHbI3

9. KoHconbgi ceHaipy yLuin 6acTel akparaa 6onybiHbIa kepek. CoaaH keltiH Retour (ApTka) TyiiMeciH y3ak yakbiT backin
Typbmmaé

JKyMbiC icTemeit TypraH kesae koHconb 1 min 20 KeliiH aBTOMAaTTbI TypAe CoHaipinei.

SMETTETI BAMTAY BOVIbIHLUA XATTHIFY YAKbITHI 30 MAHYTTbI KYPAALbI (YAKBIT YIFAATBINATbIH «QUICK-START» PEXVMIH ECENTEMEIEH[E). BYIT YAKbITTbl«+» HEMECE «-» TYWMECIH BACY APKbITbl BAMTTAYFA BOMAbI.

«QUICK-START» PEXXUMI

ApThIKWbINbIFE: Xeaen naiganaty.

Cunartrtamacsl: bap GonFaHbl Benocuneske oTbipbin, nefansaepai

El D aiHanabIpy kepek!

«CAL» 6arpapnamacbl

ApThIKWbINbIFLI: CanmakTbl KoFanTy.

CvnatTamacs!: Koc nnarhopmazia TeMeH KapkbIHAbIMbIKTIEH
aliHanzplpy, XaTTblkKaH Ke3ae Xbinfamblpak kapKbiHABINbIKTLI CaKTay
kepek.Kerec: Ky canraH kesne konpaapbiHblazb! 6ip Kyiiae Hblk
YCTaFaHbIHbI3 XeH.

«perf» Garpapnamachbl

ApTbIKWbINbIFLI: OHIMAINiK

= Cunatramacel: Tesimainik neH Byniublk eTTepre XyKTeMeHi anTapnbltai
- - - MFaiiTyFa apHarFaH Xorapbl KapKbIHABIMLIK apanblkTapsl. EH kakcbichl,
%-! %— : £ KaTThiFy GoiibiHLA Gip bIpFaKTbl cakTan oTbipy kepek.Keaepri TemeH
- GonraH keafep kannbiHa kenTipy asanaps! Gonbin Tabbinadpl.

«FIT » 6araapnamachbl

ApThIKWBINbIFBI: KaKcbl Kyiiae Gony.

Cunattamacsl: MporpeccuBTi xaHe TemeHzey dasanapbliHaH TypaTbiH
KyLu-xirep GipiaginiriHe KipeTiH 2 GapblHLa kyLu-xirep cany ceri.

«musc» baraapnamachbl

ApThIKIWBINbIFLI: BNAEHAIPY

Cunattamacs: GypbiLuThl €Ki €ce apTTbIpy, KUMbIN bipFarbiH Keaepri
[DeHreviiHe kapav beliimaey. OceTiH kepepri = Gynwbik eTTepre kebipek
XYKTEMe Tycipyre apHanfaH TeMeHpey biprak.

XATTbIFY BAPbICbIHAA KOPCETINETIH 3KPAH

Kkan enwem GipniriMeH kepceTinreH xoifbinFax

Kenepri nenreiti (kywu cany kapKbIHABIMbIFbIHBIH aYKbIMbl).

kanopusinap.

ANED
A.‘

]
‘e m

Kypek cokKblnapblHbIH Gip MURYT iLuiHAeri Kuiniri.

XKbingamablk, kw/car (Hemece muns/car).

JKaTTbIFy COHbIHA AEiH KarnFaH yaKkbIT (HeMece XaTTbiFy
Te3 6acTanFaH kesae — XaTTbiFy 6ackiHaH ecentenrex
yakbiT).

Ky KapKbIHABINBIFbIHBIK aYKbIMbI:

3
’

Bip MuHyTTa XacanFaH nefans aiiHanbiMAapbiHbiH CaHbl (Hemece
rpm).

Kenepri kenepriHix akpaHblHAa + XaHe - apkbinbl kepyre GonatbiH 15 feHreiire GeniHin, KOHCONbAET + XaHe - NepHenepi apkbinbl peTTenesi.

Op6ip Kapchinblk AEHreMi YLLIH YChIHbINFaH Xeninep caHbl:

LINES

4 13 12 11 10 9

RESISTANCE

KOPCETKILUTEP XWbIHTbIFbl

KepceTkiLuTepiHiaaiH XUbIHTbIFbI Ci3 XaTTbiFbIN GONFaH COH kanmsiHa KenTipy keaeHiHae 2 MuHyT Goibl aBTOMATTHI TypAe kepceTinin Typapbl. Ci3 MblHanapab! kepe anachi3:

KYPeriHi3aiK opTaLua CoFy Xuiniri (aTTbiFy GapbichiHAa KOATANMaraH Xypek COFy Xuinirii enwwey Genpirid Takkax Goncanbia);
KOibIITFaH Kanopusinap CaHblHbIH MaHi;
Ci3AiH OpTaLla XbINaamablFbIHbI3;
OTKEH KaLLbIKTBIK,
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KepceTkiluTepiKiaaiH XUbIHTBIFBIH COHbIHA AeiliH ToKTaTy ywwiH Retour (ApTka) TyimeciH 6achiHbi3. @

AKAYNBIKTAP AUATHOCTUKACHI

KOHCONb:
Konconb xanGaiiabl Hemece «E 1y, «E2», «E3» ferenpi kepcetin Typ.AcnanTel CeHAipin, KOHCOMbAK apTKbl NaHeNbAe XaHe acnanbl TYTIKTIH iLUiHAE XacarFaH KoCbiNbICTapAbl TEKCEPIH3.
KAWBIKTBIK:

KoHconbpiH apTbiHaaFs! ChiprakTsik GipHeLue nosuumscs 6onagsl. backa xepae 6onca, oHsl «VM» fereHre opHaTybIHbI3abl 6TiHEMI3. KepceTineTiH xbinaamaslk NeH KalubIkTblk BenocvneaTiy 20 aloimaik AeHreneriHe katbicTsl ecentenesi. Cis wamameH 6 kw/car
KbINAaMAbIKMEH MUHYTbIHa 60 aliHanbIMFa XeTYiHi3 Kepek.

KAIOPUANAP:
EcentereH ke3ge keepri fexrefii MeH aitHansiM xminiri (RPM) eckepineai.

XYPEK COKKbINAP XUINITH ECENTEY:

«HYCKAYNbIKMEH» TaHbicbIn WbiFybIHbI3Ab! 6TiHeMi3: KapavoctumynsTtopsl 6ap agamaap hand-pulse chyHkuusickiH naiinananbaratbl xeH. Konmen ecentey (Handpulse):

- KaTTbiFy )acaraH / Ko3rarnFaH kesge efnLereHKTeH, crHan xui eLwin kanagbl. OniueHreH MarbiHanap Aepey kepceTinmereraikTeH, keliae aiiTapnblkTaii alibipmalbinbikTap 6onybl MyMKiH.
- Kyprak kon curHans! TeMeHaeTesi HeMece OHbIH canfapbliHaH keiife curHan Gonmaybl MyMKiH. OnLueyzi xakcapTy YLWiH KoNaapbiHbI3fbl bintFanaaTbiHbI3.

- MarblHara Hemece curHanFa KaTbiCTbl kyMaHaepiHia 6onca, Mymkit GonFat iina, backa naiinanaxyL TeKcepyAi CypaHpI3.
- Xuinik entwer6eli Typ: Hand-Pulse KypanbiHblH KOHCOMbE KOChIFaHbIH TEKCEPIHi3.

)Kypek biprarblH aHblKTayFa apHarFaH bengiknen:

1. BatapesiHbIH OpHanacyblH TekcepiHis Hemece backacbiHa aybICTbIPbIHbI3.

2. BenpikTiK ci3nin TepiHiare TUETIH XepiH a3fan binFanaaTbiHpI3.

3. benpikTi TapaTKbILLbIH KeyAEHi3AIH OpTackiHa Tikeneli TepiHiare Tri3in opHanacTbIpbiKbI3.

NEAANBOEP:

Con xak neganbpi 6yparaH kege, oHbl caraT TiniiH 6arbiTiHa KAPCbI GypaHbla.

Ly:

1. 2 aitHanbimra GocaTbin, nesanbi 6apbiHLa kaTTbl Gypan TacTakpl3.

2. TypakTbinbiFbIH TEKCEpin, kaxeT Gonca, Ty3eTiHi3 (MbiHa naparpadTsl kapaHbia: BENOCUMEL BAMTAYTIAPBIH XXAHAPTY).
3. PeTTey fieHrenekilenepyiy AypbiC OpHanacyblH Xyiieni Typae Tekcepin KypiHi3 (MbiHa naparpadTsl kapaHbia: BAMTAYIIAP).
4. Bexitki GypamanapabiH (conapablK ilLiHAe opbiHAbIk GypamanapbiHbiH) AypbIC GypanFaHblH TEKCEPIN XypiHi3.

BLUETOOTH APKbIfbl KOCbINY:
KypbinFbiHpiaabH koHconi Tek Domyos E Connected apkbinbl FaHa cmapTdoxFa Hemece nnaHLeTke kocyra 6onaapl. Ockl MakcaTka apHanFaH HyckaymblKTbl kapayblHbl3fibl OTIHEMI3.

Erep macene xolibinmaca, Domyos KOMNaHUACLIHbIK CaTyAaH KeiHri KbI3MeT kepceTy Genimi pnacybIHbI3Abl NMbI3 (COHFbI GETTI kKapaHbI3: caTyAaH KeiliHri KbiameT kepceTy). http://www.supportdecathlon.com/ caitTbiHa kipin, e3
OHIMIHi3Ai TaHAaN, MbIHaHbI TabbIHbI3:

KOCBbIMLLUA AKMAPAT

www.decathlon.fr caiiteiHgarbl «CaTtynaH KeifiHri kblameT kepceTy» GeniMiHe eTin, MbiHanapzb! TabbiHpI3:

+ XKKC (cypaktap / xayanrap). + OHIMIHi3 YLiH KomKeTiMai kocanksl Genuektep.
+ Kyim kepceTy GoiiblHLLa KeHecTep. + Kemex cypay ynrici.

+ OHIMiHi3gi )eHaeyre apHanFaH yiipeTyLui 6eiiHenep.
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NPE3EHTALMA :

BenoTperaxep — 3T0 OTAMYHbI BIA (OU3NYECKOI HArpy3KM, KOTOPbI MO3BOMUT BaM YNyuLUNTL COCTOSIHHE BaLLEH CEPAEYHO-COCYANCTON 1 AbXaTeNbHOM CHCTEM, NOAAEPXKYBAS B (OPME BCE BaLLE TENO: STOAUYHbIE, YETLIPEXTTIaBbIE, 3aAHHE MbiLuLb! Beapa,
VKpbI, MOSICHUYHbIE Y GPIOLUHBIE MbILLILbI TOPCA.. [}st MOMyYeHNs Kenaemoro pesynbTata pekoMEHZyeTCs 3aHumaTbest 1 - 3 pasa B Heflenio o1 20 MuH 0 1 yaca. 3To U3fenue OCHALLEHO MarHUTHOI nepefayeit Ans yBenuyeHus komMdopTa ot paboTsl ¢
nepansmy 6es cGoes.

ABTOHOMHOE MUTAHUE

910 uagenve ocHalleHo MHHOEaLLMOHHOﬂ CUCTEMOIi @BBTOHOMHOTO CHaBKeHWs! QHEKTpOQHepFMeﬁ, EblpaﬁaTb\BaeMOﬁ WHEPLUNOHHbLIM AUHAaMOMETPUYECKM KOJ'IeCOM.,uJ'Iﬂ MCnonb3oBaHnsa HeT HSOGXOAMMOCTM NOAKIKOYEHNA K 3NEeKTPOCeTH.
OTHbIHE 3Heprysi — 310 Bbi!

HACTPOWKM NEPEMELLIEHWE |

NPEQYNPEXOEHWUE: Heo6Xx0aUMO COMTHU C TpeHaxepa ANs BbINOTHEHUS HACTPOEK.

1. PEFYIMPOBKA BbICOTbI CELUNTA:

[Inst achheKTUBHOI TPEHMPOBKY CEANO JOMKHO pacrionaratbest Ha MpaByIlbHOM BBICOTE, TO €CTb NPY BPALLEHUH Nefaneii Balun Konekm
[DOMKHbI BbITb CErka COrHyTbl B TOT MOMEHT, KOrAia Nefianin HaxoAsTes B CAMOM HIKHEM NOMOXeHU. [iNs perynupoBkm ceana oTkpyTute
KOMECHKO Ha HECKOIbko 0BOPOTOB, HE CHUMAs €ro MOMHOCTLIO, ¥ MOTSHITE 3a FOMOBKY, YT0BLI BLICBOBOAWTS WNAMKT TPYBKM cenna.
MPEQYNPEXAEHVE: Y6enuTeck B TOM, YTO pyyka 3alLna B OAHO U3 OTBEPCTUIA TPYOKY, 1 MaKCUManbHO 3aTsHuTe ee. Hukoraa He
npeBbILLaliTe MaKCUManbHBIA YPOBEHb, YkasaHHbIii Ha Tpybke.

2. PEFYIMPOBKA CE[1JTA N0 FOPU3OHTANMK:

Ceano MoXeT nepemeLyaTbCst Briepes v Hasas Ans obecnieyeHmst Haunyuluero koMhopTa npyu Uenonb3aosaxuu. [inst perynupoBky
OTKPYTUTE Ha HECKOMbKO 0BOPOTOB KONIECUKO MOfA CeAnoM. Beibpas noaxoAsiluee MofnoxeHue Ceana, MakCUMarsHO 3aTsHUTE KONECHKO.

3. PEFYNIMPOBKA PYNA:

[Ins perynupoBKy BbICOTbI PYNSt OTKPYTUTE KONIECHKO HA HECKOMbKO 0BOPOTOB, HE CHUMAS €10 MONHOCTBH, U NOTSHUTE 3a FONOBKY, 4TOGLI
BbICBOGOAWTH LMAMHT TPYGKY. YCTAHOBUTE PyMib HA HYXHYIO BbICOTY, 3aBEAUTE KONIECHKO B OAHO U3 PErYTIMPOBONHbIX OTBPCTUIA TPYGKY

1 MakcumanbHo 3atsHute ero.MPEQYMPEXAEHVE: Y6eauteck, yto Tpyba BCTaBneHa 06paTHo, 1 HaaexHo 3aTsHuTe ee.Hukoraa He BcraHbTe nepen u3genuem, nocTasbTe Hory Ha

npeBbILLaliTe MakcManbHblil yPOBEHb, YkasaHHbIil Ha TpybKe. nepeiHiolo Onopy TpeHaxepa, NoTsHUTE pynb k cebe,

4. PEFYNIMPOBKA YCTONYMBOCTM TPEHAXKEPA: HaKroHsist TPeHaxep Briepeq, ¢ TeM YToObl Konecuki Ans
nepeMeLLieHUs KOCHynch nona.Mpy aToM ABKeHUN

Tpy HeyCTOIMBOM MONOXEHUM TPEHaKepa NOBEPHITE OAVH Ui 06a KoMNeHcaTopa YPOBHS Ha 3aJHei! onope TpeHaxepa A0 yCTpaHerns BaXHO f1epKaTh CMIvHY MpAMo. Mpy nepemelLieHm Balliero

HEYyCTOM4MUBOCTA. [AOMaLLHero TpeHaxepa Bbl A0MKHbI UCNONb30BATb B

NONOXEHVE TENA OCHOBHOM CHITy PYK 1 HOT.

Peyb 1aeT 0 MonoxeHnm BalLero Tena BO BPeMs 3aHsTIS. BaxHo npasunbHo cobniopats ero Ans n3bexanusi Tpasm v GoneBbIX OLLyLLEHHi
BO Bpems ceaHca.

1. NIETKAS TOCAKA

Hauwm cneyuanucTbl paapaBOTanw /:lOMaIJJHMVI TpeHaxep C HU3KON paMOVI, YTO NO3BONAET CaaUTLCA Ha HEro, He nogH1MMas Hory, YTOBbI
13bexaTb BOMOXHOI TPaBMbl .

2. NONOXEHWE C NPSIMON CMIUHON

70T AOMALLHWI TpeHaxep pa3paboTaH ¢ Lenbio 0BnerynTs NpaBubHYI0 NOCaaKy BO BPEMS 3aHSTHS, TO €CTb OH MO3BOMSET PEryNsApHO
3aHUMaTbhCA, Aepxa CruHy nNpsamMo 1 rnags Nnpamo Brnepes.

3. CMOPTUBHOE NMOMNOXEHVE

9ot /JOMaLIJHVIVI TpeHaxXep No3BONAeT Takke NoNoXeHWe C HaKkIoHOM Brnepes, Koraa Bbl XOTUTE NPOBECTU CeaHChbl UMK LUKMbI, 6Gonee
WHTEHCKBHbIE MO CKOPOCTN winun COMPOTUBNEHMIO.

KOHCONb

[ins Gonee pasHOCTOPOHHIX TPEHUPOBOK KOHCOMb TPEHaKepa 0BnafaeT MHOTOUMCTIEHHbIMYU (YHKLSIMU. Hitke Bbl Hali[ETe MHCTPYKLMM MO NPOCTOMY UCTIONb30BAHMIO KOHCONM. t

LleHTpanbHast KHOMKa ANt BKIKOHEHIS KOHCONM, NOATBEPKAEHNS + HacTpoiika(yBenuyeHue unin ymerblueH1e) younus npy Bpallexnn neaaneit,
BbIOOpa, Havana ceakca. HacTpoiika (yBenMyeHve Ui yMeHbLLUEHME) BalLMX NapamMeTpoB.
L]
<RUL> 6 .<[RUL>
@ HABHITBLIA B MEHIO BLIL0Pa MIPOTPaNItL! Mepexniouarens Bbibopa: Beibpats Tvn yeTpoiictsa (VE, Ro, VM).
VE: 3nnunTuyeckuii BenotpeHaxep
VM: [lomalunuit BenoTpeHaxep
RO: 'pebHoit TpeHaxep
@ <RUL>BbIx0a 13 nporpaMMbl, BO3BPALLEHE B NaBHOE MEHIO, CBPOC: OBHoBuTb BLIGOp.
BbIKNIoYeHne koHconn.</RUL>
FMABHAS CTPAHULIA HACTPOMKM
Km/Mi ()
370 nepabIii 3KpaH , KOTOpbIA OTOBPaXaeTCs Npy Hayane BpaLLeHs -+
nefjaneit v Noaayn NUTaHus Ha TpeHaxep. un ik l I ond
Bbl moxeTe: @ e

+ Haxmute Ha OK gns GbicTporo 3anycxa.®

+ HaxwwTe Ha nporpammy Anst OCTYMa K CIIUCKY I'IpOI'paMM.@

+ BbIkniounTb KOHCONb AONTUM HaXaTUeM Ha KHOMKY BOSBPAT.@

®

OLIEHKA YACTOTbI CEPAEYHBIX COKPALLEHMI

PacyeT MaKcuManHoii YacToTsl cepaeyHbIx cokpatyeuii (YCC max): YCC max, No OTHOLLEHMIO K Lienu:

[inst xeHuwmH: 226 - Bospacr. aTan BOCCTaHOBNEHUS MakcumanbHoilt YCC

[ing myxumH: 220 - Bo3pacT. makcumanbHas YCC ot 60% Ao 69% => criokoiiHoe BOCCTaHOBNEHE (hOpMb

PerynupoBka B 3aBIUCHMOCTY OT YPOBHS TPEHUPOBKY. makcumanbHas YCC ot 70% Ao 79% => CHuKeHve Beca

[lo6GasbTe +10 ANst HAYMHAILMX U HE TPEHIUPOBAHHBIX. makcumanbHast YCC ot 80% Ao 89% => ynyuyLueHne BbIHOCIMBOCTI

Cnepyiite 6a30BOMy pacyeTy, ykasaHHOMY BbiLLE, NP1 HEPEryNAPHbIX TPEHNPOBKAX. makcumanbHas YCC Gonee 90% => ynyuiueHne pesynbTata 77

OtHumuTe -10 NPU PerynsipHbIX TDEHMPOBKaX.



M3MEPEHMUE HYCC HA PYKAX (HAND-PULSE):

Ml He pekoMEeHAyeM 1cnonb3osaTh hand-pulse MoAsM ¢ KAPANOCTUMYNSTOPOM, O4EHb HyBCTBUTENbHBIM MEAULIMHCKVM NPUBOPOM, KOTOPBIA HyXHO OBeperaTb OT BO3AEACTBIUS SNIEKTPUYECKIX 1 AMEKTPOHHBIX YCTPOVCTB. OTOM KaTeropum N cneayet
06paTUTLCS MO AaHHOMY BOMPOCY K CeLuanucTy-Meamky.

TexHonorust hand-pulse no3BonseT nony4uTb AaHHble 0 CEPAEYHOM PUTME MONb30BATENS B yAapaXx B MUHYTY.3TO HI B KOEM Cly4ae He MeauLMHCKMI npuop. OH npeaHasHayeH Anst pa3oBoro Ui perynsipHoro UCnomb3oBaHus BO BPEMS KaXAOTO 3aHSTUS, HO
He MOCTOSHHOrO. HamoMiHaeM, YTo Aaxe B NOKOe HerpepbiBHO MPOUCXOANT M3MeHeHHe cepAeyHoro putma. MpuHLMN felicTBIs: Y aaps! cepaLa yNaBnuBaioTcs ABYMS 3NIEKTPOAaMy ¢ OAHOI 1 ¢ Apyroli CTOPOHb! pyns. CrieoBaTenbHO, HYHO 0HOBPEMEHHO
nonoxutb 0be pyku Ha 2 AaTumKa.

[1Ba an1eKTpoAa CO3AAKT BNEKTPUYECKMA MUKDOTOK, NPOXOASILLMI NO BCEMY TeNy, HO He BPEAHbIA ANs 3A0POBLS, TaK Kak OH 04YeHb Criabbiii (MUNIMOHHAR A0NS amnepa), USMEHEHIS ATOTO MUKPOTOKA SIBNISIOTCS OTPaXEHWEM YAapoB cepaLa. ITo OTpaxeHmne
nepeaaeTcs Ha KOHCONb B Y/iapax B MUHYTY.

OHo HaumHaeTcs ¢ 60 ynapos B MUHYTY, 3aTeM UnbTPYeTCs, AaHHbIe YepeaHsioTes Ans oTobpaxerns Gonee cornacosaHbIX 3Ha4YeHNi (hUnbTpaLys v yCpeHeHe OTNMYAIOTCA Y Pa3HbIX NPOU3BOANUTENEN) C 0TCTaBaHMEM Ha OfHY-ABE CeKyHabI.
Mei coseTyem:

- Bo Bpewmst 3aHsiTUs BpeMsi OT BpeMeHy pacrionaraTb pykv Ha AaTuukax Ha 5-10 cekyHA, @ He MCMOMb30BaTb UX MOCTOSHHO C Hayana 1 A0 KOHLia CeaHca.

- MoTepeTb / 0CYLWNTL AATHMKN NOCNE KAXAOTO UCMIONb30BAHNS.

- YBRaXHUTb pykv ANS yNyuLLEHNS M3MEPEHNS.

[inst nHcpopmaLyuu, koHCOMb CHabxeHa NPUEMHIKOM ANst aHANOroBOro kapanonosica (Mosic He BXOAWT B KOMMNEKT nocTasku). [Ans nony4erus 6onee nonHoi nHdopmaymn obpatuaiitecs B Baww marasuH Decathlon. MokasaHus kapavonosica 3aMeHsT nokasarust
Hand-pulse.

BbICTPbIA 3AMYCK/ CBOBOHOE UCMOJNb30BAHME

1. HauHwTe Haxumats Ha nepanb Ans Hauana 3aHaTus. . 5. [lnA MpeKpaLLeHIns Ceanca A0 €0 KOHLi NepecTaHbTe BpaLIaTh Nefiant Ha HECKOMbKO CEKyHE, 3aTeM HAKMUTE KHOMKY
2. Peryninposka COXHOCTY BpaLLEHNs nefanei HaxaTtnem KHOMokK + unm - Boaspar.
3. YroGel caenatb nayay (60 CexyHA ), Ha HECKOTIbKO CEKyHA MPeKpaTuTe BpalliaTh nefani. . 6. /45 BbIKTIIOYEHUS! KOHCOMNM, BEPHYBLUINC HA TNABHYIO CTPAHYILY, HAXMATE 1 YAEPXVBaNTe KHOMKY Bosspm@
. 4. [ins BO30BHOBNIEHNS CEaHCa CHOBA HauHUTe BpalaTh Nesany. . TMaxenb aBTOMaTM4ECKN OTKNIOYaETCS NpUBAM3MTENBbHO Yepes 1 min 20 GesneiicTaus.
NPOrPAMMbI
1. Ha rnaeHoli cTpanmLe BbIGEPUTE MEHI0 MPOrpamM, Haxas KHOMKY nporpamma@ . 6.Tlp npexpaLyeHum BpaLLEHNA nedaneit TPEHAXep NEPEXOANT B PEXVM Nay3bl, BPEMS MUTaeT.
; e . 7. Ans Bo30GHOBNEHus cearca (B npeaenax 60 cekyHa nocre Havana nayasl) CHoBa HaYHUTE BpaLLaTb Neaan.
2. HDOCMaijBa”Te nporpammbl, HaXVMas Ha KHOMK + i —, 3aTem Eb'ﬁel{me 0Ly HaxaTem Kok OK . 8. [InA npekpalLeH1s ceaHca A0 ero KOHLA NepecTaHbTe BpallaTh Nefan, TpeHaxep NepexoavT B PeXIM nayabl, 3aTeM
3. HacTpotite Bpems 3aHATUS KHOMKaMM + Wi — 3aTeM NOATBEPAUTE KHoMKoii OK| HaXMUTE KHOTIKY Bo3gparv@

4. Bbl MOXeTe HauaTb CeaHc.

~ 9. ,uﬂﬂ BbIKMKOYEHNA KOHCONU BEPHUTECH HA rMaBHYH0 CTPaHLY. 3atem HaxmuTe 1 yﬂep)KVlBaVITe KHOMKY BO3BP5T@
5. Perynuposka Cro)HOCTV BpalLLeHVsi Neaneii BbiNONMHAETCS C MOMOLLbIO KHOMOK «+» 1 «—»

[MaHenb aBToMaTUYECkV OTKMKOYAeTes MpubnmMauTensHo Yepes 1 min 20 GeapelicTaus.
OMNWUCAHUWE NPOrPAMM

10 YMOTMAHVIO BPEMS! SAHSITIAS! 30 MUHYT (KPOME «QUICK-START» , T1E JOBABTISIETCS} BPEMSY).3TO BPEMSI PEMYIUPYETCS KHOMKAMI + AN -,
PEXWM «QUICK-START» Nporpamma «CAL»

[Mpenmywiectso: Moteps Beca.

Mpemylyectso: BeicTpoe Herons3osakie. Onucanue: [1BOIAHON POBHBIA Y4aCTOK C Manoii UHTEHCUBHOCTbIO,

TOAEPKVBATL AOCTATOYHO BLICOKUi PUTM BCE BPEMS TPEHIMPOBKH.
CoBeT: MpennouTUTENHO HE MEHSITH MOMIOKEHNE PYK MY YCHIAN.

Onucanue: CecTb Ha TpeHaxep W NPocTo BpaLyaTh negani!

GO

Mporpamma «perf»

MpenmyLLecTBO: Pe3ynsTaTvBHOCTL
lMpenmywiectso: Moaaepxatie hopmbl.

Onvcakve: 2 nuka B OAHOM LMKIE YUK, BKI0YatoLem dasy
yeuneHus, 3atem ocniabneus.

Onvcanue VHTEpBanbl BbICOKOH MHTEHCUBHOCTM A1 MOBBILIEHNS
BBIHOCNMBOCTY ¥ TLLATENbHOI NpopaboTky MblluLy, B naeane HyxHO
COXPaHSATb MOCTOSHHBIA PUTM B TEYEHUE BCEro ceanca. Haumerblune
YPOBHM CONPOTUBIEHNS - 3TO (hadbl BOCCTAHOBMEHMS.

MpeumyLecTso: MoBbilLeHe ToHyca

Onvcanue: ABOVHOI MObEM, AaNTUPOBATL PUTM K YPOBHIO
CONpOTUBAEHNS. MOBBILIEHHOE CONPOTUBIIEHNE = GOree HU3KI pUTM Ans
Goriee 3HaYUTENLHOTO BOBNIEYEHMS MbILLL.

9KPAH BO BPEMs CEAHCA

CoMoKeHHbIE Kanopuu B kkan. YPOBHM COMPOTUBNEHNS (LLUKANA UHTEHCUBHOCTM YCUANS).
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YactoTa cepaieyHbIX COKpaLLeHWiA B yaapax B MUHYTY. Yucno o6opoToB nepaneit B MAHYTY (1 onm).

A.‘
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CKOpOCTb B KM/ (v Munm/y).

]
‘anm"

OcTaTok BpeMeHy 10 KOHLja ceaHca (i cyMmapHoe
BPEMS C Hayana ceaHca, B Cllyyae ceaHca ¢ GbIcTpbiM
3anyckom).

LLIkana MHTEHCMBHOCTY yCUus:
ConpoTuenenue pasaeneHo Ha 15 ypoBHeil, 0ToBpakaembix Ha dkpaHe CONPOTUBINEHUS W PErYTIMPYEMbIX KHOMKAMIA + 1 - KOHCOMH.
BOT KONMYECTBO NMHWI, NPEACTABNEHHBIX ANS KaXZOrO YPOBHS CONPOTUBNEHUS:

LINES

o1 .
15 14 13 12 11

RESISTANCE

CBO[IKA PE3Y/IbTATOB

CBO,CLKa [pe3ynbTaToB NOABMNAETCA aBTOMATU4ECKN B KOHL|E CeaHCa BO BpeMs Z-MMHyTHOI'O BOCCTaHOBUTENBHOrO I'IepMO/Z[a.BbI MOXeTe TaKkke OTOGDaSMTb .

CPE/HIO0 4aCTOTY CepAeYHbIX COKPALLEHHNI (€CTIM BO BPEMS CEaHCa Bbl UCMONb30BAMY MOSIC C KapAMOAATYMKOM aHaNoryHoro Tvna 6e3 KoAVpOoBKM).
OLEHKY KOMIMYECTBA COXKEHHBIX KATOPH. . MpoiifeHHoe pacTosHue.
CPE/AHIO0 CKOPOCTb.

,El]'lﬂ 0CTaHOBKM CBOLKM pe3ynbTaToB A0 OKOHYaHWUA CeaHca Haxartb KHOMKY BoaapaT. @
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[MATHOCTUKA AHOMANUI

KOHCOIb:
KoHconb He BkmtoyaeTcst nm otobpaxaeT «E1», «E2», «E3». BbikniounTe €e 1 npoBepbTe NOAKMIOYEHNE Ha 3a[HEN YacT KOHCONM W BHYTPY TPY6bl BbIHOCA Pynst.

[UCTAHLMA:

Ha TbinbHOI# CTOPOHE KOHCONM Kypcop MpeAnaraeT Heckonbko nosuumii. MoctasbTe ero Ha “VM”, ecn oH cmetleH. OToBpaxaemble CKOPOCTb 1 AUCTaHLMS paccuuTaHbl Ans koneca Benocuneaa ¢ auametpom 20».MMpu 60 obopotax B MUHYTY Bbl JOMKHbI

NOMy4UTb NPUMEPHO 6 KM/Y.

KANOPUHM:
[pu pacyeTe y4MTIBAIOTCA CONPOTUBNEHUE U TeMN (06OPOTHI B MUHYTY).

W3MEPEHWE YACTOTbI CEPAEYHbIX COKPALLIEHUIA:

O3HaKombTeCh ¢ Hawwmm pykosopcTeom “VHCTPYKLIM™: Mbi He pexomerayem ucnonb3osats hand-pulse niogsm ¢ kapavoctumynstopom.Ha pykax (Handpulse) :
- /amepeHve Bo BpeMst 3aHsTUIA / B ABIKEHUM, 3HAUUT CUTHan 4YacTo npepbiBaeTcsi. OTo6paxkeHne AaHHbIX 3aMepa He MTHOBEHHOE, 3anasfiblBaHne MOXET ObiTb MHOTAA 3HAUMTEMBHBIM.
- Cyxvie pykv Bbi3bIBaIOT ocniabneHue Unu uHorfa npepblBanue curHana. [nst ynyyileHust u3MepeHus HyXHO YBRaXHUTb PyKu.

- Tp11 COMHEHUSIX B 3HAYEHUSIX UMW CUTHaNe NOMPOCUTE, eCA BOIMOXHO, MPOBEPUTB X C APYrAM Monb3oBaTesnem.

- Het namepenms YCC: npoeepbTe coeanHerne Hand-Pulse ¢ koHconbto.

C nosicom ans nonyyenms curkana YCC:

1. MpoBepbTe nonoxexue Gatapeikin UK 3aMEHUTE ee Ha HOBYH.

2. Crierka yBnaxHuTe Ty YacTb N0sica, KOTopas HaXOAUTCS B KOHTAKTE C KOXe.

3. MpoBepbTe HEMOCPEACTBEHHIA KOHTAKT Mosica C KOXEN 1 MONOXeH!e AaT4uka B LiEHTPE TPyAHOM KNeTKu.

NEQAIN:

Mpy ycTaHoBKe NeBovt nesan He 3abbisaiite 3asuruneatb MPOTUB Yacosoii cTpenky.

Lym:

1 OcnabbTe kpenneHme Ha 2 060poTa, 3aTem 3aBUHTUTE Nefani 40 MakcuMyma.

2 MpoBepbTe YCTORUNBOCTb 1, ECIIN HYXHO, cnpasbTe (cM. pasaen: BbIPABHUBAHWE BENOTPEHAXEPA).

3 PerynsipHo npoBepsiiTe, kak PacnonoXeHb! v 3aTsHyThI perynipoBoYHbIe ronosku (cu. pasaen: PEMYIMPOBKN).

PerynspHo npoBepsiiTe, kak 3aTsHyTbl C6OpOYHbIe 6ONTbI (B TOM YMCnE 1 railkv ceana).

NOAKINKOYEHWUE BLUETOOTH:

Bbl MOXETE NOAKMIOYMTL KOHCOMb BaLLEro TpeHaxepa k CMapToHy WM MNaHLLETY Tonbko ¢ npunoxeHuem Domyos E Connected. OGpaTuTecs k crieunansHoMy pyKOBOACTBY N0 3TOMy BOMPOCY.

Ecnu npobnema He paspelueHa, obpatutech B oTAen p 0 Domyos (cm. pauuy: N P MpoiianTe Ha http:/iIwww.supportdecathlon.com/ BbiGepuTe usaenue u Hainaure:

[ONONTHUTENbHAA UHOOPMALIUA

Ha caiite www.decathlon.ru B pasgene «CepBucHoe obenyxuBanme» Bbl HailfeTe:

+ PacnpocTpaHeHHble BONpoch! (BONPOCHI / OTBETHI). + Hanuuve 3anacHblix yactel 4ns Balero uagenus.
+ CogeTbl 10 yxogy. + Gopwmynsp 3asiBki Ha 0BCnyxuBaHMe.

+ BupeopyKoBOZCTBO MO PEMOHTY BaLLIEro U3Kemus.
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ornaa :

Benocnopt - Lie npekpacHe 3aHsTTs, sike Nokpallye poboTy cepLeBo-CyAMHHOT CUCTEMM i NETeHB, a Takox TOHI3ye opraHiam B Linomy: CinHW4HI, keaapiLenci, Giliency, ikpi, HIKHS YacTUHa CrIMHM | YepeBHi M'a3u. LLio6 oTpumaTit pesynbTaTi, pekoMeHayemo
3aitmatics 1—3 pasn Ha TukaeHb Bia 20 xBunuH [0 1 ropuky. Lieid Bupi6 oGnaaHaHuil MarHiTHoK CMCTEMOIO HaBaHTaXEHHS, LLO MiABMLLYE kKoMdpopT i 3abeaneuye nnasHe KpyTiHHs neaaneil.

ABTOHOMHICTb

Lleit npoayKT ocHaLLEeHWi iHHOBALIAHOK aBTOHOMHOK CHCTEMOK) KUBEHHS — ENEKTPOEHEPTis reHepYETbCH ANHAMOMETPUYHIM iHEPLYiHUM NPUBOZOM.ANS 10T BUKOPUCTaHHS He MOTPIGHE KUBNEHHS Bif eNnekTpoMepexi.
Tenep eHepris - Le By!

HANALUTYBAHHA NEPEMILIEHHA |

NONEPEMXEHHSA: noTpibHO 3ni3Th 3 Benocmnepaa, 106 BHECTU KOPEKTUBH.

1. PEMYJIIOBAHHS CIANA:

[Ins echeKTMBHOTO BIKOHAHHS BNpaB cinno Mae GyTv Ha NpaBunbHiil BUCOTI, TOBTO Mif yac KpyTiHHS Nefaneli Balli koniHa NOBUHHI 6yTi
anerka 3irHyTi (konu neaani nepebyBaioTb y HaliHWk4OMy nonoxeHHi). LLo6 BigperynioBatin BUCOTY CUAIHHS, BIBKPYTITb PyUKy, Kinbka
pasiB 0bepHyBLLK i, (He BUiiMaiTe ii NOBHICTIO) | NOTATHITB 3a Hel, o6 BuBINLHUTY WTUAT i3 niaciaensHoro wrups. MOMEPEMKEHHSA:
0B0B'A3K0BO BCTaBTE Pyuky B OAMH 3 OTBOPIB i 3aTArHITH i 40 ynopy. Hikonu He nepesuLLyiiTe MakcuManbHY BUCOTY, 3a3Ha4eHy Ha Tpyoi.
2. PEFYNIOBAHHSA CIANA (BMEPEQ/HA3AL):

Cinno MoxHa nepecysatv Bniepes i Hasag, abu Bi Mornu 3HaiiT Ans cebe Hait3pyyHilue nonoxewHs. LLlob iaperynioaty cinno, NpokpyTiTh
Kinbka pasis py4ky nig cignom, abu ocnabui dikcavjio. 3aTArHiTL pyyKy 40 yNopy, KOMM CKOPUTyeTe NONMOXEHHS Ciana.

3. PEMYNIIOBAHHA KEPMA:

LLlo6 inperynioaT BUCOTY KepMa, BIAKPYTITb pyuKy, Kinbka pasie 0GepHyBLLY i, (He BUIMaiiTe ii MOBHICTIO) i NOTSHITL 3a Hel, o6
BMBIMbHUTY WTUET i3 CTiliku kepma. BcTaHoBiTh kepMo Ha NOTpiGHY BUCOTY, BCTaBTE PyyKy B OAMH 3 OTBOPIB ANS PEryNioBaHHS BUCOTH kepMa
i cunbHo 3atsirkite. MOMEPEMKEHHA: NMepexoHaiiTecs, wwo TpyGka BCTaBneHa NpaBuiibHO i MiiHO 3aTsirHyTa. Hikonv He nepesuLyiite

MaKcManbHY BUCOTY, 3a3HaueHy Ha Tpybi. CTaHbTe Nnepef; BeNnocunesoM, nocTasTe OAHY Hory
4. PEFYMIOBAHHS! CTIMKOCTI BENOCUMEA: Ha niepefiio Civiky Benocuneza, noTArHITL kepuo Ha
. . . . cebe, o6 HaxmnuTi Benocunes Bnepe i nocTaBuTi
ﬂKmO Benocunes XutaeTbes, NOBEPHITb OAWH YK ABA KOMNEHCATOPU PIBHA, PO3TALLOBAHWX NiA 3a4HBO CTIMKOI, A0 YCYHEHHS XUTKOCTI. TpchnopTyBaani KDJ'IiLLlaTKa Ha ni,u.nory.l'li;l yac uporo
MONOXEHHS TINA PYXy BaXIMBO TPUMATX CTIMHY NpsiMo. MepemillyBati
. L . . ) Benocunez no oceni Cif, y NepLuy Yepry, 3a paxyHok
MonoxeHHs Tina - e nosa, AKol Tino Ha6yaae nia Yac 3aHATTS. Baxnueo NIATPUMYBATU Came Take NONOXKEHHS, LI.[06 He TpaBMyBaTuCA | He oMM pyk i Hir.

3amnopisTi cobi WKoAY Mif Yac CeaHcis.

1. NETKO CIOATU

Hauwi KomaHau pO3po6unn Benocvnes, i3 Hi3bKoK pamoio, 3aBAsKM YOMY Ha HbOro MOXHA CiaaTy, He nigHiMatoum Hory, Lo Bbepexe Bac Bia
MOTEHLIHOI WKoay.

2. MPABE 3AHE MONOXEHHA

3aBAskv 0cOBNMBIN KOHCTPYKLT LbOrO BEnocuneay nia Yac 3aHsTb KOPUCTYBAY MIATPUMYBATVME NEBHE MONOXEHHS Tina, TO6TO Lopasy By
6Bynete 3alimaTics i3 NPSMOIO CMIMHOK | AMBNRYMC NPSMO Nepes coboto.

3. CNOPTUBHE MONOXEHHA

Lieit BenoTpeHaxep Aae 3vory NPUAHSITY NONOXEHHS Tina, y sikoMy B Ginblue HaxvuneHi Bnepes, koTpe GinbLue NigxoauTb AN GinbLu
HTEHCMBHIX 3aHSTb | NOCNIOBHOCTEA (3a WBMAKICTIO Y HABAHTAKEHHSM).

KOHCONb

KoHconb Mae 6arato dyHKLi ANS po3LUMPEHHS MOXIMBOCTEN Mif Yac TpeHyBaHb. Hkye BUKNaaeHo BKasiBki ANs NErkocTi ii BUKopucTaHHs.t

PerynioBaHHs (MiABMLLEHHS Y1 3HWKEHHS) CKNaAHOCTI KpYTiHHA nefaned,

MACBITI KoHcon, nATBepiKeH BUGOpY, sanyck ceancy PErynioBaHHs! (36iNbLUEHHS 4K 3MEHLIEHHSI) BALLUX NapameTpis.

TPEHyBaHHs.

@ LlerTpanbHa kHomka BinnoBigae 3a kinbka yHKUil: yBIMKHEHHS

I+

@ <UKL>Hasiravji B merio Bubopy nporpamm.</UKL>

Mepemukay BuGopy: Bubip Tuny TpeHaxepy (VE, Ro, VM).
VE: EninTuyHunii Benocunes

VM: [lomaluniii TpeHaxep

RO: pebHuit TpeHaxep

CKWOAHHSA: CrupaHhs BuGopy.

<UKL>Bwuxig i3 nporpamu, NOBEPHEHHS! B FONOBHE MEHI0, BUMKHEHHS!
koHconi.</UKL>

TONOBHUN EKPAH HANALUTYBAHHA

©

Lleii expaH BMUKa€ETLCS NEPLUMM, KOMW BU NOYMHAETe KpYTUTW neaani i
NOAAETe KMBMEHHS Ha Benocunes.

Bu moxere:

+ HarucHiTb kHonky OK, w406 3pobuT Wsnakuii CTapT.@

+ HatucHyTv nporpamy, o6 yBiiATh A0 crincky nporpaM.@

* YBIMKHITb KOHCONb, yTpUMYtoun kHonky RETOUR (HASA}J).@

3AMIP YACTOTHU CEPLIEBMX CKOPOYEHb (4CC)

PospaxyHok makcumansHoi yactotn (YCC make.): Makcumanbra YCC 3anexvTb Big MeTH:

[ins xiHok: 226 - Bik. asa BigHoBneHHs makc. YCC

[ins yonosikis: 220 - Bik. 8in 60% Ao 69% makc. YCC => nerki Bnpasn

YTOYHEHHS BiSHOCHO PIBHS MArOTOBKM: Bin 70% Ao 79% makc. YCC => ckupanHs Baru

[opatv +10 ans noyaTkiBLB i HeNnigroToBNeHnX oci6. 8i 80% A0 89% makc. YCC => noninLeHHs BUTpUBANOCTi
3anuwmTin Bkasauii BiLLe 6a3oBuil po3paxyHOK ANS OCID, ki TPEHYIOTLCS HeperynsipHo. >90% makc. YCC => noninweHHs nokasHukis

8BnHﬂTM -10 anst oci6, siKi TPEHYHTLCS PErynsipHo.



BUMIPIOBAHHS NYNCY YEPE3 PYK (PYYHUIA NYNLC):

MM He pekoMeHzyeMOo BUKOPUCTOBYBATM Py4HHiA NYNbC NIOAAM i3 KapAIOCTUMYNISTOPaMM, HaAA3BUYaIIHO YyTIMBUMY MEAVYHAMM NpUNazami, siki cnip GeperTy Bia BNUBY iHLUMX €NEKTPUYHIX Ta ENEKTPOHHUX NpUnagis. FKLO 3a3HayeHe Bac cTocyeTbes, byab
nacka, NPOKOHCYNbTYETECH 3 niKapeM nepea BUKOPUCTAHHAM LbOro metoay.

TexHonorisi py4Horo nynbCy BUMIPIOE CEPLIEBHIA PUTM KOPUCTYBaYa B yiapax Ha XBUNMHY. Y XO[HOMY pasi He € MeanyHUM NpucTpoeM. MpusHayeHmi Ans enisoanyHoro abo perynspHoro BIUKOPUCTAHHS Mif Yac KOKHOTO TPEHyBaHHS; KOPUCTYBATUCS HUAM
BeanepepBHO He MoxXHa. Harazyemo, Lo HaBiTb Y CTaHi CTIOKOo CEpLIEBMIA PUTM NOCTIHO 3MiHIoeTbCS. [MpuHLMN poboTy: CepuebuTTs dikcyeTbcs ABOMA enekTpofaMm no 061aBi CTOPOHM Bif kepma. ToMy KOPUCTyBaYy NOBMHEH BCTAHOBUTI 0BUABI pyku Ha
BiANOBIAHI AATYMKN.

[lBa enekTpOAN BUNPOMIHIOOTb MIKPO-CTPYM, LLO NMPOTikae Yepes Tino. BiH € HeLKiANMBUM NS 30POB'S, OCKINbKM MO0 cina Ayxe HU3bka (0Ha MinbiioHHa amnepa), 3Miku B MiKpO-CTPYMi € BifoBpaxeHHsIM cepLiesoro puTmy. Lle BinoGpaxeHHs nepefaeTses Ha
KOHCO/Tb B yAapax Ha XBUIUHY.

BoHo nounHaeTbest 3 60 yaapia Ha XBANMHY, NOTIM (iNbTPYETLCS, | BUMIPY YCEPEAHIOIOTHCS ANst MaKCUManbHOT BiANOBIAHOCTI 3HaYeHHIO ((hinbTpaLlist Ta ycepeaHeHHs po3pisHSIOTHCS 3anexHO Bif BUPOBHUKa) 3i 3MiLLeHHsIM B ofHy abo fiBi cekyHau.
[Mopapu:

- CTaBTe pyku Ha Aatumku Ha 5—10 cexyHz nuLLe Yac Bif Yacy i He TpUMaiiTe ix Ha AaTuukax yNpoAOBXK YChOro CEaHcy.

- MpoTupaitTe/npocylwyiite AaT4MKV MICAS KOKHOTO BUKOPUCTaHHS.

- 3BONOXYIATE PYKM ANt NOMINLUEHHS BUMIPIOBAHHS.

[Ins #oBIAKM: KOHCONb OCHALLEHa NpUAMaYeM ANs aHanoroBoro kapaio-pemMeHs (pemiHb He BXOAUTb Y komnnekT noctasku).LLlo6 otpumaty 6inbly AeTanbHy iHdopmaLito, 3BepHiTbCS B Halbnvk4mii Maraun Decathlon. MokasHki 3 pemeHs 3aMiRIoKTb NOKA3HUKI
PY4HOTO NyNbCy.

LWBUAKWA CTAPT / BINbHE BUKOPUCTAHHA

1. nPOFlOB”(WTe KpyTUTY Negani, U_-l05 Po3noUaT CeaHc. . 5. L6 synuHuTI CeaHc paHilue, He KpyTiTb Nefani Kinbka cekyHa, a NoTiM HaTUCHITL kHonKy Retour (Haaaq)@
2. Binperynitosari CknapHICTb KpyTiHHs! neAanen MoxHa 3a AOMOMOrot KHOMoK + Ta - . 6. LLlo6 BUMKHYTI KOHCOMb, MICNIS MOBEPHEHHS! Ha AOMALLIHIl eKpaH HATUCHITD i yTpUMyiiTe KHonky Retour (Hasan)@
3. LLlo6 apoGuvt nepepay (60 cekyHz), NPUMMHITL KpyTUTU Nepan. . KoHconb BUMVKaeTbCs @BTOMATUYHO nicnst 1 min 20 npocToko.
4. LLlo6 BigHOBUTY CeaHc, MOYHITL KPYTUTY Nefani.
NPOrPAMU
1. Ha ronoBHomy expaHi BUGEPITL MEHIO MPOrpam, HATUCHYBLLIN KHOMKY nporpamm® . 6. Konm B1 nepecTaHeTe kpyTUTV Neani, Benocunep nepeiie B pexum naysu, a yac 6yae Gnumary.
N X X . @ . 7. 1Llo6 noHosuTH ceaHc (B Mexax 60 cekyHA, nicns noyaTky nepepaw), 3HOBY NOYHITL KPYTUTYW neaani.
2. IepenuKainTecs Mix Nporpamamy, HATUCKaIO KHOMKA + 260 -, BuBepiTb NOTPIGHY, HaTUCHYBLM KoKy OK . 8. L06 3ynuHUTU CeaHe pailLe, NPUMUHITL KpYTUTI Niedani, BENOCUNEs Nepeiiae B PEXUM nayau, T HAaTUCHITb KHOMKY

3. BigperynioiiTe TpusanicTb 3aHATTS 3a AOMOMOTOK0 KHOMOK + abo - Ta niATBEpAbTE CBilA BUGID HaTUCKaHHAM KHonk OK Retour (Hasag)

9. LL{o6 BUMKHYTM KOHCONb, HEOBXiAHO BT Ha ronoBHOMY ekpaHi. MoTiM HaTUCHITS i yTpUMYiiTe kHonky Retour (Haaaq)@

4. Moxea nounHaTy ceanc. KoHconb BUMUMKaeTbCS aBTOMaTUyHO nicns 1 min 20 npocToto.

. 5. BinperynioBaTi cknagHicTb KpyTiHHS Neaaneil MoxHa 3a A0MOMOrok KHOMOK + Ta -
OnuC NPOrPAM

3A 3AMOBYYBAHHSIM BAHATTSA TPYBAE 30 XBUMVH (3A BUHATKOM PEXXIMY «QUICK-START», SIKE TPVYBAE [OBLLE).LIEV YAC MOXHA HACTPOITI 3A JONIOMOI0I0 KHOMOK + TA -,

PEXWM «QUICK-START» Mporpama «CAL»
(LUBUOKWW CTAPT)

Mepesara: CknpanHs Barv .

Mepesara: LLisuake BUKOPUCTaHHS. Onwuc: MoggiliHe NnaTo, H13bka iHTEHCUBHICTb, NIATPUMAHHS A0BONI

LBMAKOrO PUTMY Nif Yac TpeHyBaHHs. Mopapaa: MMia Yac HaBaHTaxeHHs
6axaHo TpUMaTH PYKW HEMOPYLLHO.

Onwc: CigaitTe Ha Benocvnes i npocTo KpyTiTe neaani!

Mporpama «perf» (pesynbrar) Mporpama «FIT »

Mepesara: PesynbTar

Onwmc: NMpomixKy BUCOKOT iHTEHCUBHOCTI ANS NONINLUIEHHS BUTPUBANOCTI Ta
3HaYHe HaBaHTaXeHHs Ha M's3n. B ineani nopibHo 3bepiratvt eanHuin putm
MPOTSrOM YCbOroO CeaHcy. MeHLUe HaBaHTaXeHHs BUKOPUCTOBYETLCS AN
(ha3 BiAHOBNEHHS.

[MNepeBara: niaTpUMaHHs hopmm .

Onuc: 2 nikv HaBaHTAXEHHs B OAHINA NOCNIAOBHOCTI Aiid, sika
cknagaeTbes 3 (hasn 3pocTaHHs Ta hasn crafaHHs.

Mporpama «musc» (nynbc)

Mepesara: Ctumynsvjis m's3is

= . - .. . . . .
Onwic: nopgiiiHWii niavom, aganTauis puTMy BIANOBIAHO A0 PiBHS
r' 1 9 I' HABAHTAXEHHS. 3HaUHe HABAHTAXEHHS = YNOBINLHEHHS PUTMY ANS
Vol Jo aKTUBHILOT poBOTH M'A3iB.

EKPAH M YAC CEAHCY

Cnanei kanopii, kkan.

PigHi HaBaHTa)XeHH (LLKana iHTEHCUBHOCT 3yCUnb).

YacToTa cepLieBux CKOpOUeHb B yaapax Ha XBUNMHY. KinbkicTb 06epTiB nefanei Ha XBunuy.

LUBuakicTs, km/rog (abo munilrop).

3anuwok Yacy A0 KiHus ceaHcy (abo cymapHuii yac Big
noyarTky ceaHcy B pasi LIBMAKOTO CTapTy).

LLikana iHTeHCUBHOCTI HaBaHTaXKeHHA:
Ha expani onopy € 15 Buais onopy; BubpaT NOTPiOHMIA MOXHa 33 AOMOMOTOK KHOMOK «+» i «-».
Ocb KinbKiCTb MiHii, IPEACTABNEHUX 151 KOXHOTO PiBHS ONOpY:

LINES

4 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3
RESISTANCE

3BEAEHHA NOKA3HUKIB

3BeaeHHs nokasHuKiB 319BNSETECSA HA ekpaHi aBTOMATUYHO B KiHL|i CEaHCy Mif Yac 2-XBUNMHHOTO Nepiofy BiAHOBNEHHS. B MoxXeTe nepernsHyTi:

Cepe/HIo YacToTy CepLEBIX CKOPOUEHb (SKLLIO Mif Yac ceaHcy Ha Bac byB HeKoA0BaHMI aHANoroBuiA AaT4MK CEpLEBOTO pUTMY);
NpUBNM3HY KiNbKICTb BUTPaYEHMX Kanopiil;
CepefHio WBNAKICTb;
nofjonaHy BiACTaHb.
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LLlo6 nepepBatin AEMOHCTpALit NOKa3HKKiB, HATUCHITL kHOMKy Retour (Hasap). @

NIATHOCTUKA HECMPABHOCTEW

KOHCONb:
Konconb He BMMKkaeTbes abo BinoGpaxae «E1», «E2», «E3».Cnovartky Biaknioyith, a NOTIM NepesipTe NiaKNIYEHHs Ha 3aAHbOMY GOLi KOHCONI, @ TaKOX 3aZHiV YaCTUHI KOHCONI i BCepeAvHi TpYBKu-TpUMaYi.

BIACTAHb:

Ha 3apHiii nareni koHConi € Kinbka nonoxeHb Ans Kypcopy. AKLO Lie He Tak, 6yab nacka, BCTaHOBITh ioro Ha «VMy.[ins oBuncneHHs WwawakocTi i BincTawi ymoBHo bepeTbes koneco giameTpom 20 Atoimie.[ins 60 06epTiB Ha XBUMWHY WBIAKICTb CTAHOBUTL
6nu3bko 6 kmirog.

KANOPIT:

PospaxyHok BpaxoBye piBeHb onopy i Temn (06epTiB Ha XBUANHY).

BUMIPOBAHHSA NYNbCY:

Bynb nacka, osHaitomrecs 3 IHCTPYKL|IEHO: HacriitHo He pavMo BUKOpUCTOBYBATY pyyHe BUMIDIOBAHHS NyIbCY NIoAAM, SiKi KOPUCTYIOTLCS KapaiocTUMynsTopami. Yepes pyKki (pyuHMiA nynbe):

- BumiptoaHHs BiGyBa€eTbCA i Yac BUKOHAHHS BNPaB / Nig Yac pyxy, TOMY CUTHan Yacto nepepusacTbes. BinoBpaxeHHs BUMIPSHUX 3HaYeHb BiAOYBAETLCS HE MUTTEBO, @ 3 HEBENMYKOIO 3ATPUMKOH).
- FAKwio pykv cyxi, curHan Byae cnabkilvm, a iHoai byae BinCyTHA 30BCIM. 3BONOXTE PyKu NS MOMINLIEHHS BUMIPIOBAHHS.

- AAKWO Y BAC BIHMKMN CYMHiBY LLOAO MOKa3HMKiB abo curHany, nonpociTb iHLLY MOANHY NPOTECTYBATH AATHMKM.

- MokaaHuku nynbCy BIACYTHI: NepeBipTe NAKNIYEHHS AaTYMKIB PYYHOrO NYNbCY A0 KOHCON.

13 pemerem ans dikcyBaHHs nynbey:

1. MepeBipTe po3TallyBaHHS €NeMeHTa KMBNEHHS abo 3aMiHiTb 10ro Ha HOBWIA.

2. TpoXv 3MOYiTb Ty YaCTUHY PEMEHS, Sika KOHTaKTYE 3 BaLLIOIO LUKIPOI0.

3. PeMiHb MoBUHEH po3wmiliyBaTiics GeanocepeaHbo Ha LLKIpi, @ AaT4UK — M0 LiEHTPY PYAHOT KNiTUHN.

NEQANI:

LLlo6 BKpyTMTM NiBY NeAanb, KpyTiTh ii NPOTU TOANHHUKOBOI CTPINKN.

Lym:

1 Po3kpyTiTb Ha 2 06epTH, a NOTiM MakcUManbHo 3aTsrHiTh negan.

2 MepesipTe cTabinbHICTb i 3a HEOBXIAHOCTI CKOpUrYiiTe MONOXeHHs (auB poaain: BUPIBHIOBAHHS BENIOTPEHAXEPA).

3 PerynsipHo nepesipsiiTe, Y1 NpaBUNbHO PO3MILLEHI i 3aTArHYTI pyyky perynioBanHs (ave poaain: HANALLTYBAHHA).

4 PerynsipHo nepesipsiiiTe, 4 3aTArHyTi 6onTy (30kpema raiku cigna).

NIQKNOYEHHA BLUETOOTH:

By MoxeTe niaKmiownTin KOHCOMb 4O MPUCTPOIO 3a 4ONOMOroio cMapTdhoHa abo nnaHLweta Tinbkv 3 DOMYOS E Connected. O3HaiioM1TICS 3 LM NpoLiecoM AOKNAAHILLE MOXHa Y BifNOBIAHOMY KepIBHULITBI.

AKWO Lie He JONOMOrNO, PaAUMO 3BEPHYTUCS B CRYXOY NiATPMMKYM KnieHTiB Domyos (auB. ¢ CTOPIHKY: i obcnyrosy ).MepeiiniTb Ha Be6-caiT http://www.supportdecathlon.com/, Bu6epithb Baw npoAyKT i 3HalAITh:

[OLOATKOBA IHOOPMALIA

Ha caitti www.decathlon.fr nepeiinits y po3nin CepaicHe obcnyrosysanhs (Assistance SAV) i 3HaiigiTb:

+ FAQ (nvtanHs/signosigi). + 3anachi yactiHu, AOCTYMHI ANs BALLOTO NPOAYKTY.
+ TMopaay 3 TeXHIYHOro 06CnyroByBaHHs. + ®opwma 3asiBk1 Ha AoNOMOry.

+ Bineoypoku 3 pemoHTy BipoBy.
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TONG QUAN :

Dixedap lamét hoat dong tuyét vdi cho phép ban cai thién kha nang tim mach va stic khoé ho hép trong khi van kéo cang toan bd co thé: mang, co tir dau, gan kheo, bép chan, thét lung va co bung. Chiing téi khuyén ban nén tap 1 dén 3 lan mét tuan, tu 20
phut dén 1 gior d€ co két qua nhu mong doi.San pham nay dugc trang bi mot may phat tir tinh d& dam béo dap mt cach tron tru voi sy thodi mai hon.

TY DONG NAP NANG LUONG

San ph&m nay dudgc trang bi mdt hé théng ty cap dién cai tién, duoc tao ra bdi mt banh xe dong Iuc hoc.Khdng can dién dé st dung san phdm

Tl béy gid, nang luong la ban!

LAP DAT

DI CHUYEN |

BANG DIEU KHIEN

CANH BAO:Ban phai ra khéi xe dap dé thwc hién bat ky diéu chinh.

1. Diéu chinh dé cao ctia yén ngoi:

DE co mot bai tap higu qua, phai diéu chinh yén ngbi & do cao thich hop. C6 nghia Ia khi dap, dau gdi phai gap lai déu dan khi ban dap 6 vi
tri thap nhét. DE digu chinh ghé, hay thao nim xoay vai vong ma khong can thao ra hoan toan va kéo dau dé thao chot 6ng. CANH BAO: vao
mot trong céc 16 trén Gng ngoi va van cang chat cang tot. Khong bao gio vuot qua chiéu cao t6i da dugc chi dinh trén 6ng.

2. DIEU CHINH YEN VE PHIA TRUGCISAU:

Yén xe c6 thé duoc di chuyén vé phia trudc hodc phia sau d& mang lai cho ban sy thodi méi nhét co thé.Dé diéu chinh, hay thao mét vai
vong quay banh xe dudi ghé. Siét chat nim hoan toan khi ban da diéu chinh cai dat theo y thich.

3. DIEU CHINH GHI DONG NHU THE NAO:

DE digu chinh chigu cao clia ghi- dong, hay thao nim xoay vai vong ma khong thao hoan toan va kéo dau ctia né dé théo chét ra khoi ong.
Diéu chinh Ghi- ddng cta ban dén do cao chinh xac, nha nim trong mét trong cac 16 diéu chinh ng va siét chat dén muc t6i da. CANH BAO:
Dam bao dat 6ng chinh xac va van chat t6i da.Khang bao gio vuot qua chiéu cao toi da dugc chi dinh trén dng.

4. DIEU CHINH CAN BANG CUA XE DAP:

Trong truding hop mét thang béng xe dap, xoay mét hodc ca hai bd bl muc & chan sau cho dén khi can béng lai.

TU THE

Tu thé 13 vi tri clia co thé trong qua trinh luyén tap clia ban.Quan trong la phai tuan thi t6t tu thé dé khdng lam tn thuong ban than hoac lam
dau chinh ban trong cac phién tap.

1. BUGC LEN DE DANG

Doi ngd nhan 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
chan.

2. VI TRi SONG LUNG BEN PHAI

Chiéc xe dap tap thé duc nay da dudc thiét ké d& cho phép ban c6 mot v tri phi hop trong qué trinh luyén tap, nghia 1 né cho phép moi
nguoi tap luyén co hé théng véi lung phai va mét nhin thang vé phia trudc.

3. TU THE THE THAO

Chiéc xe dap tap thé duc nay ciing cho phép ban &p dung mot tu thé nghiéng v& phia trudc hon khi ban mudn thuc hién bai tp va / hodc cac
bai tap luyén chuyén sau hon vé toc do va / hoac stic bén.

Dng & phia trudc san phdm cla ban, dat mot chan

trén chén trudc clia xe dap va kéo tay lai v& phia ban dé
nghiéng xe dap vé phia trudc d& dua banh xe tiép xic

véi mat dat.Bigu quan trong la giir thang lung trong qua
trinh chuyén dong. Khi di chuyén chiéc xe dap tap thé duc
clia ban, ban phai tac dong mét luc manh Ién canh tay va
chén clia ban.

Bang diéu khién c6 nhigu chiic nang dé ban luyén tap nhigu hon.Ban nén xem toan bé cac hudng dan dudi day dé sir dung méy dé dang hon.t

@
®

NGt trung tam dé bat bang diéu khién, xac nhan cac lua chon cla

ban, bat dau mot phién tap

<VIL>Ludt menu dé chon chuong trinh.</VIL>

<VIL>Thodt khéi mét chuong trinh, trd v& menu chinh, tét bang digu

khién.<VIL>

MAN HIiNH TRANG CHU

LAP DAT

+ Diéu chinh (tang hodc gidm) do kho dap, diéu chinh (tang hoéc giam) cai dat
cla ban.
L]

Cong téc lya chon: Lua chon loai méy cda ban (VE, Ro, VM).
VE: Vélo Elliptique

VM: Xe dap tap thé duc

RO: Nguoi chéo thuyén

RESET: Dét lai lya chon.

DO NHIP TIM

Day la man hinh dau tién xuét hién khi ban bat dau dap va cung cép nang
luong cho xe dap.

Ban cd thé :

+ Nhén OK d& khi dong nhanh.@

+ Nhan chuong trinh dé truy cap danh sach chuong trinh.@

+ T4t bang digu khién bang cach nh&n phim QUAY LAI.@

Do nhip tim t6i da (FC max):

Cho phu nif: 226 - tugi

Cho dan 6ng: 220 - tudi

Diéu chinh tuy theo muic do bai tap:
Tang +10 cho ngudi mdi bat dau, nhiing ngudi khdng chuyén. Tir 80% dén 89% clia FC MAX => cdi thién stic bén
Dua trén tinh toan ca ban bén trén cho nhiing ngudi tap luyén binh thudng. >90% FC MAX => cai thién higu suat

Giam - 10 cho nhiing ngudi tap luyén thudng xuyén.

Nhip tim t6i da, lién két véi muc tiéu:

Giai doan phuc hoi FCMAX

Tir 60% dén 69% clia FC MAX => thu gian nhe nhang
Tu 70% dén 79% clia FC MAX => giam can
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DO NHIP TIM BANG TAY (HAND - PULSE):

Chuing toi khdng khuy&n nghi st dung xung tay cho nhiing ngudi deo may tao nhip tim, mot thiét bi y t& cuc ky nhay cam dudc béo quan khoi moi thiét bi dién va dién ti gan do.Dai véi nhiing ngudi quan tam, xin vui long tham khéo y kién chuyén gia cham séc
stic khde cta ban cho van dé nay.

Cdng nghé xung tay gidp hién thi nhip tim cta ngudi diing tinh theo HA (nhip dap méi phut). Day khang phai la thiét bi y t&.N6 dudc thiét ké dé st dung thuding xuyén trong méi an st dung va khng lién tuc. Xin nhéc lai, ngay ca khi nghi ngoi ciing ¢6 nhiing bién
d6i nhip tim lién tuc.Nguyén Iy hoat dong:Nhip tim dugc tu lai nhor hai dién cuc & hai bén tay l4i.Do d6, can phéi dat ca hai tay cling mdt IUc trén c& hai cam bién.

Hai dién cuc phét ra mét dong dién siéu nhd chay trong co thé, dong dién vo hai di véi stic khde vi rat thap (mot phan triéu ampe), cac bién s& clia dong dién siéu nhé nay thé hién ra nhip tim. Sy phén chiéu nay dugc truyén lai trén ban diéu khién bang BPM.
Bat dau & 60 BPM, sau d6 dudgc loc va céc phép do dugc tinh trung binh d& hign thi do nhat quan t6t nhat cla gia tri (6 loc va tinh trung binh khac nhau tlly theo nha san xuét) véi do tré mét hoac hai giay.

Chung toi khuyén:

- Dat tay dan dan i 5 dén 10 gidy theo thoi gian trong suét bai tap va khdng str dung nd tir dau dén cudi phién khong ngiing.

- Cha xat/lam khé céc dién cuc sau méi [an st dung.

- Lam &m tay d& c6 két qua do chinh xac hon.

D& biét thdng tin, ban diéu khién duoc trang bi mot méy thu dai tim tuong tu (day dai khong dudc cung cap khi mua).Dé biét thém thang tin, xin vui Ing lién hé véi clra hang Decathlon clia ban. Viéc do bang day dai sé thay thé bang xung tay.
KHO1 DONG NHANH/SU DUNG TY DO

1. Bél dau dap a& khi dong. L ) . 5.D&dung phién tap trudc khi két thiic, diing dap trong vai gidy va sau d6 nhan nit Quay Iai.@
2. Dé dieu chinh d6 kho khi dap, nhan cac nit + hoac -. . 6.DE&tatbang digu khién, ban phai & trén man hinh chinh.
3. Diing dap trong vai gidy dé phanh. . Man hinh diéu khién ty dong bat 1én sau khoang1 min 20 oat.
4. Bé tiép tuc phién tap, lai dap lai.
CAC CHUONG TRINH
1. Trén man hinh chinh, chon menu céc chuang trinh bang céch nhan nit chuong trinh@ . 6.Khi ban ding dap, xe dap sé tam diing va thdi gian s& nhég nhay.
) X S L L . e e . 7.Détiép tuc phién tap cla ban (trong vong 60 gidy sau khi bat dau nghi, quay trd lai dap.
2. Cudn qua cac chuong trinh bang cach nhan céc nit +.hoac -va chpn bang cach nhan nit OK . 8.8 duing phién tap trudc khi két thic, ding dap, xe dap & tam diing, nhén nit Quay lai
2‘ gztnt?g‘tﬁgggfg.ébua;gigﬁi;;tca:ggg VA xé nhan bang cAch nhan ndt OK . 9.Détat bang diéu khién, ban phai & trén man hinh chinh. Sau dé, nhan va gitt nit Quay lai.
" 5 D8 didu chinh 6 khé khi dap ve, nhan céc nit + hoic- . Man hinh diéu khién tu dong bat Ién sau khodng1 min 20 kich hoat.
MO TA CHUONG TRINH
THEO MAC BINH, THOI GIAN TAP LA 30 PHUT (NGOAI TRU «BAT DAU NHANH» TRONG DO THOI GIAN BUQC TANG LEN). THOI GIAN NAY DUQC DIEU CHINH BANG CACH NHAN PHIM + HOAC -.
CHE PO «KHO1 DONG Chwong trinh «CAL»
NHANH»

Lai ich: Giam cén).
Ma ta: Gap di toc do & cudng do thap, duy tri toc do kha nhanh trong
budi tap luyén. Li khuyén : Gitt tay co dinh nhét trong khi tap thé duc.

Loi ich: St dung nhanh.
M0 ta: Lén xe va dap mét cach don gian!

GO

Chwong trinh «hoan hao» Chwong trinh «FIT «
Loifch: Hiéu sust Loi ich: Sifc khoe .

M ta: 2 dinh nd Iuic bao gom mét chudi nd luc bao gom giai doan tién
trién va suy thodi.

M@ t&: Nhitng quang cudng dd cao gilip cai thién stic chiu dung va ludng
téi clia co.Ly tudng nhét, gitk toc d trong sudt phién tap. Stic chiu dung
thap 14 giai doan phuc hdi.

Chwong trinh «<musc»

Loi ich: Lam sén chéc
M ta: tang g&p dbi, tuan th nhip diéu theo muic do chiu dung. Stc chiu
n 9 r duing cao = tdc dd thap han cho sy tham gia nhiéu hon clia co bép.

MAN HIiNH TRONG LUC TAP

Cécmiic do (thang cudng do clia nd Ic).

Calo d6t chay Kcal.

Nhip tim trong nhip d&p méi phit. S6 vong dap méi phit (hozc vong / phit).

(>4

A.‘

1
‘aa m"

.
A-‘

Téc do kmih hogc dzmh).

(]
'aRNID"
[ ]
(
@R’

Thai gian con lai trude khi két thic phién tap (hoac thai
gian tich Iy k& tir khi bat dau phién tap, trong trueng hop
bat dau nhanh).

Thang do cwong do:
Dién tra dugc chia thanh 15 c&p do hién thi trén man hinh dién trd + va - va diéu chinh bang phim + va - trén ban digu khién.
Dui day 1a s6 dong dudc biéu thi cho tling c&p do dién trg:

12 -
iy
10 I
09 I
o0s N
o7 .
LINES ('
05 I
04 I
03
o2 I
o1 I

15 14 13 12 11 10 9

RESISTANCE

TOM TAT HIEU SUAT

Tém tat hiéu suét clia ban dugc tu dong hién thi vao cudi phién trong thoi gian phuc hoi 2 phit.Ban ciing ¢ thé xem:

nhip tim trung binh cta ban (néu ban da deo méy do nhip tim tuong tu chua dugc gidi ma trong phién tap).
Luong calo da dét chay udc tinh. . Khoang cach da chay dugc.
Van tdc trung binh.

D& ditng tém tét hiéu suéit clia ban trudc khi két thic, nh&n nat Quay lai. @
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CHAN DOAN LOI

BANG DIEU KHIEN:

Man hinh diéu khién khdng bat hodc hién thi «E1», «E2», «E3».Vui long rit phich cam va kiém tra cac két ni ban da thuc hién & mat sau clia ban diéu khién va bén trong 6ng.

KHOANG CACH:

& miit sau clia ban diéu khién, mat con tr d& xuat mét sG vi tri. Cam on ban da dinh vi n trén «VM» néu khong phai nhu vay. Téc do va khoang cach hién thi duac tinh dua trén banh xe dap 20 «.Ban phai nhan dugc 60 RPM khodng 6Km/h.

CALO:

Viéc tinh toan ¢4 tinh d&n muic dién trd va nhip (RPM).

DONHIP TIM :

Vui Iong tham khéo sach "HUONG DAN’: Ching t6i khng khuyén ban nén st dung xung tay cho nhiing nguai ding méy tao nhip tim.Xung tay (Handpulse) :
- Do khi tap luyén / chuyén dong thi tin hiéu thudng bi cat.Viéc hién thi cac gia tri do khong titc thai nén dai khi cé thay déi lon.
- Tay khd géy gidm tin hiéu hogc d6i khi lam cho tin higu bj c&t.Lam &m tay d& co két qué chinh xé&c han.

- Néu nghi ngd' két qué hozc tin hiéu, yéu cau kiém tra véi mot ngudi dung khac néu cso thé.

- Khdng do tan sd: Kiém tra két ndi gitta xung tay véi bang digu khién.

véi day dai dé thu nhip tim:

1. Kiém tra vi trf clia pin hogc thay thé pin mdi.

2. Lam &m déy dai mét chut trén phan tiép xdc véi da cla ban.

3.Dam bao dat day dai tryc tiép 1&n da vai bd phét & gitta nguc.

BAN DAP:

DE van ban dap trai, dm bao xoay theo huéng ngugc chigu kim dong ho.

TIENG ON :

1 Théo vit 2 vong sau do van ban dap dén muc tGi da.

2 Kiém tra sif can bang va chinh sira néu can thiét (xem doan: NANG XE.

3 Kiém tra thuang xuyén xem cac nit diéu chinh duoc dét ding vi tri va van vao ding cach chua (xem doan: CAI DAT).

4 Kiém tra thuong xuyén xem cac 6c vit van co chit khéng (bao gom cac dai 6c yén).

KET NOI BLUETOOTH :

Ban chi c6 thé két ndi bang diéu khién thiét bi ciia minh véi dién thoai thong minh hodc may tinh bang véi ing dung Domyos E Connected. Vui long tham khao hudng dan dudc cung c&p cho muc nay.

Néu van dé van con, vui long lién hé véi dich vy khach hang ctia Domyos (xem trang cudi: Dich vu sau ban hang).Dang nhap vao http:/lwww.supportdecathlon.com/ chon san phdm clia ban va tim théy:

DE BIET THEM THONG TIN

Truy cap website www.decathlon.fr, vao muc Assistance SAV va tim kiém:

+ FAQ (Hoi/ dép). + Phy ting c6 s&n cho san pham clia ban.
+ Khuyén céo bao duding. + Mau yéu cau hé tro.

+ Video hudng dan dé stra chita san pham clia ban.
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GAMBARAN UMUM :

Sepeda merupakan kegiatan yang sangat baik, yang dapat meningkatkan kemampuan kardiovaskular dan pernapasan seraya mengencangkan otot seluruh tubuh Anda: otot pantat, paha depan, lutut, betis, punggung, dada, dan perut.Kami sarankan untuk
melakukan kegiatan ini 1 s/d 3 kali seminggu, antara 20 menit dan 1 jam untuk mendapatkan hasil yang diharapkan. Produk ini dilengkapi dengan sistem transmisi magnetis demi pengayuhan yang sangat nyaman, tanpa tersendat-sendat.

SWASUPLAI

Produk ini dilengkapi dengan sistem swasuplai listrik yang inovatif, yang dihasilkan oleh roda gaya dinamometri. Maka tidak perlu disambungkan dengan listrik untuk menggunakannya.

Andalah yang menjadi sumber energi!

PENGATURAN

PEMINDAHAN |

1. MENGATUR KETINGGIAN SADEL.:

pada tabung.

2. MENYETEL SADEL KE DEPAN/BELAKANG:

kan penyetelan.
3. CARA MENGATUR SETANG:

4. MENGATUR KESEIMBANGAN SEPEDA:

pai 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.
1. 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.
2. 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.
3. POSISI SPORTIF

Dengan sepeda ini, Anda juga dapat mengambil posisi lebih ke depan ketika Anda ingin melakukan sesi/sekuens yang lebih intensif dari segi

kecepatan dan/atau daya lawan.

MONITOR

PERINGATAN:Anda perlu turun dari sepeda untuk melakukan penyetelan.

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
melepaskannya kemudian tariklah untuk mengeluarkan pasak dari tabung sadel. PERINGATAN: Pastikanlah bahwa tombol telah kembali
dalam salah satu lubang tabung sadel dan kencangkanlah semaksimal mungkin.Jangan pernah melebihi ketinggian maksimal yang tertera

Sadel dapat dipindahkan ke depan ataupun ke belakang guna memberi kenyamanan yang sebaik mungkin saat dipakai. Untuk menyetelnya,
bukalah tombol di bawah sadel dengan memutarnya beberapa putaran.Kencangkan tombol semaksimal mungkin ketika Anda telah melaku-

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 Tempatkanlah diri Anda di depan produk, posisikanlah

penyetelan tabung kemudian kencangkan semaksimal mungkin. PERINGATAN: Pastikanlah bahwa tabung setang telah dikembalikan pada salah satu kaki Anda pada kaki depan sepeda dan tariklah
tempatnya dan kencangkanlah semaksimal mungkin.Jangan pernah melebihi ketinggian maksimal yang tertera pada tabung.

setang ke arah diri Anda untuk memiringkan sepeda ke
depan sehingga roda pemindah bersentuhan dengan lantai.
Pastikanlah punggung Anda tetap tegak saat pemindahan,

Apabila sepeda tidak stabil, putar salah satu penyeimbang level atau kedua-duanya, yang terletak pada ujung kaki belakang, hingga menca- hal ini penting. Ketika Anda memindahkan sepeda Anda,

kekuatan harus terutama berada pada tangan dan kaki
Anda.

Monitor menawarkan berbagai fitur untuk memperluas kegiatan Anda. Tercantum di bawah ini semua indikasi untuk menggunakannya dengan mudah.t

Tombol utama untuk menyalakan monitor, konfirmasi pilihan, memulai
sesi latihan.

@ <IDL>navigasi dalam menu pilihan program.</IDL>

@ <IDL>Meninggalkan program, kembali ke menu utama, mematikan
monitor.</IDL>

HALAMAN UTAMA PENGATURAN

I+

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

RESET: Reset pilihan.

©

Inilah layar pertama yang muncul ketika Anda mulai mengayuh dan
menyuplai sepeda.

Anda dapat:

+ Tekan OK untuk start cepat. @

+ Tekan program untuk masuk daftar program. @

EVALUASI DETAK JANTUNG

+ Mematikan monitor dengan menekan dan menahan tombol KEMBALI. - -

®

Hitungan detak jantung maksimal (DJ maks):

Untuk wanita: 226 - umur.

Untuk pria: 220 - umur.

Pengaturan sesuai dengan level latihan:

Tambahkan +10 untuk pemula, orang yang tidak terlatih.

Tetap gunakanlah penghitungan dasar di atas ini untuk pengguna yang tidak rutin.

85urang\ -10 untuk pengguna rutin.

DJ maks, sesuai dengan target:

fase pemulihan DJIMAKS

antara 60% sampai dengan 69% DJ MAKS => memulai kembali secara bertahap
antara 70% sampai dengan 79% DJ MAKS => penurunan berat badan

antara 80% sampai dengan 89% DJ MAKS => peningkatan daya tahan

>90 % DJ MAKS => peningkatan prestasi



PENGUKURAN DETAK JANTUNG MELALUI TANGAN (HAND-PULSE):

Kami tidak menyarankan penggunaan hand-pulse untuk orang yang memakai alat pacu jantung (pacemaker) yang merupakan perangkat medis yang sangat sensitif dan yang harus dilindungi dari segala perangkat listrik dan elektronik di sekitarnya. Untuk orang
bersangkutan, mohon berkonsultasilah dengan seorang profesional di bidang kesehatan mengenai hal tersebut.

Dengan teknologi hand-pulse, maka didapatkan indikasi mengenai detak jantung pengguna dalam bentuk BPM (detak per menit). Teknologi ini sama sekali bukan merupakan perangkat medis. Perangkat ini dirancang untuk penggunaan berkala ataupun rutin
saat setiap penggunaan, dan bukan untuk digunakan secara terus-menerus.Perlu diingat bahwa variasi detak jantung terus-menerus terjadi, bahkan ketika dalam keadaan istirahat. Prinsip kerja: Detak jantung diterima oleh dua elektroda yang berada di kedua
sisi setang.Maka ke-2 tangan perlu diposisikan secara bersamaan pada kedua sensor.

Kedua elektroda menghasilkan arus mikro yang melalui badan, arus ini tidak berbahaya untuk kesehatan karena sangat lemah (satu per sejuta ampere), variasi arus mikro ini mencerminkan detak jantung. Refleksi tersebut disalurkan ke monitor dalam BPM.
Refleksi tersebut bermula pada 60 BPM dan kemudian melalui filter, pengukuran dihitung rata-ratanya untuk menampilkan koherensi terbaik nilai (filter dan penghitungan rata-rata berbeda sesuai pabrikan) dengan perbedaan waktu satu atau dua detik.

Kami sarankan:

- Kadang-kadang, memosisikan tangan 5 s/d 10 detik selama latihan dan tidak menggunakannya dari awal sampai akhir sesi tanpa henti.

- Mengusap/mengeringkan sensor setelah setiap penggunaan.

- Melembapkan tangan untuk meningkatkan pengukuran.

Sebagai informasi, monitor dilengkapi dengan penerima untuk sabuk detak jantung analog (sabuk tidak disediakan). Untuk informasi lebih lanjut, mohon hubungi toko Decathlon. Pengukuran dengan sabuk akan menggantikan pengukuran dengan Hand-pulse.
START CEPAT/PEMAKAIAN BEBAS

1. Mulailah mengayuh untuk memulai sesi Anda. . 5. Untuk menghentikan sesi sebelum selesai, berhentilah mengayuh selama beberapa detik dan tekanlah tombol Kembali
2. Untuk mengatur berat/ringannya mengayuh, tekanlah tombol + atau -
3. Untuk berjeda (60 detik), berhentilah mengayuh selama beberapa detik. . 6. Untuk mematikan monitor, ketika telah kembali ke halaman utama, tekan lama tombol Kembali
4. Untuk memulai kembali sesi Anda, mulailah lagi mengayuh. . Monitor mati secara otomatis setelah sekitar 1 min 20 tanpa aktivitas.
ANEKA PROGRAM
1. Di halaman utama, pilih menu program dengan menekan tombol program@ . 5. Untuk mengatur berat/ringannya mengayuh, tekanlah tombol + atau -
2. Tampilkan secara bergantian program dengan menekan tombol + atau - dan kemudian pilihlah dengan menekan tombol . 6. Ketika Anda berhenti mengayuh, sepeda berjeda dan waktu berkedip.
oK é . 7. Untuk memulai kembali sesi latihan Anda (dalam batas waktu 60 detik setelah awal jeda), mulailah mengayuh kembali.

8. Untuk menghentikan sesi sebelum selesai, berhentilah mengayuh, sepeda masuk tahap jeda, dan tekanlah tombol
Kembali

9. Untuk mematikan monitor, Anda harus berada pada halaman utama. Kemudian, tekan agak lama tombol Kemba\i@
Monitor mati secara otomatis setelah sekitar 1 min 20 tanpa aktivitas.

3. Aturlah waktu latihan dengan menggunakan tombol + atau - dan kemudian lakukan validasi dengan menekan tombol OK

4.Anda dapat memulai sesi latihan Anda.

DESKRIPSI ANEKA PROGRAM

SECARA DEFAULT, WAKTU LATIHAN ADALAH 30 MENIT (KECUALI «QUICK START», WAKTU AKAN MENINGKAT SECARA BERTAHAP).WAKTU TERSEBUT DAPAT DIATUR DENGAN MENEKAN TOMBOL + ATAU -,
MODUS «QUICK-START» Program «CAL»

Keuntungan: Menurunkan berat badan.

Keterangan: Dua dataran dengan intensitas rendah, pertahankanlah
irama yang cukup cepat selama sesi latihan. Saran: Sebaiknya tangan
tidak berpindah posisi selama latihan.

Keuntungan: Pemakaian cepat.
Keterangan: Naiklah sepeda dan tinggal mengayuh!

GO

Program «perf»

Keuntungan: Prestasi

Keterangan: Interval dengan intensitas tinggi untuk meningkatkan daya

- - - - tahan dan kinerja otot yang besar. Secara ideal, kecepatan yang sama

PETF harus dipertahankan selama sesi latihan. Daya lawan yang iebih rendah
- merupakan fase pemulihan.

Keuntungan: kebugaran .

Keterangan: 2 titik puncak aktivitas fisik termasuk dalam sesi aktivitas
fisik, yang terdiri dari fase meningkat lalu mereda.

Program «musc»

Keuntungan: Memperkuat otot

- Keterangan: dua tanjakan, sesuaikan kecepatan dengan tingkat daya
M lawan.Daya lawan tinggi = irama lebih rendah agar otot lebih banyak
' “J 9 I: bekerja.

LAYAR SELAMA SESI LATIHAN

Kalori yang terbakar dalam Kcal. Tingkat daya lawan (skala intensitas latihan).

ANED
A-‘

L]
‘e

3
0

Detak jantung dalam bentuk detak per menit. Jumlah putaran pedal per menit (atau rpm).

Kecepatan dalam km/jam (atau Mi/jam).

Waktu yang tersisa sebelum selesai latihan (atau waktu
yang sudah dilewati sejak latihan dimulai, dalam keadaan
latihan dengan start cepat).

Skala intensitas upaya:
Daya lawan dibagi menjadi 15 level yang tampak pada layar daya lawan + dan - dan dapat diatur dengan tombol + dan - monitor.
Inilah jumlah garis yang tampil untuk setiap tingkat daya lawan:

LINES

4 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
RESISTANCE

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. . Jarak yang ditempuh.
kecepatan rata-rata.

Untuk menghentikan ringkasan hasil latihan Anda sebelum selesai, tekan tombol kembali. @
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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.Kecepatan dan jarak yang ditampilkan dihitung berdasarkan roda sepeda 20».Hasil yang seharusnya didapatkan untuk 60 RPM adalah sekitar
6 km/jam.

KALORI:

Penghitungan memperhitungkan tingkat daya lawan dan irama (RPM).

PENGUKURAN DETAK JANTUNG:

Mohon lihat bagian «PETUNJUK»: Kami tidak menganjurkan penggunaan hand-pulse untuk orang yang memakai alat pacu jantung (pacemaker). Melalui tangan (Handpulse):
- Pengukuran saat latihan/sedang bergerak maka sinyal sering terputus.Penampilan nilai yang diukur tidak instan, maka kadang tenggang waktunya cukup lama.

- 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:

1. Periksa pemosisian baterai ataupun ganti dengan baterai baru.

2. Lembapkan sedikit sabuk pada bagian yang bersentuhan dengan kulit.

3. Pastikan sabuk diposisikan langsung pada kulit dengan pemancar di bagian tengah dada.

PEDAL:

Untuk mengencangkan pedal kiri, putarlah dengan arah BERLAWANAN dengan arah jarum jam.

BUNY!:

1 Bukalah dengan 2 putaran kemudian kencangkan pedal semaksimal mungkin.

2 Periksalah kestabilan dan koreksi apabila perlu (lihat paragraf: PENSTABILAN SEPEDA).

3 Periksalah secara rutin bahwa tombol pengaturan diposisikan dengan baik dan dikencangkan dengan baik (lihat paragraf: PENGATURAN).

4 Periksalah secara rutin bahwa sekrup perakitan dikencangkan dengan baik (termasuk mur pada sadel).

KONEKSI BLUETOOTH:

Monitor perangkat Anda dapat dihubungkan dengan smartphone ataupun tablet hanya dengan menggunakan Domyos E Connected.Lihatlah petunjuk yang ditujukan untuk maksud tersebut.

Apabila lah ini tetap berlangsung, mohon gi layanan purnajual Domyos (lihat halaman terakhir: layanan purnajual).Masuklah akun Anda di http://www.supportdecathlon.com/ pilihlah produk Anda dan temukan:

INFORMASI LEBIH LANJUT

Kunjungilah www.decathlon.fr dan masuklah bagian Layanan Purnajual dan lihatlah:

+ FAQ (tanya/jawab). + Suku cadang yang tersedia untuk produk Anda.
+ Saran perawatan. « Formulir permintaan bantuan.

+ Video tutorial untuk memperbaiki produk Anda.
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AFTER-SALES SERVICE

SERVICE APRES-VENTE - SERVICIO POSVENTA - KUNDENDIENST - SERVIZIO ASSISTENZIA POST-VENDITA - AFTERSALESAFDELING - ASSISTENCIA POS-
VENDA - SERWIS PO SPRZEDAZY - UGYFELSZOLGALAT - SERVICIU POST-VANZARE - POPREDAJNY SERVIS - POPRODEJNi SERVIS - EFTERMARKNAD -
CNENNPOJAXBEH CEPBM3 - SERVIS NAKONPRODAJE - POPRODAJNA SLUZBA - EZYNHPETHEH MEAATON - SATIS SONRASI SERVIS| - CEPBUCHAS CNYXBA

- DICH VU SAU BAN HANG - LAYANAN PURNA JUAL - £RR% - 77 2—%—E R - EERIE - uin1sudsnisany - fZE] MHIA - xe, doxs gall - oloxs Juy jl g9

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 (co(t d'une
connexion internet) ou contactez le
centre de relation clientéle, muni d'un
justificatif d’achat, au 0800 71 00 71
(appel gratuit depuis un poste fixe en
France métropolitaine).

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 (cartdo Decathlon ou
factura de caixa) pelo nimero 800 919
970* Servigo pds venda gratuito para

os produtos Domyos, ver condicdes de
garantia. *Chamada gratuita.

ESPANA

¢ Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio web
www.supportdecathlon.com (coste de
conexién a internet) o contacte con su
tienda habitual y/o el centro de atencion
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 lhre 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 (colt d'une connexion internet) ou
contactez le centre de relation clientéle
au 02 208 26 60 (tarif local).

FE

REZHEND ?

B EENM ML
http://supportdecathlon.com
FRARNNEEERERBE 4000-
109-109, BERR: RITREF,
BERIEHWNEIL

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?

Néjdite si nas na internetovych
strankach www.supportdecathlon.
com (cena internetového pripojenia),
alebo sa obratte na oddelenie styku
so zakaznikom v obchode, kde ste
svoj 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 ¢emer 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[E} 27}

TS0l LestaUm?

g9 HALO|Ewww.
supportdecathlon.com2 &8t HLt
(QE oi HIQ) T SYME
XEstn MES Foidt fg e ZRE

clA3E gESANL.
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FR - AUTRES PAYS
Besoin d'assistance?

Retrouvez-nous sur le site internet
www.supportdecathlon.com (colt d'une
connexion internet) ou présentez-vous a
I'accueil d'un magasin de I'enseigne ou
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 ligacdo 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
strankach ~ www.supportdecathlon.com
(cena za internetové pfipojeni) nebo
piijdte na recepci jedné z prodejen
znacky, kde jste koupili va$ vyrobek, a
predlozte doklad o nakupu.

EL - AMEZ XQPEZ
Xpeideate BorBeia;

Emokegreite TOV  OIKTUGKO pag  TOTTO,
om  Biebbuvan  www.supportdecathlon.
com (Y To K6OTOG MIoG oUVdETNG OTO
SiadikTuo)  ameuBuvBeite atnv uTodoxn
oloudnoTe karaaTiparog Mg aAugidag
amo TNV OTToia ayOpAaaTe TO TTPOIOV aag,
padi pe T amodeign ayopdg.

ZH - AftER

EEHE?

H%H hitp://supportdecathlon.com 5%
MNBR (BBLMEA ) IRTUDER
EEMXFRNBEEESEALER,

KM - s ijhd ig)a

feghunudstiiang i www.

sup ortdecathlon.com iummjh
(aigismumufistinng) uf Unmmsuntmmmm
Hﬁmssmﬁmﬁﬁmmsmsunmmmsmmm%

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) Iub wraz
z dowodem zakupu zgto$ siedo punktu
obstugi sklepu firmowego lub tam, gdzie
dokonates zakupu produktu.

SV - ANDRA LANDER
Behdver du hjalp?

Hitta oss pa hemsidan www.

supportdecathlon.com (kostnad
for  internet-anslutning tillkommer)
eller ga till kundtjénsten

i butiken dar du kdpte produkten, med ditt
inkGpsbevis.

TR - DIGER ULKELER
Yardima mi ihtiyaciniz var?

www.supportdecathlon.com internet
sitesinden bize ulasabilirsiniz (bir internet
baglant Ucreti karsiliginda) veya bir
satin alma kantti ile birlikte, Urlindi satin
aldiginiz magazanin danisma béliimtine
basvurabilirsiniz.

JA-ZOHOE

AVTHBETTH?

# 4 Mwww.supportdecathlon.com%
BHEEW Y 2—%Y NERH). ©
U<RERBAEZIRTZL0ECHES
0L, BEVEFVEEVERRECS
BUEED,

Jo> 530 - AR

Jo gls )| S6acluus

Jail e e lsdgo g iSUywww.
supportdecathlon.com(aalss Jlasl

o pYb)sl gi I Jell Sl il dio
wiall sily 29 @ dole aill Lol
ol puass ol el

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
Geschafts der Marke, in welchem Sie |hr
Produkt gekauft haben. Legen Sie bitte
lhren Kaufnachweis vor.

HU - MAS ORSZAGOK

Segitségre van szliksége?

Keressen minket honlapunkon a www.
suppertdecathlon.com oldalon, telefonon
a Decathlon iigyfélszolgélatahoz, vagy
személyesen barmely aruhazunkban, a
vasarlast igazol6 bizonylattal.

BG - IPYTU bPXXABU
Vimate Hyxga ot nomoLy?

Mons, noceTeTe Hawms caiT: www.
supportdecathlon.com  (ueHata  Ha
VHTEPHET Bpb3ka) wWnu OTMAeTe B
otaen «OBecnyxBaHe Ha KNMEHTU» Ha
MaraavHa, KbAeTo CTe Kynunu npoaykTa,
kaTo Hocute CbC cebe  CUpOKYMEHT,
[Aoka3BallHanpaBeHaTa nokynka.

RU - APYTUE CTPAHbI

HyxHa noanepxka?

OBpaTuTech k Ham Yepes Halll MHTEpHET-
caitt www.supportdecathlon.com
(CTOMMOCTb MOAKMKYEHUS K UHTEPHETY)
Unu nogoiiauTe B OTAEN 0BCNyxXMBaHNS
KIMEHTOB B MarasiHe TOW ceT, B
KOTOPOI# Bbl KymAnM Ball MPOAYKT, C
TOBAPHBIM YEKOM.

7T - HfttER
EENY?
FEEF# http://supportdecathlon.com §8%

MR (SELREA ) AWBBYBER
EEREERNAENERHAHREN,

il 189S - FA

4SS jl Sa)ls

(L b a3® Jlasl @y i jivl) Sl goplo by
L www.supportdecathlon.com | o ,»
ol .\uuL L L oolyad bl diw 1,3 393
& o iy (o il 033 aB g, oS il
Jsaxs ) §)la3 03,8 wl ag>lh0 S

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM

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.supportdeca-
thlon.com (pretul unei conectari la internet)
sau va puteti prezenta la serviciul de relatii
cu clientii al magazinului firmei de la care
ati achizitionat produsul, avénd asupra
dumneavoastra dovada cumpérarii.

HR - OSTALE ZEMLJE
Potrebna vam je pomo¢?

Pronadite nas na internetskoj stranici
www.supportdecathlon.com (po cijeni
naknade za koristenje interneta) ili savjet
potrazite u trgovini u kojoj ste kupili
proizvod, uz predocenje racuna.

VI-QUOC GIA KHAC
Can hé trg?

Hay lién hé vai ching t6i qua trang web
www.supportdecathlon.com (can co két
ndi internet) hoac dén dai ly chinh hang
ma ban d& mua san phdm, mang theo
minh chiing mua hang.

TH - semnddu q
fiasnssuATINEILIMAD ?

wnufiue Iy a6

WWw.
supportdecathlon.com  (aafifn g5

Tunsidandadumasiin)uidaiununaay
Wviuinulddonandaaingauiumdn
grumMstandnfon
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Original instructions to be kept
Notice originale a conserver
Conserve estas instrucciones originales
Originalanleitung fiir lhre Unterlagen
Istruzioni originali da conservare
De oorspronkelijke handleiding dient bewaard te worden
Manual original a guardar
Instrukcja obstugi do zachowania na przysztos¢
Tegye el az eredeti hasznalati utasitast.
CoxpaHunTe OpUrnHasNbHY0 NHCTPYKLNIO
Informatii originale care trebuie pastrate
Original navod uchovat
Origindlni ndvod uschovejte
Originalbipacksedel att spara
3ana3eTe OpUrMHaNHOTO ynbTBaHe
Muhafaza edilecek orijinal kullanim kilavuzu
Izvorne upute, sacuvajte za kasniju upotrebu
Shranite originalna navodila
Qula&te To MPWTOTUMO TWV 0SNYIWV XprRoNG
Tuan theo cac chi dan ban dau
Petunjuk asli untuk disimpan
BHREVHB
RIMWIRELTLLEE W
FRERBRAE
TUsaAusnuaiianislaeiu
HEtsiol g MELDBAM HE
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