DOMYOS EB SEAT

99 cm
39in

E SEAT BIKE
36.5 kg / 80.5 Ibs
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EN Console Heart rate monitor belt Pedal Handrails Bottle holder

FR Console Ceinture cardiofréquencemétre Pédale Barre de maintien Porte bouteille

ES Consola Cinturén cardiofrecuencimetro Pedal Pasamanos Portabidon

DE Konsole Herzfrequenzmessgurt Pedal Handlaufe Flaschenhalter

IT Console Cintura cardiofrequenzimetro Pedale Corrimano Portabottiglia

NL Console Band voor hartslagmeting Pedaal Handrails Flessenhouder

PT Consola Cinto cardiofrequencimetro Pedal Apoios das maos Suporte de garrafa

PL Konsola Pas do pomiaru czestotliwosci tetna Pedat Porecze Uchwyt na bidon

HU Konzol Szivritmusmérd 6v Pedal Kapaszkodok Palacktartd

RO Consola Centura cardio-frecventmetru Pedala Balustrade Suport pentru sticla de apa

SK Konzola Pas meraca srdcovej frekvencie Pedal Riadidla Drziak flage

cs konzole Pas méfice tepové frekvence Pedal Uchytky Drzak na lahev

sV Konsol Hjartfrekvensbalte Pedal Ledstanger Flaskhallare
BG Konaona KonaH 3a n3mepBaHe Ha nynca MNepan Mapanetn Croiika 3a byTunka

HR Konzola Uredaj za mjerenje sr¢ane frekvencije Pedala Rukohvat Drzac za bocu

SL Konzola prsni pas za merjenje srénega utripa Pedali Krmilo Drzalo za steklenitko

EL Kovaoha Zwvn PETPNONG KapdIaKNG GUXVOTNTAG Metahi Xeipohapég Baon pmroukahios

TR Konsol Kardiyofrekansmetre kemeri Pedal Tutanaklar Sise tastyici

RU Konconb Mosic-nynbcomeTp Mepanb MopyyHu KpoHLuTenH Ans GyTbinku

Vi Bang diéu khién Ddng ho do nhip tim Ban dap Tay vin Gia dd hinh chai

ID Monitor Sabuk pengukur detak jantung Pedal Pegangan tangan Penyangga botol
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EN Release lever to adjust the saddle Carrying strap Castors Levelling foot

FR Molette de réglage de la selle Poignée de transport Roulettes de déplacement Compensateur de niveau
ES Rueda de ajuste del sillin Correa de transporte Ruedas de desplazamiento Compensador de nivel
DE Einstellradchen des Sattels Transportgriff Transportrollen Niveauausgleicher

IT Rotella di regolazione della sella Maniglia di trasporto Rotelle di spostamento Compensatore di livello
NL Instelknop zadel Draagband Transportwielties Niveauregelaar

PT Botéo de regulagéo do selim Pega de transporte Rodinhas de deslocagédo Compensador de nivel
PL Pokretto regul acji siodetka Uchwyt transportowy Kotka do przemieszczania Kompensator poziomu
HU Nyereg allitocsavar Szallitopant Gorgék a mozgatashoz Szintkiegyenlité

RO Buton de reglare a Cleii Méner de transport Rotite de deplasare Compensator de nivel
SK Nastavovacie koliesko sedla Popruh na prenasanie Premiestriovacie kolieska Kompenzator rovne
cs Kolecko pro nastaveni sedla Popruh pro transport Premistovaci kolecka Vyrovnavaci podlozka
sV Reglagehjul till sadel Bérhandtag Transporthjul Nivakompensator

BG Kpbrna pbuyka 3a perynupaHe Ha cefankara [pbxKa 3a npeHacsiHe Konenua 3a npemecTaaHe KomneHcaTop Ha HUBOTO
HR Regulator sjedala Rucica za noSenje Kotaci premjestanje Kompenzator razine
SL Kolesce za nastavitev sedeza Nastavek za prenasanje Kolesca za premikanje Nastavek za vodoravno poravnavo
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INSTALLATION DE LA CEINTURE CARDIOFREQUENCEMETRE - INSTALACION DEL CINTURON CARDIOFRECUENCIOMETRO - ANLEGEN DES
HERZFREQUENZMESSGURTS - INSTALLAZIONE DELLA CINTURA CARDIOFREQUENZIMETRO - PLAATSING VAN DE HARTFREQUENTIEMETERBAND -
INSTALA(}AO DO CINTO CARDIOFREQUENCIMETRO - ZAKLADANIE PASA DO POMIARU CZESTOTLIWOSCI TETNA-A SZIVRITMUSMERO® OV ELHELYEZESE
- INSTALAREA CENTURII CARDIO-FRECVENTMETRU - UMIESTNENIE PASU MERACA TEPOVEJ FREKVENCIE - INSTALACE PASU MERICE TEPOVE
FREKVENCE - INSTALLATION AV BALTET MED HJARTFREKVENSMATARE - MNOCTABSAAHE HA KOJIAHA 3A U3MEPBAHE HA NYJICA - POSTAVLJANJE
POJASA - namestitev prsnega pasu za merjenje srénega utrlpa - TONOGETHEZH THE ZQONHE MAAMOIMPA®OY - KARDIYOFREKANSMETRE KEMERININ
YERLESTIRILMESI - HA}J,EBAHVIE NOACA-MYNbCOMETPA - LAP DAI KIEM TRA NHIP TIM - INSTALASI SABUK PENGUKUR DETAK JANTUNG - 'U}’—':J\Jsﬂﬂ
HHRE - DHHUER) FOBRE - DEUEWEHRE - nsdnsududnianisiduaaniil - 4E Aldtd ILE A
b o jouign daws i - ul.nllul.au

0)

WY

CHANGING THE BATTERY

CHANGEMENT DE LA PILE - SUSTITUCION DE LA PILA - AUSWECHSELN DER BATTERIE - SOSTITUZIONE DELLA PILA - BATTERIJ VERVANGEN -
SUBSTITUIGAO DA PILHA - WYMIANA BATERII - AZ ELEM CSEREJE - SCHIMBAREA BATERIEI - VYMENA BATERIE - VYMENA BATERIE - BATTERIBYTE -
CMAHA HA BATEPUATA - MIJENJANJE BATERIJA - ZAMENJAVA BATERIJE - ANTIKATAZTAZH MIMATAPIAZ - PiL DEGISTIRME 3AMEHA BATAPEU - THAY
PIN - PENGGANTIAN BATERAI - B0 - /X 7)) — DX - BT - msuldsunuanas - HIE{2| 85 7] - mimﬁjﬁiﬁjﬁhﬁ Sl yausss - addl juss

0 ® ®

open

\

'® CR2032

close



PRESENTATION

This bike is designed to provide optimal back support during your workout. This product is equipped with a magnetic transmitter to ensure pedaling smoothly with greater comfort.
SETTINGS

Warning: you must get off the bike in order to make any adjustments.
ADJUSTING THE SADDLE LEVEL

Warning: you must get off the bike in order to make any adjustments. For effective exercise, the seat should be at the correct height, ie when pedalling, your knees should be slightly bent when the pedals are in the
farthest position.

HOW TO ADJUST THE PEDAL STRAPS
Remove the strap and adjust to the desired notch.

LEVELLING THE BICYCLE

In the event that the bike becomes unstable during use, turn one or both of the level adjusters until the bike is stable.

MOVING

Use the handle to tip the product forwards on its wheels and move it in the required direction. Once you have finished, place the rear foot on the floor.
CONSOLE

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

PRESENTATION

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

@ Button Browse through the programme selection menu.

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

— 4 Button Adjust (increase or decrease) the pedalling difficulty level, adjust (increase or decrease) your settings.
@ Speed in kmh (or mph)

@ Time before the end of the session (or accumulated time since the start of the session, in the case of a quick-start session).

@ Heart rate in beats per minute.
. Distance in km (or Mi).

Selection switch: Select the type of machine (VE, RO, VM).
VE: cross trainer / VM: exercise bike / RO: rowing machine / RESET: Reset the selection.
KM/MILES SELECTION

By default, your console will give you distance and speed information in km and km/h.
m To change the unit to Miles (Mi):

1. Switch off the console. / 2. Press and hold the central button or more than 3 seconds. / 3. Select the unit with the = < buttons. / 4. Confirm by pressing the central button ,
the console will automatically display the start screen.

HN

THE HOME SCREEN

GO

QUICK START

Begin pedalling to start your session. To adjust the pedalling difficulty level, press the = 4 buttons.

To take a break, stop pedalling for a few seconds. To resume your session (within 15 minutes of the start of the break), start pedalling again.

To stop the session before the end, press the @ button. To switch off the console, press and hold the @ button once you have returned to the start screen. The console will switch off automatically after 15
minutes of inactivity.

PROGRAMMES

Select the programmes menu by pressing the @ button. In the programmes menu, select the profile from the 7 options using the @ button or the = < buttons.

If you press the /@ button; set the workout duration using the = 4 buttons. Confirm by pressing the button or start pedalling (the default workout duration is 30 minutes).
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PROGRAMME PROFILES

Default time = 30 minutes (except for the Quick-Start, in which the time increases), adjustable using the = 4 buttons.
A vertical tile = 3 resistance levels . There are 5 vertical blocks so 15 resistance levels in total.

»QUICK-START» MODE:

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

»KCAL 02» PROGRAMME

Benefit: Weight loss (Level 2).

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

»PERF» PROGRAMME

PErF

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 (Level 1).

Description: Two peaks in intensity in a workout
sequence that includes a progressive (climb) then
declining (descent) phase.

»PULS» PROGRAMME

Benefit: Toning

Description: Double ascent, pace adapted according to resis-
tance level. High resistance = slower pace for greater muscular
involvement.

»FIT 02» PROGRAMME

Benefit: Fitness (Level 2).

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

»KCAL 01» PROGRAMME

»SOFT» PROGRAMME

Benefit: Weight loss (Level 1).

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

Benefit: Flat.

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

HCAL g,

SCREEN DURING THE SESSION
) @ Calories burned in Kcal / Number of pedal rotations per minute (or rpm)
60 o 020~ 123
@ [CRCRON®] ® @ Heart rate in beats per minute. /. Distance in km (or Mi)
® @ @ 2
IS _"_‘“ @ Speed in kmh (or mph) / Resistance level (scale of exercise intensity)
® ® Time before the end of the session (or accumulated time since the start of the session, in the case of a quick-start session).
W Heart rate zone indicator
PERFORMANCE SUMMARY

The summary of your performance is automatically displayed at the end of your session during the two-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; the distance travelled.

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

TROUBLESHOOTING

CONSOLE:

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

DISTANCE:
On the back of the console a slider offers several positions.
Select «VM» if not already selected. In resistance 1, you must obtain for 60 RPM around 18Km / h.

Dry hands result in decreased or sometimes lost signal.
Moisten hands for better measurement.

If you question the readings or signal, test them with another user if possible. No heart rate reading: verify the connection
between the Hand-Pulse sensors and console.

With a heart rate chest strap:
Verify the position of the battery or replace it with a new battery.

CALORIES: Lightly moisten the strap where in contact with your skin.
The measurement is based on level of resistance and cadence (RPM). The strap should be placed directly on your skin, with the transmitter in the centre of your chest.
HEART RATE MEASUREMENT: PEDALS:

Through the hands (Hand-pulse): To tighten the left pedal you must turn counter-clockwise.
- Measurements during exercise/active movement resulting in frequent loss of signal.

The display of readings is not instantaneous and the delay can sometimes be long.

NOISE:

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

2. Check the stability of the bike and correct it if necessary (see paragraph: LEVELLING THE BIKE).
3. Regularly check that the settings knobs are correctly positioned and tightened (see paragraph:

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

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

Ce vélo est congu pour vous offrir un maintien du dos optimal pendant votre entrainement. Ce produit est équipé d'une transmission magnétique pour un grand confort de pédalage sans-a-coups.
REGLAGES

Avertissement : il est nécessaire de descendre du vélo pour procéder aux réglages.
MISE A NIVEAUX DE LA SELLE

Avertissement : il est nécessaire de descendre du vélo pour procéder aux réglages. Pour un exercice efficace, le siége doit étre & la bonne hauteur c’est-a-dire qu’en pédalant, vos genoux doivent étre légérement
fléchis au moment ol les pédales sont dans la position la plus loin.

COMMENT AJUSTER LA SANGLE DES PEDALES

Retirer la sangle et ajuster au cran désiré.

MISE A NIVEAUX DU VELO

En cas d'instabilité du produit pendant I'utilisation, tournez I'un des compensateurs de niveau ou les deux jusqu'a la suppression de l'instabilité.
DEPLACEMENT

Servez vous de la poignée pour basculer le produit vers I'avant sur ses roulettes et déplacez le dans la direction souhaitée. Lorsque que le déplacement est terminé, accompagnez le retour du pied arriére vers le
sol.

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

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

@ Naviguer dans le menu choix du programme.

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

— 4 Régler (augmenter ou diminuer) la difficulté de pédalage, régler (augmenter ou diminuer) vos parametres.
@ Vitesse en km/h (ou Mi/h).

@ 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).

@ Fréquence cardiaque en battement par minute.
. Distance en km (ou Mi).

Interrupteur de sélection : Sélectionner votre type d’appareil (VE, Ro,VM).
VE: vélo elliptique / VM: vélo d’appartement / RO: rameur / RESET : Réinitialiser la sélection.
SELECTION KM/ MI

Par défaut, votre console vous donne les indications de distance et vitesse en km et km/h.
m Pour passer en unité Miles (Mi):

1. Eteindre la console. / 2. Appuyer plus de 3 secondes sur le bouton central .1 3. Sélectionner I'unité avec les boutons = 4 . / 4. Valider en appuyant sur le bouton central
, la console se met automatiquement sur I'écran d'accueil.

HN

ECRAN D’ACCEUIL

GO

DEMARRAGE RAPIDE

Commencer a pédaler pour démarrer votre séance. Pour ajuster la difficulté de pédalage, appuyer sur les boutons — + .

Pour faire une pause, arrétez de pédaler pendant quelques secondes. Pour reprendre votre séance (dans la limite de 15 minutes aprés le début de la pause), remettez-vous & pédaler.

Pour arréter la séance avant la fin, appuyer sur le bouton @ . Pour éteindre la console, appuyer longuement sur le bouton @ une fois revenu sur 'écran d’accueil. La console s'éteint automatiquement
aprés 15 minutes d'inactivité.

PROGRAMMES

Sélectionner le menu programmes en appuyant sur le bouton @ . Dans le menu programmes, sélectionner le profil parmi les 7 proposés en utilisant le bouton @ ou les boutons = + .

Si vous validez en appuyant sur le bouton /@ ,vous réglez le temps de pratique en utilisant les boutons = 4. Vous validez en appuyant sur le bouton ou commencez a pédaler (par défaut le
temps de pratique est de 30 minutes).
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PROFILS DE PROGRAMME
Temps par défaut = 30 minutes (sauf «Quick-Start» ol le temps s'incrémente) ajustable en appuyant sur les touches = + .
Un carreau vertical = 3 niveaux de résistance. Il y a 5 carreaux verticaux donc 15 niveaux de résistance au total.

MODE «QUICK-START» PROGRAMME «KCAL 02»

Bénéfice : Perdre du poids (Niveau 2).

Description : Intervalles de faible intensité afin de se
- N , , . maintenir en zone cible, en associant une sollicitation
Description : S'installer sur le vélo et pédaler tout simplement! musculaire plus importante que sur le niveau 1.

Bénéfice : Utilisation rapide.

PROGRAMME «PERF» PROGRAMME «FIT 01»

Bénéfice : Performance

5 | les de h | Bénéfice : Etre en forme (Niveau 1).
escription : Intervalles de haute intensité pour améliorer son Descrintion : 2 pics d' . i

e L M escription : 2 pics d'effort inclus dans une séquence
endurance et sollicitation musculaire importante. Dans 'idéal, deffort qui comprend une phase progressive puis

il faut garder le méme rythme tout au long de la séance. Les . !
PE I- F résistances plus faibles étant des phases de récupération. F ”: D | degressive.

PROGRAMME «PULS» PROGRAMME «FIT 02»

Bénéfice : Tonification Bénéfice : Etre en forme (Niveau 2).

Description : Double ascension, adapter le rythme en fonction = Description : Maintenir un bon volume de travail sur
du niveau de résistance. Résistance élevée = rythme plus faible I'ensemble de la séquence qui comprend une phase
PU |_ 5 pour un engagement musculaire plus important. F ": DE' progressive, un pic d'effort, et une phase dégressive.

PROGRAMME «KCAL 01» PROGRAMME «SOFT»

Bénéfice : Perdre du poids (Niveau 1). Bénéfice : Parcours plat

= = Description : Double plateau a intensité faible, maintenir un [—— e o .
rythme assez rapide sur la session d’entrainement. Conseil: Péecsacriltztllaotri]f 'dssarcg#gfr:lggc/‘és;sgzZi:'sszzlr?é:\/ec
H ': H L D | Garder les mains fixes de préférence pendant I'effort. S D F |: P P ’

ECRAN PENDANT LA SEANCE

@ Calories brllées en Kcal / Nombre de tours de pédale par minutes (ou rpm)
@ Fréquence cardiaque en battement par minute. /. Distance en km (ou Mi).

@ Vitesse en km/h (ou Mifh). / Niveaux de résistance (échelle d'intensité de I'effort)

= @ 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).
W Indicateur de zone cardiaque

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 cardiofréquencemetre 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 longuement sur le bouton central.

DIAGNOSTICS DES ANOMALIES

CONSOLE : Les mains séches provoguent une diminution du signal ou parfois un signal coupé.

Votre console ne s'allume pas ou affiche «E1», «E2», «E3». Merci de débrancher puis de vérifiez les connexions que vous Humidifier les mains pour améliorer la mesure.

avez effectués au dos de la console et a lntérieur du tube de potence. Si doute sur les valeurs ou le signal, demander de tester avec un autre utilisateur si possible. Pas de mesure de la
DISTANCE : fréquence : vérifiez les connexions des Hand-Pulse avec la console.

Au dos de la console un curseur propose plusieurs positions. Avec une ceinture pour capter la fréquence cardiaque :

Merci de le positionner sur “VM” si ce n'est pas le cas. En résistance 1, vous devez obtenir pour 60 RPM environs 18Km/h.  Vérifiez le positionnement de la pile ou remplacez la par une pile neuve.

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

Le calcul prend en compte le niveau de résistance et la cadence (RPM). Assurez vous de placer la ceinture directement sur la peau avec I'émetteur au centre du thorax.
MESURE DE LA FREQUENCE CARDIAQUE : PEDALES :

Par les mains (Handpulse) : Pour visser la pédale de gauche pensez a tourner dans le sens INVERSE des aiguilles d’'une montre.

- Mesures en cours d'exercice / en mouvement donc signal souvent coupé.
L'affichage des valeurs mesurées n'est pas instantané donc décalage parfois important.

BRUIT :
1. Dévissez de 2 tours puis visser les pédales au maximum. . paragraphe : REGLAGES).
2. Vérifiez la stabilité et corriger si besoin (voir paragraphe : MISE A NIVEAU DU VELO). 4. Vérifiez régulierement que les vis d'assemblage sont bien vissées (y compris les écrous de la selle).

3. Vérifiez régulierement que les molettes de réglages sont bien positionnées et bien vissées (voir

Si le probléme persiste, merci de contacter le service aprés vente Domyos (cf derniére page : service aprés vente).
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PRESENTACION

Esta bicicleta esta disefiada para proporcionar un respaldo éptimo durante su entrenamiento. Este producto esta equipado con un transmisor magnético para asegurar un pedaleo suave con mayor comodidad.
AJUSTES

Advertencia: Es importante bajar de la bicicleta para realizar cualquier ajuste
AJUSTE DE LA ALTURA DEL SILLIN

Advertencia: Es importante bajar de la bicicleta para realizar cualquier ajuste Para un ejercicio efectivo, el sillin debe estar a la altura correcta, es decir, al pedalear, las rodillas deben estar ligeramente dobladas
cuando los pedales estan en la posicion mas alejada.

COMO AJUSTAR LAS CORREAS DE PEDAL

Retire la correa y ajuste a la muesca deseada.

NIVELACION DE LA BICICLETA

En casode inestabilidad de la bicicleta durante la utilizacion, gire uno de los compensadores de nivel o los dos, situados en el pie trasero, hasta suprimir la inestabilidad
DESPLAZAMIENTO

Sujeta el producto por la empufiadura para inclinarlo sobre las ruedas y moverlo en la direccion que desees. Cuando hayas terminado, coloca la pata trasera en el suelo.

CONSOLA
Su consola le ofrece muchas caracteristicas para mejorar su practica. A continuacién, encontrara todas las indicaciones para usarla facilmente.
PRESENTACION

Botdn central para encender la consola, confirmar sus opciones e iniciar una sesion de ejercicios.
@ Navegar por las opciones del menu elegido del programa.

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

— 4 Ajustar (aumentar o disminuir) la dificultad del pedaleo, ajustar (aumentar o disminuir) su configuracion.
() Velocidad en kmih (0 mi).

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

@ Frecuencia cardiaca en pulsaciones por minuto.

. Distancia en km (o Mi).

Interruptor de seleccion: Seleccionar el tipo de dispositivo (VE, Ro, VM).
VE: eliptica / VM: bicicleta estatica / RO: Remo / RESET: Reinicializar la seleccion.

SELECCION KM/MI
De forma predeterminada, la consola le da las indicaciones de distancia y velocidad en km y km/h.
m Para pasar a la unidad Millas (Mi):
1. Apague la consola. / 2. Presione mas de 3 segundos el botn central ./ 3. Seleccione la unidad con los botones = < . / 4. Confirme pulsando el boton central La consola
un mostrara automaticamente la pantalla de inicio.

PANTALLA DE INICIO

GO

INICIO RAPIDO

Comienza a pedalear para iniciar la sesion. Para ajustar la dificultad de pedaleo, presione los botones = + .

Para hacer una pausa, deja de pedalear durante algunos segundos. Para reanudar la sesion (dentro de los 15 minutos siguientes al inicio de la pausa), comienza a pedalear de nuevo.

Para apagar la consola, mantenga presionado el botén @ . después de volver a la pantalla de inicio. @ después de volver a la pantalla de inicio. La consola se apaga automaticamente después de 15
minutos de inactividad.

PROGRAMAS

Seleccione los programas del mend pulsando el botén @ . En el menu de programas, selecciona el perfil entre las 7 opciones con el boton @ 0 los botones = + .

Si pulsa el boton /@ ; establece la duracion del entrenamiento con los botones = <. Confirma pulsando el boton o0 empiece a pedalear (el tiempo de practica predeterminado es de 30 minutos).
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PERFILES DE PROGRAMA
Tiempo predeterminado = 30 minutos (excepto en Quick-Start en el que aumenta el tiempo), ajustable con las teclas = + .
Una barra vertical = 3 niveles de resistencia. Hay 5 bloques verticales, es decir, 15 niveles de resistencia en total.

MODO «QUICK-START» (INI- PROGRAMA «KCAL 02»
CIO RAPIDO):
Beneficio: Pérdida de peso (Nivel 2).
Beneficio: Uso rapido. Descripcion: Intervalos de baja intensidad para
o . . mantenerte dentro de la zona objetivo, con una carga
Descripcion: Siéntate en la bicicleta y simplemente pedalea. HE F"_ D e muscular mayor que en el nivel 1.
PROGRAMA «PERF» PROGRAMA «FIT 01»
Beneficio: Rendimiento Beneficio: Fitness (Nivel 1).

Descripcion: Intervalos de alta intensidad para mejorar la resis- Descripcion: Dos picos de intensidad en una

tencia y la carga muscular. Lo ideal seria mantener el mismo - secuencia de entrenamiento que incluye una fase

p E |‘ F ritmo durante toda la sesion. Las resistencias més bajas son las F ”: progresiva (ascenso) seguida de una fase decreciente
fases de recuperacion. D | (descenso).

PROGRAMA «PULS» PROGRAMA «FIT 02»
Beneficio: Tonificacion Beneficio: Fitness (Nivel 2).
Ei = Descripcion: Doble ascenso, ritmo adaptado segun el nivel de Descripcion: Mantiene una buena carga de trabajo a lo
resistencia. Alta resistencia = ritmo mas lento para una mayor largo de la sesion de ejercicios, que incluye una fase
P U |_ 5 participacion muscular. F ": D e progresiva, una meseta y una fase decreciente.
PROGRAMA «KCAL 01» PROGRAMA «SOFT»

Beneficio: Pérdida de peso (Nivel 1).

- Descripcion: Baja intensidad con doble meseta, manteniendo un Beneficio: Plano.

= = ritmo bastante rapido durante toda la sesion de entrenamiento. sEm===—— Descripcion: 100% personalizable con un resumen del
! Consejo: Si puedes, mantén las manos en su lugar durante el rendimiento al final de la sesion.
HCAL 01 ejercicjio. P ’ SOFE

PANTALLA DURANTE LA SESION

@ Calorias quemadas en Kcal / Ntmero de rotaciones de pedal por minuto (o rpm)
60 o 020« (23
@ [CRCNOX® @ @ Frecuencia cardiaca en pulsaciones por minuto. / . Distancia en km (o mi).
® @ @ 3
ﬁ @ Velocidad en km/h (o mi/h). / Niveles de resistencia (escala de intensidad del esfuerzo)
& @ 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).
W indicador de zona de frecuencia cardiaca
RESUMEN DE RENDIMIENTO

El resumen de su rendimiento aparece automaticamente al final de su sesion durante el periodo de recuperacion de 2 minutos. Podréa ver:

su frecuencia cardiaca media (si tiene un cinturon pulsémetro analdgico llevado sin codificar durante la sesion); el nimero estimado de calorias quemadas;
su velocidad media; la distancia recorrida.

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

SOLUCION DE PROBLEMAS

CONSOLA: La medicion con las manos secas causa una disminucion en la sefial o, a veces, un corte de la sefial.
Tu consola no se enciende 0 muestra «E1», «E2», «E3». Desenchufa y verifica las conexiones que has realizado en la Humedecerse las manos mejora la medicion.

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

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

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

CALORIAS: Humedece ligeramente el cinturon en la parte que esta en contacto con la piel.

El calculo tiene en cuenta el nivel de resistencia y la cadencia (RPM). Asegurate de colocarte el cinturon directamente sobre la piel con el transmisor en el centro del pecho.
MEDICION DE LA FRECUENCIA CARDIACA: PEDALES:

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

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

RUIDO:

1. Desatornilla 2 vueltas y luego atornilla los pedales al maximo. ) el parrafo: AJUSTES).

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

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

Dieses Bike ist entworfen, um eine optimale Riickenunterstiitzung wahrend des Trainings zu bieten. Dieses Produkt ist mit einem magnetischen Sender ausgeriistet , um ein fliissiges Treten fiir einen hoheren
Komfort zu gewahrleisten.

EINSTELLUNGEN

Warnung : Sie missen vom Trainer absteigen, bevor Sie die Einstellungen verandern.
EINSTELLEN DER SATTELHOHE

Warnung : Sie miissen vom Trainer absteigen, bevor Sie die Einstellungen verandern. Fiir eine effiziente Trainingseinheit muss der Sitz auf die richtige Hohe verstellt werden; das heift, dass Ihre Knie leicht
angewinkelt sein miissen, wenn sich die Pedale in der Tiefststellung befindet.

PEDALGURTE VERSTELLEN

Entfernen Sie den Gurt und verstellen Sie ihn in die gewlinschte Kerbe.

HOHENVERSTELLUNG DES HEIMTRAINERS

Sollte das Gerat wahrend der Verwendung nicht stabil stehen, drehen Sie einen der Niveauregler oder beide, bis die Unstabilitét beseitigt ist.
TRANSPORT

Fassen Sie den Crosstrainer am Griff, um ihn nach vorn auf die Rollen zu kippen und bewegen Sie das Gerét in die gewlinschte Richtung. Sobald sich der Crosstrainer in der gewlinschten Position befindet,
blockieren Sie ihn mit dem FuR, um ihn wieder nach hinten zu kippen.

KONSOLE

Die Konsole bietet zahlreiche Funktionen fiir ein abwechslungsreiches Training. Im Folgenden finden Sie eine Beschreibung aller Funktionen zur Bedienung des Heimtrainers.

EINLEITUNG

Konsole einschalten, Auswahl bestatigen und Trainingseinheit starten.

@ Im Menti fiir die Programmauswahl navigieren.

@ Programm beenden, zum Hauptmenii zuriickkehren, Konsole ausschalten.

— 4 Tretfrequenz einstellen (erhdhen oder senken), Parameter einstellen (erhdhen oder senken).
@ Geschwindigkeit in km/h (oder Mi/h).

® Verbleibende Zeit bis zum Ende der Trainingseinheit (oder die Zeit, die seit dem Beginn der Trainingseinheit verstrichen ist, im Falle einer Trainingseinheit mit einem Schnells-
tart).

@ Herzfrequenz in Schlégen pro Minute .

Wegstrecke in km (oder Mi).

Auswahlschalter: Schalter zur Auswahl eines Geréts (VE, Ro,VM).
VE: Ellipsentrainer / VM: Heimtrainer / RO: Ruderer / RESET : Auswahl zurlicksetzen
AUSWAHL KM / MI

StandardméRig zeigt die Konsole Distanzen und Geschwindigkeiten in km und km/h an.
m Auf Meilen (Mi) umschalten:

1. Konsole ausschalten. / 2. langer als 3 Sekunden lang gedriickt halten. / 3. Mit = 4 die gewtinschte MaReinheit wahlen. /4. antippen, um den Startbildschirm anzuzeigen.

HN

EMPFANGSDISPLAY

SCHNELLSTART

Treten Sie in die Pedale, um lhre Trainingseinheit zu starten. Zum Einstellen der Tretfrequenz tippen Sie auf = < drticken.

gvijnr; Sie eine Pause machen mdchten, héren Sie einige Sekunden auf, in die Pedale zu treten. Um mit Ihrer Trainingseinheit (binnen 15 Minutes nach Beginn der Pause) fortzufahren, treten Sie wieder in die
edale.

Tippen Sie auf @ , um die Trainingseinheit zu unterbrechen. Sobald der Startbildschirm erscheint, halten Sie @ etwas langer gedriickt, um die Konsole auszuschalten. Nach 15 Minuten der Inaktivitat wird

die Konsole automatisch ausgeschaltet.

PROGRAMME

Tippen Sie auf @ , um das Programmmen( auszuwahlen. Wahlen Sie im Meni Programme mit der Taste @ eines von 7 mdglichen Profilen, oder den Schaltflachen — <+ .

Beim Validieren durch Driicken der Taste /@ , um lhre Auswahl zu validieren und verwenden Sie die Tasten = +. Driicken Sie oder Sie fangen an, in die Pedale zu treten (standardmaRig
dauert eine Ubung 30 Minuten).



PROFILE
Standarddauer = 30 Minuten (ausgenommen beim ,Quick-Start" bei dem sich die Dauer inkrementiert), verstellbar durch Driicken der Tasten = <.
Eine vertikale Kachel = 3 Widerstandsstufen. Es gibt insgesamt 5 vertikale Blocke und 15 Widerstandsstufen.

»QUICK-START“-MODUS PROGRAMM «KCAL 02»

Vorteil: Gewicht verlieren (Stufe 2).
Vorteil: Schneller Einstieg. Beschreibung: Intervalle mit einer niedrigen Intensitét,
Beschreibung: Einfach auf den Crosstrainer setzen und in die um im Zielbereich zu bleiben und die Muskeln stérker

G D Pedale treten! H E Fl L D El zu belasten als auf der Stufe 1.

PROGRAMM «PERF»

Vorteil: Perfomance

Beschreibung: Intensivtrainingsintervalle, um Ausdauer und

Muskelkraft zu verbessern. Im Idealfall behalten Sie wahrend

PE r F einer Trainingseinheit immer den gleichen Rhythmus bei. Ein
geringer Widerstand entspricht den Erholungsphasen.

Vorteil: Fitness (Niveau 1).

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

PROGRAMM «PULS» PROGRAMM «FIT 02»
Vorteil: Muskelaufbau Vorteil: Fitness (NiveauSZ). f
; ! ; _ Beschreibung: Achten Sie beim Training auf eine an-
Beschreibung: Doppelter Anstieg, passen Sie den Rhythmus an == gemessene \?e rteilung Muskelbeansprugchung in einer
die Widerstandsstufe an. Hoher Widerstand = geringeres Tempo Einheit mit einer Aufwirmohase. Belastunasphase und
PU L '_:l fiir eine hdhere Muskelbeanspruchung. F ": DE‘ eine AbwArmphase P ! 9sp
PROGRAMM «KCAL 01» PROGRAMM «SOFT»
Vorteil: Gewicht verlieren (Stufe 1). Vorteil: Flache Strecke

Beschreibung: Doppeltes Plateau mit geringer Intensitat fiir die B . . -
' ° SRR ======== eschreibung: 100% personalisierbare Strecke
Aufrechterhaltung einer relativ hohen Geschwindigkeit wahrend mit einer Ubersicht tber die Leistung am Ende der

\ der Trainingseinheit. Tipp: Halten Sie Ihre Hande wahrend der L S
HE HL D | Trainingseinheit maglichst ruhig. SD F l: Trainingseinheit.

ANZEIGE WAHREND DER TRAININGSEINHEIT

@ Verbrannte Kalorien in Kcal / Anzahl der Pedalumdrehungen pro Minute (oder U/min)
@ Herzfrequenz in Schldgen pro Minute . /. Distanz in km (oder Mi).

@ Geschwindigkeit in km/h (oder Mifh). / Widerstandsgrad (Belastungsmafe)

® Verbleibende Zeit bis zum Ende der Trainingseinheit (oder die Zeit, die seit dem Beginn der Trainingseinheit verstrichen ist, im Falle einer Trainingseinheit mit

einem Schnellstart).
L 4 Herzfrequenzanzeige

LEISTUNGSUBERBLICK

Der Uberblick {iber Ihre Leistung erscheint automatisch am Ende der Trainingseinheit wahrend der 2-miniitigen Erholungsphase. Auf dem Display erscheinen folgende Werte:

Ihre mittlere Herzfrequenz (wenn Sie wéhrend der Trainingseinheit einen Gurt mit einem analogen, nicht codierten Herzfrequenzmonitor tragen); Schétzung der Anzahl der verbrannten Kalorien;
Mittlere Geschwindigkeit; Zuriickgelegte Distanz.

Wenn Sie die Leistungsibersicht vor dem Ende der Trainingseinheit anzeigen mdchten, driicken Sie etwas langer die zentrale Taste und halten Sie gedriickt.

DIAGNOSE DER ANOMALIEN

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

Die Konsole Iasst sich nicht einschalten oder zeigt ,E1", ,E2", ,E3" an. Trennen Sie den Heimtrainer vom Netz und priifen Trockene Hande schwachen oder unterbrechen das Signal.
Sie die Anschliisse auf der Riickseite der Konsole und im Rohr des Vorbaus. Feuchte Hande liefer genauere Messwerte.

DISTANZ: Bei Zweifeln in Bezug auf die Werte oder das Signal sollten Sie das Gerat wennmdglich an einem anderen Nutzer testen.
Auf der Riickseite der Konsole kann der Cursor auf mehrere Positionen gesetzt werden. Keine Frequenzmessung: Priifen Sie die Verbindung des Handpulsmessers mit der Konsole.

Stellen Sie den Cursor auf ,VM", sofern dies nicht bereits der Fall ist. Bei Widerstand 1 miissen Sie fiir 60 U/ min etwa 18 Mit einem Gurt zur Erfassung der Herzfrequenz:

km /h erreichen. Priifen Sie die Position der Batterie oder wechseln Sie die Batterie aus.

KALORIEN: Befeuchten Sie den Gurtbereich, der auf der Haut aufliegt.

Bei der Berechnung werden der Widerstand und der Rhythmus (Ufmin) berticksichtigt. Vergewissem Sie sich, dass der Gurt direkt mit dem Sensor in der Mitte der Brust auf der Haut aufliegt.

MESSUNG DER HERZFREQUENZ: PEDALE:

Mit der Hand (Handpulsmesser): Bedenken Sie beim Anschrauben des linken Pedals, dass Sie das Pedal GEGEN den Uhrzeigersinn drehen miissen.

- Messung wéhrend einer Trainingseinheit / in Bewegung, also wenn das Signal hdufig unterbrochen wird.

GERAUSCHPEGEL:

1. Um 2 Umdrehungen zuriickdrehen und dann die Pedale bis zum Anschlag festschrauben. festgeschraubt sind (siehe Abschnitt :EINSTELLUNGEN).

2. Priifen Sie die Stabilitdt und nehmen Sie bei Bedarf Korrekturen vor (siehe Abschnitt: WARTUNG 4. Vergewissern Sie sich regelmaRig, dass die Montageschrauben (einschlielich der Muttern am
DES TRAINERS). Sattel) festgeschraubt sind).

3. Vergewissern Sie sich regelmaRig, dass die Einstellschrauben ordentlich positioniert und

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

Questa bicicletta & progettata per fornire un sostegno ottimale durante I'allenamento. Questo prodotto & dotato di trasmissione magnetica per un ottimo comfort di pedalata senza strattoni.
REGOLAZIONI

Avvertenza: scendere dalla bicicletta per procedere alle regolazioni della macchina.
REGOLAZIONE DELLA SELLA

Avvertenza: scendere dalla bicicletta per procedere alle regolazioni della macchina. Per un allenamento efficace, la sella deve essere alla giusta altezza, tale che, pedalando, le ginocchia devono essere legger-
mente flesse quando i pedali sono nella posizione pit lontana.

MODALITA DI REGOLAZIONE DELLA CINGHIA DEI PEDALI

Togliere la cinghia e regolare sulla tacca desiderata.

MESSA A LIVELLO DELLA BICICLETTA

In caso d'instabilita del prodotto durante I'utilizzo, girare uno dei compensatori di livello o entrambi fino a I'eliminazione dell'instabilita.
SPOSTAMENTO

Servitevi della maniglia per inclinare il prodotto in avanti sulle rotelle e spostatelo nella direzione voluta. Una volta terminato lo spostamento, accompagnate il ritorno a terra del piede posteriore

CONSOLE
La console offre numerose funzioni che arricchiscono la vostra pratica sportiva. Troverete qui di seguito tutte le istruzioni per utilizzarla facilmente.

PRESENTAZIONE

Pulsante centrale per accendere la console, confermare una scelta, avviare una seduta d’allenamento.

@ Per navigare nel menu di scelta del programma.

@ Per uscire da un programma, tornare al menu principale, spegnere la console.

— 4 Per regolare (aumentare o diminuire) la difficolta della pedalata, regolare (aumentare o diminuire) i vostri parametri.
() velocita in kmih (0 mifh).

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

@ Frequenza cardiaca in battiti al minuto .
. Distanza in km (o Mi).

Interruttore di selezione: Per selezionare il tipo di attrezzo (VE, Ro,VM).
VE: ellittica / VM: cyclette / RO: vogatore / RESET: Reinizializzare la selezione.
SELEZIONE KM / MI

Per preimpostazione, la console fornisce le indicazioni di distanza e velocita in km e km/h.

m Per passare alle unita Miglia (Mi):

1. Spegnete la console. / 2. Premete il pulsante centrale per piu di 3 secondi .1 3. Selezionate I'unita con i pulsanti = < . / 4. Confermate premendo il pulsante centrale ,la
console si porta automaticamente alla schermata iniziale.

HN

SCHERMATA INIZIALE

GO

AVVIAMENTO RAPIDO

Iniziate a pedalare per awviare la sessione. Per regolare la difficolta della pedalate, premete i pulsanti = + .

Per fare una pausa, smettete di pedalare per alcuni secondi. Per riprendere la sessione (entro i 15 minuti dopo I'inizio della pausa), ricominciate a pedalare.

Per interrompere la seduta prima della fine, premete il pulsante @ . Per spegnere la console, premete a lungo il pulsante @ dopo essere tornati alla schermata iniziale. La console si spegne automatica-
mente dopo 15 minuti di inattivita.

PROGRAMMI

Selezionate il menu programmi premendo il pulsante @ . Nel menu programmi, selezionate uno dei 7 profili proposti utilizzando il pulsante @ oipulsanti = <.
Per impostare la distanza totale da percorrere mediante I'utilizzo dei pulsanti, premere il pulsante /@ , per impostare il tempo dell'esercizio, premete i pulsanti = <. Per confermare, premete il pulsante

o iniziare a pedalare (il tempo dell'esercizio & di 30 minuti per preimpostazione).
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PROFILI DI PROGRAMMA

Tempo preimpostato = 30 minuti (tranne «Quick-Start» per il quale il tempo aumenta) regolabile premendo i tasti = + .

Un quadretto in verticale = 3 livelli di resistenza. Ci sono 5 quadretti in verticale, quindi 15 livelli di resistenza in tutto.

MODALITA «QUICK-START»

GO

Beneficio: Utilizzo rapido.
Descrizione: Salire sulla cyclette e limitarsi a pedalare!

PROGRAMMA «KCAL 02»

Beneficio: Perdita di peso (Livello 2).

Descrizione: Intervalli a bassa intensita per mantenersi
nella zona voluta, associando uno sforzo muscolare

maggiore rispetto al livello 1.

PROGRAMMA «PERF»

PErF

Beneficio: Prestazioni

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

PROGRAMMA «FIT 01»

Beneficio: Tenersi in forma (Livello 1).

Descrizione: 2 picchi di intensita inclusi in una sequen-
za d'allenamento comprendente una fase progressiva

e una decrescente.

PROGRAMMA «PULS»

Beneficio: Tonificazione

PROGRAMMA «FIT 02»

Beneficio: Tenersi in forma (Livello 2).

Descrizione: Mantenere un buon volume di lavoro
durante l'intera sequenza comprendente una fase
progressiva, un picco di sforzo e una fase decrescente.

Descrizione: Doppia ascensione, adattare il ritmo secondo il
livello di resistenza. Resistenza elevata = ritmo piti lento per un
impegno muscolare maggiore.

PULS

F e 0P

PROGRAMMA «KCAL 01» PROGRAMMA «SOFT»

Beneficio: Perdita di peso (Livello 1).

Descrizione: Doppio plateau a bassa intensita, mantenere un
ritmo abbastanza rapido durante la sessione d'allenamento.
Consiglio: Tenere possibilmente le mani ferme durante lo sforzo.

Beneficio: Percorso piano.

Descrizione: Percorso totalmente personalizzabile, con
riepilogo delle prestazioni a fine sessione.

HCAL g,

SCHERMATA DURANTE LA SEDUTA

) @ Calorie bruciate in Kcal / Numero di giri di pedale al minuto (o rpm)
B0 o D20~ 123
@ [CRCRON@] @ @ Frequenza cardiaca in battiti al minuto . / Distanza in km (o mi).
w @ Velocita in km/h (0 mifh). / Livelli di resistenza (scala d'intensita dello sforzo)
4 ® Tempo rimanente prima della fine della seduta (o tempo complessivo dall'inizio della seduta, nel caso di una seduta ad avvio rapido).

W Indicatore di zona cardiaca

RIEPILOGO DELLE PRESTAZIONI
Il riepilogo delle vostre prestazioni & visualizzato automaticamente al termine della seduta, durante il periodo di recupero di 2 minuti. Potete cosi visualizzare:
la vostra frequenza cardiaca media (se avete indossato una cintura con cardiofrequenzimetro di tipo analogico non codificato durante la seduta); una stima del numero di calorie bruciate;

la velocita media; la distanza percorsa.
Per fermare il riepilogo delle prestazioni prima della fine, premete a lungo il pulsante centrale.
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 allinterno del tubo del braccio di supporto.

DISTANZA:
Un cursore sul retro della console propone pili posizioni.
Se questa funzione non interessa, portarlo su “VM’. Nella resistenza 1, devi ottenere per 60 RPM circa 18Km / h.

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

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

Con una cintura per rilevare la frequenza cardiaca:
Verificare la collocazione della pila o sostituirla con una pila nuova.

CALORIE: Inumidire leggermente la cintura sulla parte a contatto con la pelle.
Il calcolo tiene conto del livello di resistenza e della cadenza (RPM). Assicurarsi che la cintura sia posta direttamente sulla pelle con il trasmettitore al centro del torace.
MISURA DELLA FREQUENZA CARDIACA: PEDALL:

Attraverso le mani (Handpulse): Per avvitare il pedale sinistro, ruotarlo in senso ANTIORARIO.
- Misurazioni durante I'esercizio / in movimento, quindi spesso segnale interrotto.

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

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).

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

Deze fiets is ontworpen om optimale rugsteun te bieden tijdens uw training. Dit product is uitgerust met een magnetische zender om soepel trappen met meer comfort te waarborgen.
INSTELLINGEN

Waarschuwing: Men moet van de crosstrainer afstappen voor het instellen.
DE ZADELHOOGTE BIJSTELLEN

Waarschuwing: Men moet van de crosstrainer afstappen voor het instellen. Voor een effectieve workout dient het zadel op de juiste hoogte te staan. Tijdens het fietsen moeten de knieén licht gebogen zijn wanneer
de pedalen het verst van u af staan.

DE RIEMEN VAN DE PEDALEN BEVESTIGEN

Verwijder de band en pas het op de gewenste lengte aan.

DE CROSSTRAINER WATERPAS ZETTEN

Indien het product niet stabiel staat tijdens het gebruik, draai dan aan een van de stelknoppen (of aan beide) totdat het product stabiel staat.
VERPLAATSEN

Gebruik de handgreep om het product naar voor te kantelen op zijn wieltjes en verplaats het in de gewenste richting. Zodra het op zijn plaats staat, zet u de achtersteun op de vloer.

CONSOLE
Uw console is uitgerust met tal van functies om uw training te verbeteren. Hieronder vindt u een reeks instructies om het gemakkelijk te gebruiken.
OVERZICHT

Centrale knop om de console aan te zetten, keuzes in te stellen, en een trainingssessie te starten.

@ Navigeren in het keuzeprogrammamenu.

@ Een programma verlaten, teruggaan naar het hoofdmenu, de console uitschakelen.

— 4 Instellen van de moeilijkheidsgraad van het trappen (hoger of lager), instellen van uw parameters (hoger of lager).
@ Snelheid in km/u (of milu).

@ Resterende tijd tot het einde van de sessie (of gecumuleerde tijd sedert het begin van de sessie, in het geval van een snelstartsessie).

@ Hartslagfrequentie in slagen per minuut
Afstand in kilometers (of mijlen).

Keuzeschakelaar: Kies uw type apparaat (EF, RF, HT).
EF: elliptische fiets / HT: hometrainer / RF: roeifiets / RESET: De selectie opnieuw instellen.

SELECTIE KM/ MI
Standaard geeft uw console de informatie over afstand in km en over snelheid in km/u.
m Om over te gaan op de eenheid in mijlen (mi):
1. De console uitzetten. / 2. Meer dan 3 seconden op de centrale knop drukken .1 3. De eenheid kiezen met de knoppen = < . / 4. Valideren door op de centrale knop te
un drukken; de console geeft automatisch het welkomstscherm weer.
HET BEGINSCHERM

GO

SNELLE START

Begin te fietsen om uw sessie te starten. Om de moeilijkheidsgraad van de trappers in te stellen, druk op de knoppen = 4 om de trapweerstand aan te passen.

Als u even wilt pauzeren, houdt u enkele seconden op met fietsen. Als u uw sessie (binnen uiterlijk 15 minuten aan het begin van de pauze) wilt hervatten, begint u weer te fietsen.

Om de sessie voortijdig te stoppen, druk op de knop @ . Om de console uit te schakelen, druk lang op de knop @ zodra u terug op het welkomstscherm bent. De console schakelt zich automatisch uit na
15 minuten van inactiviteit.

PROGRAMMA’S

Kies het programmamenu door te drukken op de knop @ . Kies in het programmamenu een van de 7 profielen met behulp van de knop @ of de knoppen = + .

Als u bevestigt door de knop / @ , u stelt de duur van de oefening in met behulp van de knoppen = +. U bevestigt uw keuze met de knop of begin te trappen (de standaard trainingstijd is 30
minuten).
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PROGRAMMAPROFIELEN
Standaardtijd = 30 minuten (behalve voor de «Quick-Start» waarbij de tijd toeneemt) aanpasbaar door de = + .
Een verticaal blokje = 3 niveaus van weerstand. Er zijn 5 verticale blokken, dus in totaal 15 weerstandsniveaus.

»QUICK-START» MODUS: PROGRAMMA “KCAL 02”

Doel: Gewicht verliezen (Niveau 2).

Beschrijving: Perioden van lage intensiteit om binnen
het streefgebied te blijven, in combinatie met een

Doel: Snel gebruik.

G D Beschrijving: Ga op de fiets zitten en begin gewoon te fietsen! HE HL grotere spierinspanning dan in niveau 1.
PROGRAMMA “PERF” PROGRAMME “FIT 01”
Doel: Prestatie
Beschrijving: Perioden op volle kracht om het uithoudings- Doel: In vorm zijn (Niveau 1).
vermogen te stimuleren en de spieren goed te laten werken. =E Beschrijving: 2 inspanningspieken tijdens een inspan-
|dealiter volgt men hetzelfde ritme gedurende de hele sessie. De ningsreeks bestaande uit een geleidelijk toenemende
PE r F standen met een kleinere weerstand zijn voor de herstellings- F ||: D | en een afnemende fase.
fasen.
PROGRAMMA “PULS” PROGRAMME “FIT 02”
Dosl: Tonus Doel: Ir] \(orm zijn (Niveau 2).
Beschrijving: Dubbele klim, het ritme aanpassen aan het weers- = steﬁzntji\gnh%|ev?gékzegi3?)iitg:{eur;;/gtjr:neelzgi;geelink
tandsniveau. Hogere weerstand = lager ritme voor een grotere t(JJenemende fase, een inspanningspick gn cen !
PUL 5 spierinspanning. F ": oe afnemende fase.

PROGRAMMA «KCAL 01» PROGRAMMA “SOFT”

Doel: Gewicht verliezen (Niveau 1).

Beschrijving: Dubbel plateau met lage intensiteit, volg een ==
redelijk snel ritme voor de trainingssessie. Advies: Houden de
H E H L D | handen vast tijdens de inspanning.

Doel: Vlak parcours.

Beschrijving: 100% aanpasbaar parcours, met presta-
S D F t tieoverzicht aan het einde van de sessie.

SCHERM TIJDENS DE SESSIE

@ Verbrande calorieén in Kcal / Aantal pedaalomwentelingen per minuut (of rpm)
@ Hartslagfrequentie in slagen per minuut / . Afstand in km (of mi)

@ Snelheid in km/u (of mi/u). / Weerstandsniveau (schaal inspanningsintensiteit)

® Resterende tijd tot het einde van de sessie (of gecumuleerde tijd sedert het begin van de sessie, in het geval van een snelstartsessie).
W Hartgebiedindicator

SAMENVATTING VAN DE PRESTATIES

De samenvatting van uw prestaties wordt aan het eind van uw sessie automatisch weergegeven tijdens de herstelperiode van 2 minuten. Zo krijgt u te zien:

uw gemiddelde hartfrequentie (als u tijdens uw sessie een analoge, niet-gecodeerde hartfrequentiemeter droeg); een schatting van het aantal verbrande calorieén;

uw gemiddelde snelheid; de afgelegde afstand.

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

PROBLEEMDIAGNOSE

CONSOLE: Droge handen zorgen voor een minder goed signaal of soms onderbreking van het signaal.

De console gaat niet aan of er verschijnt “E1”, “E2”, “E3". Haal de stekker uit het stopcontact en controleer de aansluitingen Maak de handen vochtig voor een betere meting.
achterop de console en aan de binnenkant van de stuurstang.

Bij twijfel over de waarden of het signaal een andere gebruiker indien mogelijk vragen om te testen. Geen meting van de

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

Aan de achterkant van de console kunt u met een schakelaar meerdere posities kiezen. Met een hartslagmeter om de hartfrequentie te meten:

Zet deze op “VM" als hij daar niet al op staat. In weerstand 1 moet je voor 60 RPM ongeveer 18 km / u halen. Controleer of de batterij goed geplaatst is of vervang deze door een nieuwe.

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

In de berekening wordt gerekend met het weerstandsniveau en de cadans (RPM). Zorg ervoor de band direct op de huid geplaatst is met de zender midden op het borstbeen.

METING VAN DE HARTFREQUENTIE: PEDALEN:

Handmatig (Hand-pulse): Denk er bij het opschroeven van het linker pedaal aan dit tegen de wijzers van de klok in te schroeven.

- Metingen tijdens de training / in beweging dus signaal vaak onderbroken.
De weergave van de gemeten waarde is niet direct, dus vaak veel vertraging.

GELUID:

1. 2slagen los schroeven en daarna maximaal vastschroeven. vastgeschroefd (zie paragraaf: INSTELLINGEN).

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

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

Esta bicicleta ¢ projetada para oferecer suporte de apoio ideal durante o treino. Este produto esta equipado com um transmissor magnético para pedalar confortavel e harmoniosamente.
DEFINIGOES

Aviso: Tem que sair da bicicleta para fazer quaisquer ajustes.
AJUSTAR A ALTURA DO BANCO

Aviso: Tem que sair da bicicleta para fazer quaisquer ajustes. Para um exercicio eficaz, o selim deve estar a uma altura correta i.e., quando esta a pedalar, o joelho deve ficar ligeiramente fletido sempre que o
pedal esta na posicao mais baixa.

COMO AJUSTAR AS FITAS DOS PEDAIS.

Remova a correia e ajuste para o nivel desejado.

NIVELAMENTO DA BICICLETA

Em caso de instabilidade do produto durante a utilizagéo, rode um ou os dois compensadores de niveis até a eliminagéo da instabilidade.
DESLOCAGAO

Utilize a pega para inclinar o produto para a frente, sobre as rodas, para o mover mais facilmente na dire¢ao pretendida. Quando terminar, coloque o pé de tras no chao.
CONSOLA

A consola propde varias fungdes para enriquecer a sua pratica desportiva. Sao a seguir apresentadas algumas sugestdes que visam simplificar a utilizagao da bicicleta.
APRESENTAGAO

Botdo central para iluminar a consola, validar as suas escolhas, iniciar uma sesséo de treino.

@ Navegar no menu de escolhas de um programa.

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

— 4 Regular (aumentar ou diminuir) a dificuldade da pedalagem, regular (aumentar ou diminuir) os seus parametros.
@ Velocidade em km/h (ou mifh).

@ Tempo restante até ao fim da sessao (ou tempo decorrido desde o inicio da sesséo, no caso de uma sessao de inicio rapido)

@ Frequéncia cardiaca em batimentos por minuto.

. Distancia em Km (ou em Mi).

Interruptor de selegdo: permite selecionar o tipo de aparelho (VE, Ro,VM).
VE: bicicleta eliptica / VM: bicicleta estatica / RO: remador / RESET : permite repor as opgdes.
SELEGAO KM/MI

Por predefinicao, a consola apresenta a distancia e a velocidade em km e em km/h.

m Para definir a unidade Milhas (Mi):

1. Desligue a consola. / 2. Prima o bot&o central durante, pelo menos, 3 segundos. / 3. Selecione a unidade utilizando os botdes de selegdo = + . / 4. Confirme a unidade selecio-
nada, premindo o botéo central @ A consola regressa automaticamente ao ecré inicial.

HN

0 ECRA INICIAL

GO

INiCIO RAPIDO

Para iniciar a sesséo, comece a pedalar. Para ajustar a dificuldade da pedalagem, prima os botoes = <+ .

Para fazer uma pausa, pare de pedalar durante alguns segundos. Para retomar a sua sesséao (no periodo de 15 minutos apds o inicio da pausa), recomece a pedalar.

Para interromper a sesséo, prima o botao @ . Para desligar a consola, mantenha premido o botao @ depois de voltar ao ecra inicial. A consola desliga-se automaticamente ao fim de 15 minutos de
inatividade.

PROGRAMAS

Selecione 0 menu de programas premindo o botao @ . No menu de programas, selecione o perfil a partir das 7 opgdes disponiveis utilizando o botéo @ ou 0s botbes = + .

Depois de premir o botdo /® ; defina a duragdo da sessdo de exercicio utilizando os botées — 4. Confirme o perfil selecionado premindo o botao ou comece a pedalar (a duragéo predefinida é
de 30 minutos).
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PERFIS DE PROGRAMA

Predefinigdo de tempo = 30 minutos (exceto para o Inicio rapido, em que o tempo aumenta), ajustavel através dos botdes = + .
Um retangulo vertical = 3 niveis de resisténcia. Existem 5 blocos verticais, o que corresponde a 15 niveis de resisténcia no total.

MODO «QUICK-START (INi-
CIO RAPIDO):

Objetivo: Inicio rapido.
Descrigao: Basta sentar-se na bicicleta e pedalar!

GO

PROGRAMA «KCAL 02»

Objetivo: Perda de peso (Nivel 2).

Descrigao: Intervalos de baixa intensidade, para se
manter dentro da zona-alvo; envolvem uma carga
muscular superior ao Nivel 1.

PROGRAMA «PERF»

Objetivo: Desempenho
Descrigao: Intervalos de alta intensidade, para melhorar a

deve manter 0 mesmo ritmo ao longo de toda a sesséo. As

PETF

resisténcia; envolvem uma elevada carga muscular. Idealmente,

resisténcias mais baixas destinam-se a fases de recuperagéo.

PROGRAMA «FIT 01»

Objetivo: Manter-se em forma (Nivel 1).

= Descrigao: Dois picos de intensidade numa sequéncia
F ||: de exercicio que inclui uma fase progressiva (subida) e
01

uma fase regressiva (descida).

-
o

PROGRAMA «PULS»

Objetivo: Tonificagdo

de resisténcia. Resisténcia elevada = ritmo mais lento, para
maior envolvimento muscular.

PULS

Descrigao: Subida dupla, ritmo adaptado de acordo com o nivel

PROGRAMA «FIT 02»

Objetivo: Manter-se em forma (Nivel 2).

= Descrigao: Mantenha uma carga regular ao longo de
F ": todo o exercicio, o qual inclui uma fase progressiva,

uma fase de planalto e uma fase regressiva.

PROGRAMA «KCAL 01»

Objetivo: Perda de peso (Nivel 1).

PROGRAMA «SOFT»

Objetivo: Percurso plano.

Descrigao: Planalto duplo de baixa intensidade; manter um nivel
rapido durante toda a sesséo de exercicio. Sugestéo: Se pos-
sivel, mantenha as méos na posicao correta durante o exercicio.

Descrigdo: Percurso 100% personalizavel, com um
resumo do desempenho no final da sess&o.

HCAL g,

ECRA CONFORME A SESSAO
@ Calorias gastas em Kcal / NUmero de rotagdes por minuto (ou rpm)
60 o 020« (23
@ _Q ©®0 @ @ Frequéncia cardiaca em batimentos por minuto. /@ Distancia em km (ou Mi).
® @ @ 5
ﬁ @ Velocidade em km/h (ou mi/h). / Niveis de resisténcia (escala de intensidade de esforgo)
& @ Tempo restante até ao fim da sessao (ou tempo decorrido desde o inicio da sesséo, no caso de uma sessao de inicio rapido)
W indicador de zona cardiaca
RESUMO DOS DESEMPENHOS

O resumo dos seus desempenhos € apresentado automaticamente no fim da sesséo durante o periodo de recuperagéo de dois minutos. Pode entéo ver:
a sua frequéncia cardiaca média (caso tenha utilizado durante a sesséo uma banda medidora de frequéncia cardiaca de tipo analégico); uma estimativa do nimero de calorias gastas;

a sua velocidade média; a distancia percorrida.
No final, para parar o resumo do seu desempenho, mantenha o botao central premido.
RESOLUGAO DE PROBLEMAS

CONSOLA:

A consola néo liga ou apresenta a mensagem «E1», «E2», «E3». Desligue a consola e, em seguida, verifique as ligages
efetuadas na parte posterior da consola e no interior do tubo de diregao.

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

Cologue na posicéo «VM», se ndo estiver nessa posigao. Na resisténcia 1, vocé deve obter 60 RPM em torno de 18Km / h.

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

RUIDO:

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

2. Verifique a estabilidade e corrija, se necessario (ver secgdo: AJUSTAR A ALTURA DA BICICLETA).
3. Verifique regularmente se as rodas de ajuste estéo corretamente colocadas e aparafusadas (ver

As maos secas provocam uma diminuicao do sinal ou, por vezes, o sinal € interrompido.
Humedeca as méos para melhorar a medigao.

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

Com um cinto para captar a frequéncia cardiaca:

Verifique a colocagéo da bateria ou substitua por uma nova.

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

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.

secgdo: REGULAGAOQ).
4. Verifique regularmente se os parafusos de montagem estao bem aparafusados (incluindo as porcas
do selim).

Se o problema persistir, contacte o servigo pés-venda Domyos (consulte a ultima pagina: Servi¢o pds-venda).
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OPIS

Ten rower ma zapewnic¢ optymalne oparcie podczas treningu. Produkt wyposazony jest w naped magnetyczny, zapewniajacy duzy komfort pedatowania bez szarpnigc.
REGULACJE

Ostrzezenie: nalezy zej$¢ z roweru eliptycznego przed wykonaniem ustawien.

USTAWIENIE WYSOKOSCI SIODELKA

Ostrzezenie: nalezy zej$¢ z roweru eliptycznego przed wykonaniem ustawien. Aby trening byt skuteczny, siodetko musi znajdowac sie na odpowiedniej wysokosci. Podczas pedatowania, kolana powinny by¢ delika-
tnie ugiete w momencie gdy pedaly znajduja si¢ w najbardziej oddalonym potozeniu.

USTAWIENIE PASKOW PEDALOW

Poluzowac pasek i ustawi¢ w odpowiedniej pozyciji.

USTAWIANIE POZIOMU ROWERU

Jezeli podczas uzytkowania produkt nie jest stabilny, nalezy przekreci¢ jeden lub obydwa regulatory poziomu az do chwili, kiedy urzadzenie bedzie stabilne.

TRANSPORT

Chwy¢ raczke, aby przechyli¢ urzadzenie do przodu na kétka i przesunac¢ w inne miejsce. Po przesunieciu, nalezy ostroznie postawic tylny wspornik na podtodze

KONSOLA
Konsola oferuje liczne funkcje wzbogacajace éwiczenia. Ponizej zamieszczono wszystkie informacje zapewniajace fatwa obstuge.
OPIS

Przycisk $rodkowy do wiaczania konsoli, zatwierdzania wyboru, uruchamiania sesji treningowej.

@ Nawigacja w menu wyboru programu

@ Zakonczenie programu, powrét do menu gtéwnego, wytaczenie konsoli.

— 4 Regulacja (zwigkszenie lub zmniejszenie) trudnosci pedatowania, regulacja (zwigkszenie lub zmniejszenie) parametréw.
@ Predko$¢ w km/godz. (lub Milgodz.).

@ Czas pozostaly do korica ses;ji (lub faczny czas od poczatku sesji w przypadku sesji szybkiej).

@ Tetno jako liczba uderzen serca na minute .

Dystansu w km (lub Mi).

Wytgcznik wyboru: Wybér typu urzadzenia (VE, Ro, VM).
VE: rower eliptyczny / VM: rower stacjonarny / RO: przyrzad wioslarski / RESET: Wyzerowanie wyboru
WYBOR KM/ MILE

Domyslnie konsola wy$wietla wartosci odlegtosci i predkosci w km i km/h.
m Zmiana jednostek na mile:

1. Wytaczy¢ konsole. / 2. Nacisna¢ przez 3 sekundy przycisk srodkowy .1 3. Wybrac¢ jednostke przyciskami = < . / 4. Zatwierdzi¢, naciskajac przycisk srodkowy , konsola

un powraca automatycznie do wy$wietlana ekranu gtéwnego.

EKRAN POWITALNY

GO

SZYBKIE URUCHOMIENIE

Zacza¢ pedatowad, aby rozpocza¢ sesjg. Aby zmienic trudno$¢ pedatowania, nalezy naciskac przyciski = 4.

Aby zrobi¢ przerwe (wiaczy¢ pauze), nalezy przesta¢ pedatowac przez kilka sekund. Aby wznowi¢ sesje (w ciggu 15 minut od rozpoczecia przerwy), nalezy rozpocza¢ pedatowanie.

Aby wytaczy¢ sesje przed jej zakoficzeniem, nalezy nacisna¢ przycisk @ . Aby wylaczy¢ konsole, nalezy nacisnag i przytrzymac przycisk @ po przejsciu do ekranu gtdwnego. Konsola wytacza sie auto-
matycznie po 15 minutach bezczynnosci.

PROGRAMY

Wybra¢ menu programéw, naciskajac przycisk @ . W menu programdw, wybra¢ jeden z 7 dostepnych profili za pomoca przycisku @ lub przyciskow = <+ .

Po zatwierdzeniu przyciskiem / @ = +. Zatwierdzi¢ przyciskiem lub rozpocza¢ pedatowanie (domysinie czas ¢wiczenia wynosi 30 minut).
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PROFILE PROGRAMU
Czas domysiny = 30 minut (oprécz trybu ,Quick-Start”, w ktérym czas jest odliczany) z mozliwo$cig regulacji za pomocg przyciskéw = <+ .
Poziomy segment = 3 poziomy oporu.lstnieje 5 pdl pionowych, co daje tacznie 15 pozioméw oporu.

TRYB ,,QUICK-START” PROGRAM ,KCAL 02"

Korzy$¢: Zmniejszanie wagi ciata (Poziom 2).

Opis: Interwaty matej intensywno$ci umozliwiajace utr-
zymanie w strefie docelowej w potaczeniu z wigkszym

HE HL De obcigzeniem mig$ni niz na poziomie 1.

Korzy$¢: Szybkos¢.

Opis: Wystarczy usig$¢ na rowerze i zacza¢ pedatowac!

Korzy$¢: Osiagi
Opis: Interwaty o duzej intensywnosci, aby poprawia¢ wytrzy-
mato$¢ i zapewni¢ obciazenie migéni. Nalezy utrzymywac ten

Korzy$¢: Trening formy (Poziom 1).
Opis: Teren ptaski.

PE I- F sam rytm w ciagu catej sesji. Mniejszy opdr = fazy regeneracji. F ||: D |
PROGRAM ,,PULS” PROGRAM FIT 02”
Korzyéé: Ujedrmianie Korzy$¢: Trening formy (Poziom 2).
Ei - " A . . Opis: Potrzymanie obcigzenia przez caly trening z
Opis: Podwdjny podjazd, dostosowac rytm do poziomu oporu. . h )
PULS Wysoki opdr = mniejszy rytm i silne obcigzenie migsni. = 02 gaezgqrgsr;%eqsywnq, azda wterenie plaskim i faza
PROGRAM ,KCAL 01” PROGRAM ,,SOFT”

Korzy$¢: Zmniejszanie wagi ciata (Poziom 1).

o Korzy$¢: Teren ptaski.

= pis: Dwa odcinki w terenie ptaskim o matej intensywnosci z s======= . . )
utrzymaniem stosunkowo duzej szybkosci w sesji treningowej. \Sprlfik(')Tv?rr?: x:) r;])gljn;g:'ri]ﬁgurowalny Z podsumowaniem
H ': H L D | Rada: Utrzymywac rece nieruchomo w czasie wysitku. S D F |: v Il

WYSWIETLACZ W CZASIE SESJI
@ Spalone kalorie w Kcal / Liczba obrotéw pedatéw na minute (lub obr./min)
B0 o v 23
@ 9 (@] @ @ Tetno jako liczba uderzen serca na minute . / Odlegtos¢ w km (lub Mi).
® @ 3
: @ Predko$¢ w km/godz. (lub Mi/godz.). / Poziomy oporu (skala natezenia wysitku)
@ Czas pozostaty do konca sesji (lub taczny czas od poczatku sesji w przypadku sesji szybkiej).
€ Wskaznik strefy tetna
PODSUMOWANIE WYNIKOW

Podsumowanie wynikéw wyswietla sie automatycznie po zakonczeniu sesji w czasie fazy regeneracji przez 2 minuty. W tym miejscu mozna wys$wietlic:
$redni puls (jezeli uzywano pulsometru analogowego niekodowanego); szacunkowa ilo$¢ spalonych kalorii;

$rednig predkos¢; pokonang odlegtosé.

Aby wytaczy¢ wyswietlanie podsumowania wynikow przed jego zakoriczeniem, nalezy nacisnag i przytrzymac $rodkowy przycisk.

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

KONSOLA: Suche dfonie ostabiajg sygnat lub czasem prowadza do przerwania sygnatu.

Konsola nie wiacza sig lub wyswietla komunikat ,E1”, ,E2", ,E3". Nalezy odtaczy¢ urzadzenie, a nastepnie sprawdzi¢ Zwilzy¢ dtonie, aby usprawni¢ pomiar.

pofgczenia z tylu konsoli  wewngrz wspornika. W razie watpliwosci co do wskazywanych wartosci lub sygnatu nalezy wykona¢ pomiar przez innego uzytkownika (w miare
DYSTANS: mozliwosci). Brak pomiaru tetna: sprawdzi¢ potaczenie czujnikow z konsola.

Wskaznik z tytu konsoli umozliwia kilka pofozen. W przypadku korzystania z pasa do pomiaru tetna:

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

KALORIE: Delikatnie zwilzy¢ pas w miejscu, ktore ma styczno$c ze skora.

Obliczenia uwzgledniajg poziom oporu i rytm (obr./min). Upewnic sie, ze pas zatozony jest bezpo$rednio na skére, a nadajnik umieszczony jest na $rodku klatki piersiowej.
POMIAR TETNA: PEDALY:

Pomiar tetna za posrednictwem dioni: Przykreci¢ lewy pedat PRZECIWNIE do ruchu wskazéwek zegara.

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

HALAS:
1. Odkrecic pedaly o 2 obroty, a nastepnie maksymalnie dokrecic. cze$¢: USTAWIENIA).
2. Sprawdzi¢ stabilno$¢ i w razie potrzeby poprawi¢ (patrz cze$¢: POZIOMOWANIE ROWERU). 4. Regularnie sprawdzac, czy $ruby montazowe sg dobrze dokrecone (w tym nakretki siodetka).

3. Regularnie sprawdzac, czy pokretta regulacyjne sg w odpowiedniej pozyciji i dobrze dokrecone (patrz

Jezeli problem bedzie si¢ powtarzat, nalezy skontaktowac sie z serwisem marki Domyos (patrz informacje :dotyczace serwisu na ostatniej stronie).
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BEMUTATAS

Ez a kerékpar ugy lett kialakitva, hogy az edzés soran optimalis hattamlat biztositson. Magneses szabalyozassal ellatott termék a kdnnyed és kényelmes pedalozas biztositasa céljabol.
BEALLITASOK

Figyelem: ne felejtse, hogy a kerékpar bedllitasahoz eldszor le kell szallnia az eszkzrol.

ULESMAGASSAG BEALLITASA

Figyelem: ne felejtse, hogy a kerékpar beallitasahoz eldszor le kell szllnia az eszkézrél. A hatasos edzés érdekében az Ulést a megfelelé magassagba kell allitani, azaz pedalozas kézben a térdeknek enyhén
behajlitott allapotban kell lennilik a pedal legalsé poziciojaba érve.

A PEDALPANTOK BEALLITASA

Tavolitsa el a pantot, és allitsa a megfelel allasba.

A KEREKPAR ViZSZINTBE HELYEZESE

Ha a termék hasznalat kdzben instabil, forditsa el a szintkiegyenliték egyikét az instabilitds megsziintetéséig.

MOZGATAS

A fogantyu segitségével a késziiléket kerekekként mozgassa és helyezze be a megfeleld helyre. A telepités utdn a hatsd labat engedie le a talaj felé.

KONZOL
A konzol szamos funkciot kinal, melyek révén modulalhatok az edzések. Az alabbiakban kdzélt utasitasok betartasaval egyszerlien hasznalhato.

BEMUTATAS

gomb: ezzel a kézépsd gombbal kapcsolhaté be a konzol, érvényesithet6k a kivalasztott beallitdsok, valamint indithaté az edzés.
@ gomb: Iéptetés a meniiben, a program kivalasztasa.

@ gomb: kilépés a programbdl, visszatérés a fémeniibe, a konzol kikapcsolasa.

— 4 gomb: a tekerési nehézség beallitdsa (ndvelése vagy csdkkentése), a paraméterek beallitdsa (ndvelése vagy csdkkentése).

@ Sebesség km/h-ban (vagy mi/h-ban)

@ gomb: az edzés befejeztéig fennmarado idé (vagy az edzés elejétdl szamitott id6 — gyorsan induld edzés esetén).

@ Szivritmus a percenkénti szivverések.

Tévolsag km-ben (vagy Mi-ben/mérfoldben).

Vélasztokapcsolo: Valassza ki a készilék tipusat (VE, Ro, VM).
VE: elliptikus tréner / VM: szobakerékpar / RO: evezépad / RESET: A kivalasztott értékek visszaallitasa.
KM/MERFOLD KIVALASZTASA

A konzol alapértelmezetten kilométerben és km/draban adja meg a tavolsagra és sebességre vonatkozd értékeket.
m Ha mérféldalapu kijelzésre szeretne valtani:
1. Kapcsolja ki a konzolt. / 2. Tartsa lenyomva tdbb mint 3 masodpercig a kézépsé gombot .13. A=+ gombok segitségével valassza ki a mértékegységet. / 4. A kivalasztott
un bedllités érvényesitéséhez nyomja meg a kzépsdé gombot : a konzol automatikusan visszatér a kezdoképernyére.
NYITOKEPERNYG

GO

GYORS INDITAS

Az edzés megkezdéséhez kezdjen el tekerni. A tekerési nehézség bedllitasahoz hasznéljaa — + gombokat.

Ha sziinetet szeretne tartani, néhany masodpercre hagyja abba a tekerést. Az edzés folytatdsahoz (a szlinet kezdetétdl szamitott 15 percen belil) kezdjen el ismét tekemni.

Ha az edzést id6 eldtt be szeretné fejezni, nyomja meg a @ gombot. A konzol kikapcsolasahoz a kezdképernydre vald visszatérés utan hosszan nyomja meg a @ gombot. A konzol 15 perc inaktivitas
utdn automatikusan kikapcsol.

PROGRAMOK

A @ gomb megnyomasaval valassza ki a programok menuijét. A programok meniijében a(z) @ gomb megnyomasaval valasszon a felajanlott 7 opci¢ kdz(il, gomb vagy a = 4 gombok hasznélataval.

A /@ gomb megnyomasaval érvényesitse a kivalasztott opciot, majd a(z) = +gombokat. A(z) gomb megnyomasaval, vagy kezdjen el tekerni (az edzés alapértelmezett idétartama 30 perc).
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PROGRAMTIPUSOK
A bedllitott idét = 30 perc (»Quick-Start« méd nélkiil, ahol ndvekszik az id8) a = 4 gombok hasznalataval.

Flggdleges lemez = 3 nehézségi fokAz. 5 fliggdleges négyzetben 15 ellenalldsi szintet mutat.

»QUICK-START« MOD »KCAL 02» PROGRAM

Elénye: Fogyas (2. szint).

Jellemzdi: Enyhe intenzitasu id6szakok, a célzéna
megtartasa érdekében. Az 1. szintnél nagyobb

HCAL 0e izom-igénybevétel,

Elénye: Gyors hasznélat.
Jellemzdi: Egyszeriien csak Uljon a kerékparra és pedalozzon!

»PERF» PROGRAM

Elénye: -es szinti teljesitmény

Jellemzsi: Alloképesség-javits, nagy izomigénybevételii és
intenzitasu id6szakok. A legjobb, ha az edzés soran ugyanazt
p E r F az Utemet tartja meg. A kisebb ellenallast gyakorlatok pihend
idészakok.

Elénye: Formaban tartas (1. szint).

Jellemzdi: 2 terhelési csucsot érintd terheléses edzés-
sorozat, amely egy progressziv (emelkedd), majd egy
degressziv (lejt6) részbdl all.

»PULS» PROGRAM »FIT 02» PROGRAM

Elénye: Alakitas Elénye: Formaban tartas (2. szint).

Jellemzdi: Dupla emelkedd, az iitemet az ellenallsi szinthez Jellemzdi: Tartson megfeleld terhelést az edzéssorozat
igazitsa. Nagyobb ellendllas = nagyobb izommunkat igényld, alatt, amely egy terhelési csticsbol, egy progressziv
lassabb dtem. (emelkedd) és egy degressziv (lejtd) részbdl all.

»KCAL 01» PROGRAM »SOFT» PROGRAM

Elénye: Fogyas (1. szint).
Jellemz6i: Enyhe intenzitasu, dupla terhelési cstics. Az edzés Eldnye: Sikterepes-edzés.

= soran végig tartson viszonylag gyors litemet. Tanacs: Edzés Jellemzdi: 100%-0san személyre szabhat6 edzés, a
H E H L alatt lehetdség szerint tartsa meg a kezét ugyanabban a S D F t végén teljesitménydsszesitdvel.

01 helyzetben.

AZ EDZES ALATT MEGJELENO KEPERNY®

@ Elégetett kaloriak (Kcal) / A pedal percenkénti fordulatszdma (vagy rpm)

B0 o v 23
@ 9 (@) ® @ Szivritmus a percenkénti szivverések. / Tavolsag km-ben (vagy Mi-ban).
® @ S
: @ Sebesség km/h-ban (vagy mi/h-ban) / Ellenallési szintek (terhelési intenzitasi skala)

@ gomb: az edzés befejeztéig fennmarad¢ idd (vagy az edzés elejétél szamitott id6 — gyorsan indulé edzés esetén).

¥ pulzusszam zénaértékének kijelzése

A TELJESITMENYERTEKEK OSSZEFOGLALASA

Az edzés végeztével a teljesitményértékek automatikusan megjelennek a kétperces pihenési szakasz alatt. Megtekinthetdk:

atlagos pulzusszam (ha On az edzés alatt analdg tipusd, nem kédolt melléves pulzusmérét viselt); az elégetett kalériak becstilt mennyisége;
atlagsebesség; megtett tavolsag.

Ha a kijelzés eltlinése el6tt ki szeretné kapcsolni a teljesitményértékek megjelenitését, nyomja meg hosszan a kézépsé gombot.
HIBAELHARITAS

KONZOL: Ha széraz a keze, gyengébb a jel, vagy idonként sziinetel.

A konzol nem kapcsol be, vagy az ,E1", ,E2", ,E3" feliratot jeleniti meg. Huzza ki a késziiléket, majd ellendrizze a konzol A pontosabb mérés érdekében nedvesitse be a kezét.

hélmldalé'f talélhato csatlakozasokat és a széresS belsejét. Ha kétsége tdmad az értékeket vagy a jelet illetden, lehetdség szerint probaltassa ki a készilléket egy masik fel-
TAVOLSAG: hasznaldval. Nem méri a pulzusszamot: ellendrizze a hand-pulse érzékelSk csatlakozasat a konzollal.

A konzol hatoldalan kurzorral allithatd tobb pozicio. Pulzusmérd évvel:

Tegye a kurzort ,VM” &llasba, ha nem abban van. Az 1. ellenallasnal 60 km / h koriil kell elémie 18 km / h koriil. Ellendrizze az elem helyzetét, vagy cseréljen elemet.

KALORIAK: Enyhén nedvesitse be az 6v azon részét, amely érintkezik a borfelilettel.

Kiszamitasukkor a rendszer figyelembe veszi az ellendllési szintet és a fordulatszamot (RPM). Ugyelien arra, hogy az évet kdzvetlenill a bérére tegye Ugy, hogy a jeladé a mellkasa kozepén legyen.
PULZUSSZAMMERES: PEDALOK:

Kézen (hand-pulse): A bal pedalt az ramutato jérasaval ELLENTETES irdnyban csavarja be.

- A mérés edzés/mozgas kdzben torténik, ezért gyakran sziinetel a jel.
A mért értékeket nem azonnal, néha jelentds késéssel jelzi ki a rendszer.

ZAJ:
1. Engedjen rajtuk 2 fordulatnyit, majd csavarja be teljesen a pedalokat. 3. Rendszeresen ellendrizze a beallitdcsavarok megfeleld helyzetét és meghlizasat (Iasd: BEALLITA-
2. Ellendrizze a stabilitdsukat, szikség esetén korrigaljon rajta (Iasd: A KEREKPAR SZINTREHOZA- SOK).

TALA). 4. Rendszeresen ellendrizze a rogzitdesavarok megfelelé meghuzasat (a nyereganyakat is beleértve).

Amennyiben a probléma tovabbra is fennall, vegye fel a kapcsolatot a Domyos vevdszolgalataval (lasd az utolsé oldalon: vevészolgalat).
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PREZENTARE

Aceasta bicicletd este conceputa pentru a oferi un suport optim in spate in timpul antrenamentului. Acest produs este prevazut cu transmisie magnetica pentru confort sporit la pedalare fard intreruperi.
REGLAJE

Avertizare: este necesar sa coborati de pe bicicletd pentru a realiza reglajele.
REGLAREA INALTIMII SEII

Avertizare: este necesar sa coborati de pe bicicletd pentru a realiza reglajele. Pentru un exercitiu eficient, scaunul trebuie sa fie la indltimea corectd, adicd atunci cand pedalati genunchii dvs. trebuie sé fie usor indoiti in momentul
in care pedalele sunt in pozitia cea mai indepartata.

REGLAREA CHINGII PEDALELOR

Scoateti cureaua si ajustati la gaura dorita.

PUNEREA LA NIVEL A BICICLETEI

In cazul in care produsul este instabil in timpul utilizarii, rotiti unul din compensatorii de nivel sau pe amandoi pan la eliminarea instabilittji.
DEPLASARE

Cu ajutorul ménerului, inclinati bicicleta in fata pe rotitele de deplasare si orientati-o in directia dorita. Cand ati atins pozitia dorita, reasezati bicicleta eliptica pe sol, pe piciorul din spate.
CONSOLA

Consola dispune de multiple functii care va permit sa v diversificati sedintele de antrenament. In acest manual veti gasi toate informatiile necesare pentru a folosi cu usurinta consola.

PREZENTARE

Buton central pentru deschiderea consolei, confirmarea selectiilor, inceperea sedintei de antrenament.

@ Navigare in meniul de alegere a programului.

@ lesire din program, revenire la meniul prinicipal, inchiderea consolei.

— < Reglarea dificultatii de pedalare (mai micé sau mai mare), reglarea parametrilor (valoare mai mica sau mai mare).

@ Viteza, exprimatd in km/h (sau Mi/h).

@ Timpul ramas pana la finalul sedintei de antrenament (sau timpul scurs de la inceputul sedintei de antrenament, in cazul unei sedinte cu demarare rapida).

@ Frecventa cardiacd, exprimatd in batai pe minut.

Distanta in km (sau mile).

intrerupétor de selectie: Selectati tipul de aparat corespunzator (VE, RO, VM).
VE: bicicleta eliptica / VM: bicicleta de apartament / RO: aparat de vaslit/ RESET: Reinitializarea selectiei.
SELECTAREA UNITATII DE MASURA (KM/MI)

Tn mod predefinit, consola afiseaza distanta in km si viteza in km/h.
m Pentru a schimba unitatea de masura din kilometri in mile (mi):

1.Inchideti consola. / 2. Tineti apasat cel putin 3 secunde butonul central . | 3. Selectati unitatea de masura apasand pe butoanele = 4 . / 4. Confirmati apasand pe butonul central .

un Consola va reveni automat la ecranul de pornire.

ECRANUL DE PORNIRE

Go
DEMARARE RAPIDA

Incepeti s pedalati pentru a demara sesiunea. Pentru a regla dificultatea de pedalare, apasati pe butoanele = < .
Pentru a face o pauza, incetati pedalarea cateva secunde. Pentru a relua sesiunea (in limita de 15 minute de la inceputul pauzei), reluati pedalarea.

Pentru a termina sedinta de antrenament inainte de final, apésati pe butonul @ . Pentru ainchide consola, apasati lung pe butonul @ dupé ce ati revenit la ecranul de pornire. Consola se inchide automat dupé 15
minute de inactivitate.

PROGRAMME

Selectati meniul programelor apasand pe butonul @ . In meniul de programe, selectati profilul din cele 7 propuse, utilizand butonul @ sau butoanele = 4.

Dacé validati apasand pe butonul /@ , reglati timpul de exersare utilizind butoanele = <. Validati apasand pe butonul sau incepeti sa pedalati (in mod predefinit, durata de antrenament este de 30 de
minute).
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PROFILURI DE PROGRAM
Duratd implicita = 30 minute (cu exceptia modului,Quick-Start’, in care durata este incrementala); puteti ajusta aceasta duratd apasand pe butoanele = + .
Un dreptunghi vertical = 3 niveluri de rezistenta. Exista 5 blocuri verticale, deci in total 15 nivele de rezistentd.

MOD «QUICK-START» PROGRAMUL,KCAL 02"

Avantaj: Scadere in greutate (nivelul 2).

Descriere: Intervale de intensitate scazuta pentru menti-
nerea in zona tintd, asociind o solicitare musculard mai

HE F"_ De puternica decat la nivelul 1.

Avantaj: Utilizare rapida.

Descriere: Instalati-va pe bicicletd si pedalati pur si simplu!

PROGRAMUL,,PERF” PROGRAMUL,FIT 01"

Avantaj: Performantd

Descriere: Intervale de intensitate ridicatd pentru a imbunatati
anduranta si solicitarea musculara puternica. La modul ideal, trebuie = - Descriere: 2 varfuri de efort incluse intr-o secventd de efort
P E I‘ F sa pastrati acelasi ritm pe toatd durata sesiunii. Rezistentele cele mai F |t care cuprinde o faza progresiva, apoi degresiva.

scazute sunt faze de recuperare. U |

Avantaj: Fitness (nivelul 1).

PROGRAMUL,,PULS” PROGRAMUL,FIT 02"

Avantaj: Tonifiere Avantaj: Fitness (nivelul 2).

Descriere: Ascensiune dubla, adaptati ritmul in functie de nivelul de Descriere: Mentineti un volum de lucru adecvat pe toatd
rezistentd. Rezistenta ridicatd = ritm mai scazut pentru un angaja- durata secventei, care cuprinde o faza progresiva, un varf

P U L 5 ment muscular mai puternic. F ": D e de efort si o fazd degresiva.

PROGRAMUL,KCAL 01" PROGRAMUL,SOFT”

Avantaj: Scadere in greutate (nivelul 1). Avantaj: Parcurs plat

= Descriere: Platou dublu cu intensitate scdzuta, mentineti un ritm [E— Descriere: Parcurs 100% personalizabil, cu recabitularea
destul de rapid in timpul sesiunii de antrenament. Recomandare: Este i o Vo personalizabll P
Hl: HL de preferat s3 pistrati mainile fixe in timoul efortului SUF': performantelor la sfarsitul sesiunii.
D | e preferat sa pastrati mainile fixe in timpul efortului.

ECRANIN TIMPUL ANTRENAMENTULUI

@ Caloriile arse, exprimate fn Kcal / Numérul de rotatii pe minut (sau rpm)
@ Frecventa cardiaca, exprimata in batai pe minut. / @ Distanta, exprimata in km (sau fn Mi).

@ Viteza, exprimatd in km/h (sau Mi/h). / Niveluri de rezistenta (scara de intensitate a efortului)

@ Timpul rdmas pana la finalul sedintei de antrenament (sau timpul scurs de la inceputul sedintei de antrenament, in cazul unei sedinte cu demarare rapida).

W Indicator de zon cardiaca

REZUMATUL PERFORMANTELOR REALIZATE
Rezumatul performantelor realizate este afisat automat la finalul sedintei de antrenament, in timpul perioadei de recuperare de 2 minute. Acest rezumat contine:
frecventa cardiaca medie (in cazul in care ati purtat o centurd cardiofrecventmetru de tip analogic necodatd in timpul sedintei de antrenament); o estimare a numarului de calorii arse;

viteza medie; distanta parcursd.
Pentru a opri rezumatul performantelor inainte de final, apasati lung pe butonul central.
DIAGNOSTICAREA ANOMALIILOR

CONSOLA: Mainile uscate provoaca o scadere a semnalului sau uneori o intrerupere a semnalului.

Consola dumneavoastra nu se aprinde sau afiseaza,E1’,£2’,E3" Vié rugam sa deconectati si apoi sa verificati conexiunile pe care le-ati facut Umeziti méinile pentru a imbunatati masurdtoarea.

dela spat'ele consolel s interiorultubului de putere. Tn caz de dubii in legaturé cu valorile sau semnalul, solicitati testarea cu un alt utilizator, dac este posibil. Nu se mésoara frecventa: verificafi
DISTANTA: conexiunile Hand-Pulse cu consola.

Pe spatele consolei exista un cursor care propune mai multe pozitji. Cu o centura pentru a capta frecventa cardiaca:

Vi rugim sa pozitionati pe,VM" daca nu este cazul. In rezistenta 1, trebuie sa obtineti 60 RPM in jur de 18 km / h. Verificati pozitionarea bateriei sau inlocuiti cu o baterie noud.

CALORIL: Umeziti usor centura pe partea care este in contact cu pielea dumneavoastra.

Calculul tine seama de nivelul de rezidenta si d cadenta (RPM). Asigurati-vé ca asezati centura direct pe piele cu emittorul in centrul toracelui.

MASURAREA FRECVENTEI CARDIACE: PEDALE:

Cu mainile (Handpulse): Pentru ainsuruba pedala din stinga, intoarcetiin sens INVERS acelor de ceasornic.

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

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

ZGOMOT:
1. Desurubati 2 ture si apoi insurubati pedalele la maximum. 3. Verificatiin mod regulat ca rotitele de reglare sé fie bine pozitionate si ingurubate (a se vedea paragraful: REGLAJE).
2. Verificati stabilitatea si corectati daca este necesar (a se vedea paragraful: ADUCEREA LA NIVEL A BICICLETE). 4. Verificatiin mod regulat daca suruburile de asamblare sunt bine stranse (inclusiv piulitele de la sa).

Dacé problema persistd, va rugam sd contactati serviciul dupd vanzare Domyos (conf. ultimei pagini: service dupa vénzare).
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PREDSTAVENIE

Tento bicykel je navrhnuty tak, aby pocas tréningu poskytoval optimalnu podporu. Tento produkt obsahuje magneticky prenos na zabezpegenie pohodiného a hladkého otacania pedalmi.
NASTAVENIA

Varovanie: Pre akoukolvek zmenou nastaveni musite zist’ dolu z bicykla.

NASTAVENIE SEDADLA DO URCITEJ UROVNE

Varovanie: Pre akoukolvek zmenou nastaveni musite zist’ dolu z bicykla. Ak mé byt cvicenie efektivne, sedlo musi byt v spravnej vyske. To znamena, Ze ked otacate pedalmi, kolend sa musia jemne zohnit' v
momente, ked st pedale v najvzdialenejdej pozicii.

AKO NASTAVIT POPRUHY PEDALOV

Odnimte popruh a nastavte na zvolent drazku.

VYVAZENIE ROTOPEDU

V pripade nestability vyrobku pocas pouZitia, otoéte jednu z nastavovacich objimok, kym nestabilita nezmizi.

PREMIESTNENIE

Pomocou ricky naklofite produkt smerom dopredu, aby sa postavil na kolieska, a pohybuijte nim v pozadovanom smere. Ked skonéite, polozte zadnu nohu na podlahu.

KONZOLA

Konzola vam pondka mnozstvo funkcii na obohatenie cviCenia. Nizsie s uvedené vetky pokyny, ktoré zjednodusujd jej pouZivanie.
PREDSTAVENIE

Stredné tlaidlo sluzi na zapnutie konzoly, potvrdenie vyberu a spustenie tréningu.

@ Sluzi na navigéciu v ponuke na vyber programu.

@ Slzi na opustenie programu, navrat do hlavnej ponuky a vypnutie konzoly.

— 4 SluZi na nastavenie (zvySenie alebo zniZenie) zataze, na nastavenie (zvySenie alebo znizenie) parametrov.
@ Rychlost' v km/h (alebo mi/h).

@ Oznacuje zvy$nd dobu do ukoncenia tréningu (alebo dobu, ktora uplynula od zaciatku tréningu, v pripade rychleho spustenia tréningu).

@ Tepova frekvencia srdca za minttu .
. Vzdialenost' v km (alebo Mi).

Prepina¢ vyberu: Vyberte typ zariadenia (VE, Ro,VM).
VE: elipticky bicykel / VM: stacionarny bicykel / RO: veslarsky trenazér / RESET (RESETOVAT): Opétovne inicializuje vyber.
VYBER KM/MI

Predvolene je na konzole nastavena vzdialenost a rychlost' v km a km/h.
m Ak chcete nastavit' mile (Mi)

1. Vypnite konzolu. / 2. Viac ako 3 sekundy stlacte stredné tlacidlo .1 3. Jednotku vyberte pomocou tlacidiel = 4. / 4. Viyber potvrdte strednym tlacidlom a konzola sa
automaticky prepne na tvodnu obrazovku.

HN

UVITACI DISPLEJ

GO

RYCHLE ZAPNUTIE

Ak potrebujete prestavku, na par sekind preruste pedalovanie. Ak chcete pokraCovat' (v priebehu 15 mintt od zagiatku prestavky), znovu zacnite pedalovat.

Ak chcete tréning ukonit’ pred koncom, stlacte tlacidlo @ . Konzolu vypnete dihym stlacenim tlacidla @ po navrate na Uvodnu obrazovku. Po 15 mindtach necinnosti déjde k automatickému vypnutiu kon
PROGRAMY

Stlacenim tla¢idla @ vyberte ponuku programov. Vo vybere moznosti programov zvoite profil zo 7 moznosti pomocou tiacidia @ alebo tlacidiel = + .

Ak stlacite tlacidlo / @ volbu potvrdite; zvolte dizku cvicenia pomocou tagidiel — +. Stlaéenim tlacidla alebo zacatim liapania (predvolena doba tréningu je 30 mindt).
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PROGRAMOVE PROFILY
Standardny &as = 30 mindit (okrem Quick-Start, v ktorom sa ¢as zvy3uje), nastavitelny pomocou tiacidiel = 4 .
Vertikélny posun (cekom 5) = 3 rovne odporu. Nachédza sa tu 5 zvislych torcov, takze celkovo 15 drovni odporu.

REZIM ,,QUICK-START*: PROGRAM «KCAL 02»

Viyhoda: Znizovanie hmotnosti (Urover 2).

Popis: Intervaly s nizkou intenzitou na udrziavanie
sa v ramci cielovej zony, ktorych sticastou je vyssia

HCRAL 02 svalova zataz nez na rovni 1.

Vyhoda: Rychle pouzivanie.
Popis: Posadte sa na bicykel a uz len pedalujte!

GO

PROGRAM «PERF» PROGRAM «FIT 01»

Vyhoda: Vykon
Popis: Vlysokointenzivne tréningy na zlepsenie vydrze a velkej

Vyhoda: Udrziavanie vo forme (Urovef 1).

E s\ b S i Popis: Dve maximéalne Urovne intenzity pocas faz:
svalovej zgtaze. \ |dea|nkon: prlpad:‘ by stz mali pcécas cele?o cvigenia Ktora zahffa fazu stipania (§yp|$1anie) 3 {)0_
cvi¢enia udrZiavat rovnaké tempo. Nizsi odpor predstavuje fazy L h !

PE I- F na zotavenie. F ||: D | tom klesania (zostupovanie).

PROGRAM «PULS»

Vyhoda: Udrziavanie vo forme (Urovefi 2).

Popis: Dodrziavajte pocas cvicenia spravnu zataz,
ktorej siCast' tvori faza stupania, faza rovnakej inenzity

Viyhoda: Spevnenie
Popis: Dvojnasobné stipanie, tempo prispdsobené Urovni odpo-

P U l_ 5 ru. ZvySeny odpor = nizsie tempo na vacsie zapojenie svalov. 2 faza Klesania
PROGRAM «KCAL 01» PROGRAM «SOFT»
Viyhoda: Znizovanie hmotnosti (Uroveri 1).
Popis: Dvojnasobna rovnaka Groveri s nizkou intenzitou, Vyhoda: Rovna plocha.

udrziavanie primerane rychleho tempa pocas tréningu. sEm==== Popis: 100 % individualne nastaviteiné so zhrutim
HI: F“. Odporucanie: Ak je to mozné, majte pocas cvicenia ruky na SD F |: vykonu na konci cvi¢enia.
01 drzadle.

OBRAZOVKA POCAS TRENINGU

@ Spalené kaldrie v Kcal / Podet otacok pedala za mindtu (alebo rpm)

@ Tepova frekvencia srdca za mindtu . / . Vzdialenost' v km (alebo mi).

@ Rychlost v km/h (alebo mifh). / Urove zataze (stupnica intenzity némahy)

@ Oznacuje zvy$nl dobu do ukonéenia tréningu (alebo dobu, ktora uplynula od zaciatku tréningu, v pripade rychleho spustenia tréningu).
W Ukazovatel z6ny srdcovej frekvencie

SUHRN VYKONOV

Suhrn vasich vykonov sa zobrazi automaticky na konci kazdého tréningu pocas 2-minutovej oddychovej fazy. MéZete zobrazit:

priemernt tepovul frekvenciu (ak ste pocas tréningu pouzivali nekddovany opasok s mera¢om tepovej frekvencie analdgového typu); odhad poctu spalenych kalorii;
priemernt rychlost; prejdend vzdialenost.

Ak chcete zastavit zobrazovanie sthrnu vykonov pred koncom, dlho stlacte stredné tlagidlo.

DIAGNOSTIKA ANOMALIi

Ovladaci panel: Zobrazenie nameranych hodndt nie je okamzité, niekedy dochadza k vyraznému oneskoreniu.
Ovladaci panel sa nezapne ani sa na fiom nezobrazi ,E1*, ,E2*, ,E3". Odpojte a skontrolujte pripojenia, ktoré ste vykonali Suché ruky spdsobuiju zniZenie signalu alebo niekedy aj prerusenie signalu.

na zadnej strane ovladacieho panela a vo vniitri nosnej riry.
VZDIALENOST: . Ak méte pochybnosti o hodnotach alebo signali, poziadajte, ak je to mozné, o prekontrolovanie inym pouzivatelom. Ziadne
Na zadnej strane ovladacieho panela pontka kurzor niekolko pozicii. meranie frekvencie: skontrolujte pripojenia ruéného pulzu s ovladacim panelom.

V opacnom pripade dakujeme, Ze ste ho umiestnili na ,VM*. V odolnosti 1 musite dosiahnut' rychlost 60 otacok za minitu S opaskom na snimanie srdcovej frekvencie:
okolo 18 km / h.

KALORIE:

Vypocet berie do Gvahy Urover odporu a tempo (RPM).
MERANIE SRDCOVEJ FREKVENCIE:

Cez ruky (rucny pulz):

Na zlepSenie merania si navih¢ite ruky.

Skontrolujte polohu batérie alebo ju vymerite za novu.

Lahko navih¢ite opasok na Gasti, ktora je v kontakte s pokozkou.

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

Ak cheete pritiahnut Tavy pedal, dbaite na to, aby ste ho otacali v PROTISMERE hodinovych rugiciek.
- Merania pri cviceni/pohybe, pri ktorom je signal €asto prerusovany.

HLUK:
1. Odskrutkujte pedale o 2 otacky, a potom ich pritiahnite na maximum. NASTAVENIA).
2. Skontrolujte stabilitu a v pripade potreby ju napravte (pozri odsek: NAROVNANIE BICYKLA). 4. Pravidelne kontrolujte, &i si montazne skrutky dobre utiahnuté (vratane matic sedadla).

3. Pravidelne kontrolujte, &i st nastavovacie gombiky spravne umiestnené a dotiahnuté (pozri odsek:

Ak problém pretrvava, obratte sa na zakaznicky servis spolocnosti Domyos (pozri poslednu stranku :zakaznickeho servisu).
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PREDSTAVENi

Toto kolo je navrzeno tak, aby poskytovalo optimalni podporu pfi zatézi béhem tréninku. Vyrobek je vybaven zafizenim pro magneticky prenos, které zajistuje pravidelné, pohodiné $lapani.
NASTAVENI

Upozoméni: Pfi jakémkoli nastavovani musi z rotopedu uZivatel vzdy slézt.
NASTAVENI VYSKY SEDLA

Upozoméni: PFi jakémkoli nastavovani musi z rotopedu uZivatel vZdy slézt. Pro G¢inné cviceni je duleZité spravné nastavit vySku sedla, tedy tak, aby ve chvili, kdy je pedal v nejvzdalenéjsi poloze, byla kolena pfi
$lapani lehce ohnuta.

JAK NASTAVIT REMINKY U PEDALU

Vyjméte feminek a nastavte pozadovany zarez.

UPEVNENi KOLA

V pfipadé, Ze vyrobek je pfi pouzivani nestabilni, otacejte jednim z kompenzator rovnovahy nebo oba dva, dokud nestabilitu neodstranite.
PREMISTENI

Pomoci rukojeti naklorite stroj smérem dopfedu na kolecka a premistéte ho na pozadované misto. Po premisténi polozte zadni Cést stroje zpét na podlahu.

KONZOLE
Ovladaci panel nabizi riizné funkce pro podporu vaseho tréninku. NiZze naleznete veskeré pokyny pro snadné ovladani.
PREDSTAVENI

Hlavni tlacitko pro zapnuti oviadaciho panelu, potvrzeni vybranych funkei a zahajeni tréninku.
@ Prochazeni program0 v hlavni nabidce.

@ Ukongeni programu, navrat do hlavni nabidky, vypnuti ovladaciho panelu.

— 4 Nastaveni (zvySeni ¢i snizeni) stupiti obtiznosti, nastaveni (zvyseni ¢i snizeni) dalSich parametrd.
() Rychlost v kmh (nebo Mif).

@ Zbyvajici doba do konce tréninku (nebo doba od za¢atku tréninku v pripadé rychlého startu).

@ Tepova frekvence za minutu .
Ujeta vzdalenost v km (nebo Mi).

Prepina¢ vybéru: Zvolte si typ pfistroje (VE, RO, VM).
n VE: elipticky trenazér / VM: domdci rotoped / RO: veslovaci pfistroj / RESET: Provedte novy vybér.
(VoW VYBER JEDNOTKY KM/MILE

V zakladnim nastaveni udava ovladaci panel informace o vzdalenosti a rychlosti v km a km/h.
m Zména jednotky na mile (Mi):

1. Vypnéte ovladaci panel. / 2. Stisknéte hlavni tlacitko a drzte ho déle nez 3 vtefiny. / 3. Pomoci tlacitek = 4 zvolte poZadovanou jednotku. / 4. Potvrdte vybér stisknutim hlavniho

N tlacitka , na ovladacim panelu se automaticky spusti Uvodni obrazovka.

UVODNi OBRAZOVKA

GO

RYCHLY START

Pro zahajeni tréninku zacnéte Slapat. Pro nastaveni stupné obtiznosti stisknéte tlacitko — 4.

Chcete-li si udélat prestavku, prestarite na nékolik vtefin Slapat. Pro pokracovani v tréninku (do 15 minut od zaCétku prestavky) zaénéte znovu Slapat.

Pro zastaveni tréninku pred koncem stisknéte tlacitko @ . Pro vypnuti ovladaciho panelu se vratte na Uvodni obrazovku, stisknéte tlacitko @ a drZte ho. Po 15 minutach necinnosti se ovladaci panel
automaticky vypne.

PROGRAMY

Do nabidky program( se dostanete stisknutim tlacitka @ . Pomoci tlacitka @ si v programové nabidce vyberte jeden ze 7 moznych profilli, nebo tlacitek — 4 .

Potvrdite-li zadani stisknutim tlacitka /@ vybér potvrdite, pomoci tladitek = <. Stisknutim tlacitka nebo zacnéte Slapat (zakladni nastavena doba tréninku je 30 minut).
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PROFILY PROGRAMU
Prednastaveny ¢as = 30 minut (kromé rezimu Quick-Start, pfi kterém se ¢as zvySuje), Ize nastavit pomoci tlacitek = 4+ .
Vertikélni ¢tverec (celkem 5) = 3 drovné odolnosti. Na displeji je 5 vertikalnich poli, celkem tedy 15 trovni obtiznosti.

REZIM «QUICK-START»: PROGRAM , KCAL 02“

Pfinos: Snizovani hmotnosti (Urover 2).

Popis: Intervaly o nizké intenzité pro setrvani v cilové
z06né, cviceni predstavuje vy3si svalovou zatéz nez v

HEHL De Urovni 1.

Pfinos: Rychlé pouziti.
Popis: Jednodue se na rotoped posadte a zaénéte $lapat!

GO

PROGRAM ,,PERF* PROGRAM ,FIT 01¢

Pfinos: Vykonnost

Popis: Intervaly o vysoké intenzité zlepSuiji vydrZ a predstavuji
velkou svalovou zatéz. V idedlnim pfipadé byste méli béhem ==

pE r F tréninku udrZovat rovnomérné tempo. Faze s nizsi obtiznosti F ||:

jsou uréeny k obnové sil. D |

Pfinos: UdrZeni kondice (Urover 1).

Popis: Trénink zahrnuje 2 vrcholy intenzity, fazi
postupného zvySovani namahy (stoupani) a snizovani
namahy (klesani).

PROGRAM ,PULS® PROGRAM ,FIT 02
Pfinos: Zpevnéni Pfinos: Udrzeni kondice (Uroven 2).
Popis: Dvojité stoupani, tempo se pfizplsobi trovni obtiznosti. = Popis: UdrZuje béhem tréninku pravidelnou zatéz,
Fl U l. 5 Vlysoka obtiznost = pomalejsi tempo a vétsi zapojeni svald. F ": D E‘ zahmuje fazi stoupdni, rovinu a fazi klesani.

PROGRAM ,,KCAL 01¢ PROGRAM ,,SOFT“

Pfinos: Snizovani hmotnosti (Urover 1).

Popis: Dvojita vyvy$end rovina o nizké intenzité, béhem celého == . 0w e -
iréninku se udrzuje poméms rychlé tempo. Rada: Béhem Popis: Trasu Ize 100% pfizptsobit, na konci tréninku

HE HL 01 tréninku udrZujte ruce v jedné poloze. SD F l: se zobrazi shrnuti vykonu.

Pfinos: Rovina.

(%]
U

OBRAZOVKA BEHEM TRENINKU

@ Spalené kalorie v Kcal / Pocet otacek pedall za minutu (ot./min.)

@ Tepova frekvence za minutu . l. Vzdalenost v km (nebo Mi).

@ Rychlost v km/h (nebo Mith). / Urove vytrvalosti (3kala intenzity cvigeni)

= @ Zbyvajici doba do konce tréninku (nebo doba od zac¢atku tréninku v pfipadé rychlého startu).

€ Ukazatel tepové frekvence

SHRNUTI VYKONU

Béhem dvouminutové faze obnovy energie na konci tréninku se na ovladacim panelu automaticky zobrazi shruti vaseho vykonu. Zobrazi se tyto informace:

primérna tepova frekvence (v pfipadé, Ze jste béhem tréninku méli na sobé pas pro analogovy nekddovany pfenos tepové frekvence); odhadovany pocet spalenych kalori;
primérna rychlost; najeta vzdalenost.

Pro pfedCasné opusténi shrnuti vykonu stisknéte a drzte hlavni tlagitko.

DETEKCE PORUCH

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

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

pFipoj’enl' v zadni Casti oviddaciho panelu a uvnitf hlavni trubice. Pokud méte pochybnosti o spravnosti hodnot ¢i kvalité signélu, zkuste snimani otestovat s jinym uzivatelem. Tepova
VZDALENOST: frekvence se neméfi: Ovéite, zda jsou snimace tepové frekvence spravné pfipojeny k panelu.
V zadni ¢asti ovladaciho panelu je kurzor, ktery Ize umistit do riiznych pozic. S pasem pro snimani tepové frekvence:

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

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

Vypocet zohledfiuje nastavenou troven obtiznosti a tempo (ot./min. / RPM). Pas musi byt umistén pfimo na kuZi tak, aby byl snimac uprostfed hrudniku.

MERENI TEPOVE FREKVENCE: PEDALY:

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

- Méfi se v prubéhu cviceni / pfi pohybu, signél je tedy Casto prerusen.
Na displeji se nezobrazuje momentalni hodnota, ale hodnota s urcitym zpozdénim.

ZVUKY:
1. Povolte pedaly o 2 otocky, poté je zasroubuijte na doraz. ) 3. Pravidelné kontrolujte, zda jsou vSechny otocné regulatory fadné zasroubovany (viz odstavec:
2. Zkontrolujte stabilitu rotopedu a v pfipadé potfeby ji upravte (viz odstavec: NASTAVENI STABILITY NASTAVENI).

ROTOPEDU). 4. Pravidelné kontrolujte, zda jsou vdechny Srouby dobre utazeny (vCetné matek sedla).

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

Denna cykel &r utformad for att ge optimal bakstod under traningen. Denna produkt &r utrustad med magnetisk dverforing for att bekvamt kunna trampa utan ryck.
REGLAGE

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

JUSTERA SADELN

Varning: du maste stiga av cykeln for att gora instéllningarna. For en effektiv 6vning, maste sadeln vara i ratt hojd, d.v.s. att nér du trampar bdr knana vara nagot béjda da pedalerna ar langst ned.
HUR DU JUSTERAR PEDALREMMEN

Ta bort remmen och justera till 6nskad skara.

STABILISERING AV MASKINEN

Vid instabilitet av produkten under anvéndning, vrid en eller tva av kompensatorerna tills maskinen &r stabil.

TRANSPORT

Anvand handtaget for att luta produkten framat, s& den vilar mot hjulen, och flytta den i dnskad riktning. Nér forflyttningen ar klar foljer du med den bakre fotens rérelse tillbaka till golvet.

KONSOL

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

Mittenknapp som anvands for att sla pa konsolen, bekréfta dina val, starta ett tréningspass.

@ Navigera pa menyn for att vélja program.

@ Avsluta ett program, ga tillbaka till huvudmenyn, stanga av konsolen.

— 4 Stéllain (6ka eller minska) svarighetsgraden, ange (6ka eller minska) dina instaliningar.

@ Hastighet i km/h (eller Mith).

@ Tid som aterstar till slutet av traningspasset (eller den tid som har gatt sedan borjan av tréningspasset om du kér ett pass med snabbstart).
@ Puls i slag per minut .

Stracka i km (eller Mi).

Véljarbrytare: Valj typen av traningsutrustning (VE, Ro, VM).
VE: crosstrainer / VM: motionscykel / RO: roddmaskin / RESET: Aterstaller valet.

VALJA KM/MI
Som standard visar konsolen stracka och hastighet i km och km/h.
] Om du vill ndra till enheten Miles (Mi):
1. Sténg av konsolen. / 2. Tryck pa mittenknappen och hall den nedtryckt i minst 3 sekunder. / 3. Valj enhet med knapparna = + . / 4. Bekréfta genom att trycka p& mittenknappen
un . Konsolen gar automatiskt till startskarmen.
STARTSKARMEN

GO

SNABBSTART

Starta ditt pass genom att bérja trampa. Om du vill justera svarighetsgraden trycker du pa knappen = + .

Om du vill gora en paus slutar du trampa i nagra sekunder. Nar du vill teruppta traningspasset (inom tidsgransen pa 15 minuter efter borjan av pausen) bérjar du bara trampa igen.

Om du vill avbryta passet innan det &r slut trycker du pa knappen @ . Du sténger av konsolen genom att ga till startskdrmen och halla ned knappen @ . Konsolen sténgs av automatiskt efter 15 minuters
inaktivitet.

PROGRAM

Du valjer programmenyn genom att trycka pa knappen @ . Pa programmenyn valjer du sedan dnskad profil bland de 7 alternativen, genom att trycka pa knappen @ eller knapparna = + .

Om du bekraftar genom att trycka pa knappen / ® och stéller in traningspassets tidsldngd med hjélp av knapparna — 4. Du bekraftar genom att trycka pa knappen eller borja trampa (standar-
dinstéllningen for traningspassets tidslangd &r 30 minuter).



PROGRAMPROFILER
Standardtid = 30 minuter (utom "Quick-Start”, da tiden raknas upp), som kan stallas in genom att trycka pa knappama = + .
En vertikal ruta = 3 motstandsnivaer. Det finns 5 vertikala rutor, dvs. totalt 15 motstandsnivaer.

LAGET "QUICK-START”: KCAL 02-PROGRAMMET

Syfte: Ga ned i vikt (niva 2).
Beskrivning: Intervall med lag intensitet for att halla
sig inom malomradet, med en stdrre muskelbelastning

HEHL De aniniva 1.

Syfte: Snabbt anvanda utrustningen.
Beskrivning: Sétt dig bara pa cykeln och bérja trampa!

Syfte: Prestation

Beskrivning: Intervall med hog intensitet for att forbattra uthal-
ligheten och lata musklerna jobba mer. Hall helst en jamn takt

Syfte: Halla sig i form (niva 1).

Beskrivning: Tva intensitetstoppar i en traningssekvens
som omfattar en fas med gradvis 6kning foljd av en

under hela tréningspasset. Perioderna med svagare motstand ar o
PE I- F aterhamtningsfaser. F ”: D | gradvis minskning.
PULSPROGRAM FIT 02-PROGRAMMET
Syfte: Toning Syfte: Halla sig i form (niva 2).
Ei Beskrivning: Dubbel uppforsbacke, dar du anpassar takten efter Beskrivning: Bibehaller en god arbetsvolym under hela
graden av motstand. Stort motstand = langsammare takt for att sekvensen, som omfattar en fas med gradvis 6kning,
PU |_ 5 lata musklerna jobba mer. F ": D e en intensitetstopp och en fas med gradvis minskning.
KCAL 01-PROGRAMMET SOFT-PROGRAMMET

Syfte: Ga ned i vikt (niva 1). Syfte: Platt bana.
= Beskrivning: Dubbel plata med I3g intensitet. Hall en relativt hog ========

e S LIAl e S Beskrivning: Fullstdndigt anpassningsbar bana, med
H ': H L D :)ag(stitijgr?zrnzzrr‘?g:s:tsset' Tips: Hall héinderna sfilla i en fast S D F |: sammanfattning av prestationerna vid slutet av passet.
| .

SKARM SOM VISAS UNDER PASSET

@ Antal forbrénda kalorier i kcal / Antal pedalvarv per minut (eller rpm)

B0 o v 23
@ 9 @] @ @ Puls i slag per minut . / @ Avstand i km (eller Mi).
® @ 3
: @ Hastighet i km/h (eller Mith). / Motstandsnivaer (skala for traningens intensitet)

@ Tid som aterstar till slutet av traningspasset (eller den tid som har gatt sedan bdrjan av traningspasset om du kér ett pass med snabbstart).
O Indikator for hjzrtomrade

SAMMANFATTNING AV PRESTATIONERNA

En sammanfattning av dina prestationer visas automatiskt vid slutet av traningspasset, under den 2 minuter langa aterhdmtningsperioden. Hér kan du se:
din genomshittliga hjartfrekvens (om du har en analog och okodad pulsmatare pa dig under passet); en uppskattning av antalet forbrukade kalorier;

din medelhastighet; den stracka du har cyklat.

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

FELSOKNING
KONSOL: Torra hander ger samre signal och ibland kan signalen brytas.
Din konsol startar inte eller visar "E1”, "E2", "E3". Koppla ifran och kontrollera de anslutningar du gjorde pa baksidan av Fukta handerna for att forbattra matningen.

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

DISTANS: handpulsen &r kopplad till konsolen.

Pa baksidan av konsolen finns en markér som kan stéllas i flera positioner. Med ett bélte fér att méta hjértfrekvensen:

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

KALORIER: Fukta béltet Iatt, pa den del som &r i kontakt med huden.

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

Via handerna (handpuls): For att skruva pa vénster pedal, se till att du skruvar i den moturs.

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

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

3. Kontrollera regelbundet att justeringsknapparna ar korrekt placerade och har skruvats i korrekt (se

Om problemet kvarstar, vanligen kontakta Domyos kundtjanst (se sista sidan: kundtjanst).
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NP EOCTABAHE

Toau Benocunes e Cb3aazeH, 3a fia 0CUrypu onTUManHa noAapbxka Ha rbpba no Bpeme Ha TpeHupoBkara. MpoayKTbT € CHaBAEH C MarHuTHa TpaHCMUCKs! 3a YR0GCTBO NpU BLPTEHETO Ha neaanuTe 6e3
CbTPECEHUS.

PEFYNIUPAHE

MpepynpexzaeHve: 3a fa 1a U3BbPLIMTE PErynMpaHUsATa, € HeOBGXOAMMO € fia Crie3eTe OT BeroeproMeTbpa.
PEYNIUPAHE BUCOYMHATA HA CEJJANTKATA

MpenynpexaeHve: 3a fa Aa U3BbPLLMTE PErynupaHusTa, e HeoBGXoauMo e fia crieseTe oT BenoepromeTbpa. 3a edpekTvBHa TPEHNPOBKa ApbXKUTE TpsbBa fAa GbaaT Ha NOAXOASLLA BUCOUMHA, T.e. KOraTo BbpTUTE
nefanuTe, BaluuTe KoneHe TpsiGBa 4a OCTaHaT Neko CrbHaTh B MOMEHTA, KOraTo nefanuTe ca B Hail-aaneyHara ci Touka.

PEFYNIUPAHE HA PEMBbUWUTE HA NEQANUTE

Csarnete pembka 1 perynupate Ha xenaHara orpaHuuuTenHa nosuuys.

HUBENMWPAHE HA BENIOEPFTOMETBHPA

B cnyyali Ha HecTabMNHOCT Ny NON3BaHe, 3aBbPTETE eNH OT KOMMEHCATOPUTE, J0KATO HeCTabuUNHOCTTa Bbae OTCTpaHeHa.
NPEMECTBAHE

Vanonagaiite APbXKaTa, 3a Aa NOBAUrHeTe ypeaa Hanpea v ¢ NOMOLLTa Ha Konenuara 1 ro npeMecTeTe B XXenaHata nocoka. Cnep kato 3aBbpLUNTE NPEMECTBaHETO, NOCTaBeTe 3aAHOTO Kpaye 06paTHO Ha noga.

KOH30IA
TabnoTo 3a ynpaBneHve Npeanara pasnuuHy yHKLMK, KOUTO Lie oBoraTaT BawwumuTe [eiHOCTY. Mo-gony Le HaMepuTe CUCHK C YKa3aHus 3a No-NecHo Non3saxe.
NP EACTABSHE

OcHoBeH ByToH 3a BKMioYBaHe Ha TabnoTo 3a ynpaeMneHue, NOTBbPXAaBaHe Ha M3BOpUTE, MyckaHe Ha Cepus TPEHNPOBKMA.
@ Hasurauus B u36paHo MeHto Ha nporpamara.
@ HanyckaHe Ha nporpamara, BpblLaHe B 0CHOBHOTO MeHO, U3KIiouBaHe Ha TabroTo 3a ynpasnexue.

— 4 PerynupaHe (yBenuyeHe unu HamaneHue) CbNPOTUBNEHUETO Ha NEfANUTE, PErynupaHe (YBENMYEHE UM HaManeHue)
Ha napameTpuTe By.

@ CKOpOCT B KM/Y. (nnt Munu/y.).
@ Bpeme, ocTaBalLo npeau kpasi Ha cepusiTa (Ui BpeMe OT HauanoTo Ha cepusiTa, npu cepus ¢ Gbpa cTapr).
@ CbppeyHa YecToTa B yapa B MUHyTa.

. PascTosHme B kM (1nn MUn).

Mpeskniousaten: M3bepete Buaa obopyasaHe (VE, Ro,VM).
VE: kpoc TpeHaxop / VM: BenoepromeTsp / RO: rpeben TpeHaxop / HYNTMPAHE: MosTopHO BKniouBaHe Ha 13GpaHoTO.

WU3BOP KM/ MUnsa
Kato cTanpapTHa HacTpolika BaLLeTo Tabno 3a ynpasrneHue Bi 4aBa CTONHOCTUTE Ha Pa3CTOSHUETO U CKOPOCTTa B KM 1 KM/Y.
] 3a fja npemuHeTe Ha MepHa eanHILA MUNS:
1. Wsknioyete Tabnoto 3a ynpasneHue. / 2. HaTucHeTe 0cHOBHIst BYTOH 3a noBeye OT 3 cekyHan . .| 3. 3bepete mepHaTa eanHuLa ¢ BytoHute = + . / 4. MotBbpAETE, KATO
un HaT/CHeTe OCHOBHMS BYTOH , Ha TabnoTo 3a ynpaBneHe aBTOMATUYHO Ce BKIMIOYBA MMABHUAT EkpaH.
HAYAJIEH EKPAH

BbP3 CTAPT
3anoyHeTe aa BbpTUTE NeJanuTe, 3a Aa 3anoYvHeTe TpeHUpoBKaTa. 3apma HacTpouTe cunata Ha CbnpoTUBIIEHNE Ha NeLanuTe, HaTUCHETE 6yTOHI/|Te -+
3a nounska CnpeTe aa BbpTUTE NeaannTe 3a HAKONKO CEKYHAN. 3a NpoAbKaBaHe Ha cepuaTa (B pamkuTe Ha 15 MWHYTU Crnej HavanoTo Ha I'IO'~IVIBKaTa) 3ano4yHeTe 0THOBO Aia BbPTUTE NeAanuTe.

3a fa cnpeTe cepusita Npeay kpas, HaTUCHeTe 6yTOHa @ . 3a pa ukniounte Tabnoto 3a ynpasreHue, HaTUCHeTe NPOABIIKUTENHO 6yTOHa BefHara, cref Kato CTe Ce BbpHanu Ha rnaBHUs ekpaH.
Tabnoto 3a ynpasnenue ce U3kNiyBa aBToMaTyHo cnef 15 nunca Ha akTUBHOCT.

NPOrPAMU

N36epeTe MeHio «Mporpaminy kato HaTucHeTe ByToHa @ . B meHto «[porpamu» u3bepeTe npodhmna OT NpeanoxeHuTe 7 kato usnonssate GyToHa @ wnm GyToHuTe = + .

Axo noTBbpAYTE, KaTo HaTUcHeTe GyToHa /@ , 33/1aBare BPeMETO 3a TPEHUPOBKA KaTo u3nonssate Gytorute — +. MoTBbPXIABATE kaTo HaTUCHETE ByTOHA
neanuTe (Mo CTaHAapTHa HACTpOVika BPEMETO 3a TPEHUPOBKa & 30 MUHYTH).

nnu 3ano4HeTe fa BbpTute



MPO®UNN HA MPOTPAMATA
CraHpapTHo Bpeme = 30 MuHyTH (63 «Quick-Starty, kbaeTo BpeMeTo ce yBennyaBa NOCTENEHHO), KOETO Ce HAaCTPOIiBa Ypes HaTuCKaHe Ha Tby-OyToHUTe = + .

E[ZIHO KBafpaTHoO feneHne = 3 HuBa Ha CbMpoTUBIIEHNE. Vima 5 BEepPTUKanHW KBagpatyeta, T.e. 06LL[O 15 HUBa Ha CbNpOTUBNEHUE.

PEXWM «QUICK-START»: NPOrPAMA ,,KCAL 02“

[Monaa: HamansBaHe Ha Ternoto (HuBo 2).
Monsa: Bbp3o nonsgare. Onucanve: ViHTepBank Ha criaba MHTEH3VBHOCT, 3a

Onucanme: HacTaHeTe ce Ha TpeHaxopa 1 MpocTo [ia 0CTaHeTe B Lienesata 30Ha, BKI0YBAvikv MyCKyNHO
G D 3aBbpTeTe neganute! H E H L D e HaToBapBaHe NMo-BIUCOKO OT TOBA Ha HWBO 1.

NPOrPAMA ,PERF* (3A NPOrPAMA ,FIT 01¢
NOAOOBPABAHE HA PE3YNTATU) rlonsa: Xapakrepucruiu

Onucanue: VIHTepBanu Ha BUCOKA MHTEH3MBHOCT 3a Monsa: MoanbpxaHe Ha dopma (Hueo 1).
nofobpsiBaHe Ha U3APBKIMBOCTTA U 3HAUUTEITHOTO = 0 .
= n1caHue: 2 Bbpxa Ha HaToBapBaHe, B
MyckynHo HaToapeate. B unleankus cny-aii Tpsbea aa F ||: NoCnefoBaTENHOCT OT HAaTOBAPBAHWSI, KOWUTO BKIOYBAT
MoAAbPXKaTE €AUH 1 CbLUM PUTLM Npe3 LisnaTa cepus. D | GHA MDOTPECHBHA U PeTpecHBHa hasa
P E |- F Mo-cnaboTo cbnpOTUBNEHNE NPeAcTaBNsBa a3 Ha ’
Bb3CTaHOBABAHE.
NPOrPAMA ,PULS* (3A NPOIPAMA ,FIT 02¢
TOHU3WUPAHE)
[Monaa: ToHu3upate [Monaa: MopabpxaHe Ha hopma (HuBo 2).
Onucanue: [IBOHO NOBMLLABAHE Ha HAaTOBApPBAHETO, Onucahve: MoanbpxaHe Ha BUCOKO HUBO Ha
MPUroAeTe TEMMOTO B 3aBUCUMOCT OT HUBOTO Ha F pabora no Bpeme Ha Lsinata nocnefoBaTenHocT ot
CcbnpoTUBneHye. MoBIULLIEHO CbNPOTUBIIEHHE = No-cniabo 't D e HaToBapBaHs, BKNIOYBALLA NPOrpecuBHa (hasa, BpbX
PI_I |_ 5 TEMNO 3a N0-3HAYMTENHO MYCKYHO HaTOBapBaHE. Ha HaTOBapBaHe W HamansBaHe Ha HaTOBapBaHETO.
NPOrPAMA ,KCAL 01“ (3A NPOrPAMA ,,SOFT*
OTCIABBAHE)
[Monsa: HamansisaHe Ha Ternoto (HuBo 1).
Omucarie: [BoViHa NPEABKA C HUCKA UHTEHIMBHOCT, — Monsa: Mpoer Ha pasHo.
= MoAAbpKaHe Ha CpaBHUTENHO GbP30 TeMNo No Bpeme Onwucatve: 100 % nepcoHanuaupaH npober, ¢
Ha TpeHupoBbYHaTa cepust. CbeeT: Mo Bpeme Ha S U F |: o60o6LLyeHe 3a pesynTaTuTe B kpas Ha TPeHUpOBKaTa.
HE I:H_ D | TPEHUPOBKATa, APBKTE PbLETE HEMOABUKHU.

EKPAH 1O BPEME HA CEPUATA

@ Waropenu kanopun B Keal / Bpoii 3aBbpTaHis Ha nefanuTe B MUHYTa (v 06/MUH.)
60 o 020« (23
@ @ CbpredHa yecToTa B yaapa B MuHyTa. / . PascTosHme B kM (v Munm).

@ CKOpOCT B KM/4. (M MuAm/y.). | HWBO Ha CbNpOTUBIIEHNE (CKana Ha MHTEH3VBHOCT Ha HAaTOBAPBAHETO)

@ Bpeme, ocTaBalLo npefu kpas Ha cepusia (v BpeMe OT HavanoTo Ha cepusiTa, npu cepust ¢ Gbpa cTapr).

v /HoWKaTOp Ha CbpaeyHaTa 30Ha

PE3IOME HA PE3YNTATUTE
PesiomMeTo Ha BaluuTe pe3ynTaTy ce nokassa aBTOMATUYHO B Kpas Ha CecUsTa No BpeMe Ha Bb3CTaHOBABAHETO OT 2 MUHYTU. Taka MOXETE fja BUauTE:
CcpedHa CbpeyHa YecToTa (ako o Bpeme Ha CepusiTa Ci CTe HOCUIM He KOAWpaH aHarloroB kofiaH 3a uaMepBaHe Ha ChpaeyHata YecToTa); 04akBaHo KOMMUECTBO M3TOPEHU Kanopum;

BallaTa cpeiHa CKOPOCT; U3MUHATOTO Pa3CTOsHMe.
3a f1a cnpeTe PestoMeTo Ha BalLUTe PesynTaTyi Npeau Kpas, HaTUCHETe NPOBIIKUTENHO OCHOBHUS BYTOH.
OUATHOCTULIMPAHE HA HEM3MPABHOCTHU

KOH30MA: [Moka3BaHETO Ha M3MEpEHHTE CTOMHOCTY He e He3abaBHo, Taka Ye NOHSKOra UMa ChlLecTBeHO 3abaBsiHe.
BalweTo Tabno 3a ynpaenexue He ce Bkntoysa v nokassa ,E1", E2", [E3". UakntoyeTe ycTPOCTBOTO M Crep ToBa - Cyxu pblie npean3sukeaT oTcnabsaHe Ha cUrHana Ui [4opU NPeKbCBaHe Ha CUrHana NoHsKora.
npoBepeTe Aanu CBbP3BaHeTo Ha rbpba Ha TabnoTo 3a ynpasneHue 1 B TpbbaTa Ha BUNKaTa € NPaBuIHO OCHLIECTBEHO. OBMaxHABalTe PHUETe CH 33 N10-106p0 HaMepeaHe

PA3CTOAHME: - Ako ce CbMHsIBaTe B CTOIHOCTUTE UMW CUTHana, MomoneTe Apyr noTpebuten Aa u3npobsa ypena, ako € Bb3MOXHO.
Ha rep6a Ha koH3onaTa nokasaten npefnara Hskomko MosuLyy. - Hsima smepeaHe Ha nyrca: npoBepeTe Bpb3kuTe Ha Hand-Pulse ¢ koHsonaTa.

MocraseTe ro B nosuuus ,VM*, ako e B apyra nosuums. Mpu cbnpotuenetue 1 Tpsiosa aa nonyumte 3a 60 RPM okono C KonaH 3a ynaBsiHe Ha CbpAeYHIs PUTHM:

18Km /h. MpoBepete noauuysTa Ha GaTepusTa N 5 CMEHETE C HOBa.

KANOPUM: OBnaxHeTe Neko KonaHa B YacTTa, KOSITO € B KOHTAKT ¢ koxarta Bu.

VisuvcnenueTo B3ewa persi HUBOTO Ha CLPOTUBNeHHE U TeMnoTo (0GopoTa B MUKyTa). YBeperTe ce, Ye CTe NOCTaBIUNY KonaHa AVPEKTHO BbPXY KOXaTa, kaTo NpeAaBaTensT e B LieHTbpa Ha Topca.
W3MEPBAHE HA CbPAEYHUA NYNC: NEQANY:

Mpes puuere (Handpulse): 3a fa 3aTerete neus neaan, 3asbpreTe ro B nocoka, OBPATHA Ha yacoBHMKoBaTa CTpenka.

- MSMepEaHe no Bpeme Ha TpeHMpOBKa/ﬂEVI)KEHMe, CrnegosaresiHo CUrHanbsT YeCTo Ce NPeKbCaa.

LyMm:

1. Passuiite ¢ 2 06opoTa, cnep KOeTo 3aTerHeTe neaanuTe 10 MakCUMyMm. (Bxte ab3av; PETTIAXMN).

2. Mposepete cTabunHOCTTa 1 KopUrupaiTe, ako e Heobxoaumo (BuxTe abaay;: PEFYNTMPAHE HA 4. TpoBepsiBaiiTe peLOBHO Aanu MOHTAXHUTE BUHTOBE Ca J0Dpe 3aTerHaty (BKMOYUTENHO raiikute Ha
H/BOTO HA BENTOEPTOMETBPA). cefankara).

3. TlpoBepsiBaiiTe PeSOBHO Aan perynatopuTe ca No3NLMOHMPaH NPaBUIHO W 3aTerHatu fobpe

Ako npobnemMbT NpoALMkKaBa, CBbPXKETE Ce C 0TAena 3a cneanpoaaxbeH cepBus Ha Domyos (Bx. nocneaHaTa cTpaHuLa, :cneanpofaxGeH cepeua).
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PREDSTAVLJANJE

Bicikl je dizajniran tako da osigura maksimalnu potporu ledima tijekom vjezbanja. Ovaj proizvod opremljen je magnetnim prijenosom koji omoguéava jednostavnije okretanje pedala bez napora.
PODESAVANJE

Upozorenje: za namjestanje postavki bicikla nuzno je s njega sici.
POSTAVLJANJE SJEDALA NA ZELJENU VISINU

Upozorenje: za namjestanje postavki bicikla nuzno je s njega sici. Kako biste ucinkovito vjezbali, sjedalo mora biti na prikladnoj visini, to jest, prilikom okretanja pedala vasa se koljena trebaju lagano savinuti u
trenutku kada su pedale u najdaljem poloZaju.

KAKO NAMJESTITI TRAKE PEDALA

Povucite traku i namijestite na Zeljenu razinu.

NADOGRADNJA BICIKLA

U slucaju nestabilnosti proizvoda pri uporabi, zakrenite jedan ili oba ujednacivaca visine koji se nalaze na straznjoj papucici, sve do prestanka nestabilnosti.
PREMJESTANJE

Dlanom pogurnite proizvod prema naprijed na kotaci¢ima i pomaknite ga u zeljenom smijeru. Kada zavrsite pomicanje, spustite straznje noge na pod.

KONZOLA

Va$a konzola nudi brojne znacajke za poboljSavanje viezbanja. U nastavku cete pronaci sve upute za jednostavnu upotrebu.
PREDSTAVLJANJE

Sredisnji gumb za ukljucivanje konzole, potvrdu odabira, pokretanje sesije viezbanja.

@ Pregledavanje izbornika za odabir programa.

@ Izlaz iz programa, povratak na glavni izbornik, iskljucivanje konzole.

— 4 Prilagodavanije (povecavanje ili smanjivanje) razine tezine okretanja pedala, prilagodavanije (povecavanje ili smanjivanje) vasih postavki.
() Brzina ukmh (i mir).

@ Preostalo vrijeme prije zavrSetka sesije (ili prikupljeno vrijeme od pocetka sesije, u slu€aju sesije s brzim pocetkom).

@ Stopa otkucaja srca u otkucajima u minuti .

Udaljenost u km (ili miljama).

Izborni prekidac: Odaberite vrstu sprave (VE, RO, VM).
VE: eliptiéni trenaZer / VM: sobni bicikl / RO: sprava za sobno veslanje / PONOVNO POSTAVI: ponovno postavlja odabir.

ODABIR KM/MILJE
Prema zadanim postavkama, vasa ¢e vam konzola podatke o udaljenosti i brzini prikazati u km i km/h.
m Da biste promijenili jedinicu u milje (Mi):
1. Iskljuite konzolu. / 2. Pritisnite i drZite sredidnji gumb dulje od 3 sekunde. / 3. Odaberite jedinicu gumbima = <. / 4. Potvrdite pritiskom na sredisnji gumb . Konzola ¢e
un automatski prikazati pocetni zaslon.

POCETNI ZASLON

GO

BRZI POCETAK

Pocnite okretati pedale da biste zapoCeli trening. Da biste prilagodili razinu teZine okretanja pedala, pritisnite gumb = <+ .

Da biste se odmorili, prestanite pedalirati nekoliko sekundi. Da biste nastavili trening (unutar 15 minuta od pocetka pauze), ponovno pocnite pedalirati.

Da biste prekinuli sesiju prije zavrSetka, pritisnite gumb @ . Da biste iskljucili konzolu, pritisnite i drZite gumb @ kad se vratite na poCetni zaslon. Konzola ¢e se automatski iskljuciti nakon 15 minuta
neaktivnosti.

PROGRAMI

Odaberite izbornik programa pritiskom na gumb @ . Na izborniku programa odaberite profil izmedu 7 moguénosti posluZivsi se tipkom @ iligumba = +.

Ako potvrdite pritiskom na tipku / @ , trajanje treninga postavite tipkama = <. Potvrdite pritiskom na tipku ili tako da pocnete okretati pedale (zadano je trajanje vjezbe 30 minuta).

38



PROFILI PROGRAMA
Zadano vrijeme = 30 minuta (osim «Quick-Start» li intervalni trening) moZe se prilagoditi pritiskom na tipke = + .
Okomiti Eetverokut = 3 razine otpora. Pet okomitih blokova omogucuje 15 razligitih razina otpora.

NACIN «QUICK-START» PROGRAM «KCAL 02»

Pogodnost: Gubitak tezine (2. razina).
Pogodnost: Brza upotreba. Opis: Intervali niskog intenziteta kako biste se zadrzali
Opis: Jednostavno se smiestite na bicikl i pocnite pedalirati! u cilianoj zoni, jaci misicni rad od 1. razine.

PROGRAM «PERF» PROGRAM «FIT 01»

Pogodnost: Izvedba

Opis: Intervali visokog intenziteta za pobolj$anje izdrZljivosti i ve-
liko opterecenje miica. Idealno bi bilo da ¢itav trening odrzavate

Pogodnost: Fitness (1. razina).
Opis: Dva vrhunca intenziteta u treningu koji ukljuuje

PE I- F isti ritam. Faze manjeg otpora su faze oporavka. F ||: D | fazu progresije (penjanje) i fazu pada (spustanje).
PROGRAM «PULS» PROGRAM «FIT 02»
Pogodnost: Toniranje Pogodnost: Fitness (2. razina).
= Opis: Dvostruki uspon, ritam prilagoden razini otpora. Veliki Opis: OdrZavanje dobrog opterecenja tijekom treninga
P U l_ 5 otpor = sporiji ritam za ja¢i misiéni rad. F ": D e koji ukljuéuje fazu progresije, ravni dio i fazu pada.
PROGRAM «KCAL 01» PROGRAM «SOFT»

Pogodnost: Gubitak teZine (1. razina).

o Pogodnost: Ravno.
= pis: Dvostruka visina niskog intenziteta, odrzavanje relativno [—— e AN e " . ) .
brzog ritma tijekom cijelog treninga. Savjet: Ako moZete, drZite Opis: 100% prilagodijivo sa sazetkom izvedbe na kraju

H ': A L 0l ruke na mjestu tijekom vjezbe. S D F L treninga.

ZASLON TIJEKOM SESIJE

@ Potrodene kalorije u kcal / Broj okretaja pedala u minuti (ili o/min)

60 o 1020« (23
@ [CRUNON®) @ @ Stopa otkucaja srca u otkucajima u minuti . / @ Razdaljina u km (ili Mi).
® @ @ 5
|5 : @ Brzina u km/h (ili mifh). / Razina otpora (skala intenziteta vieZbe)
4 @ Preostalo vrijeme prije zavrSetka sesije (ili prikupljeno vrijeme od pocetka sesije, u sluaju sesije s brzim pocetkom).

W Indikator zone broja otkucaja srca

SAZETAK IZVEDBE

Sazetak vade izvedbe automatski se prikazuje na zavrSetku sesije, tijekom dvominutnog razdoblja oporavka. Moéi éete vidjeti:

svoj prosjecan broj otkucaja srca u minuti (ako ste tijekom sesije nosili nesifrirani analogni monitor broja otkucaja srca) procjenu broja potro$enih kalorija
svoju prosje¢nu brzinu prijedenu udaljenost.

Da biste izasli iz saZetka izvedbe prije zavrSetka, pritisnite i drZite sredisnji gumb.

OTKRIVANJE NEPRAVILNOSTI

KONZOLA: Suhe ruke uzrokuju smanjenje signala ili se ponekad signal prekida.

Konzola se ne ukljucuie ili prikazuje ,E1", ,E2", ,E3". Odspojite kabel s izvora napajanja i zatim provijerite jesu li spojevi na NavlaZite ruke kako bi mjerenja bila preciznija.

straznjoj strani konzole i unutar cijevi s kabelom za napejanje dobro pricrsceni. Ako niste sigurni u toénost prikazanih vrijednosti ili jacinu signala, pokusajte ih ispitati zajedno s drugim korisnikom, ako je
UDALJENOST: to moguce. Nema mjernih podataka o kardiofrekvenciji: provjerite vezu izmedu rucnog pulsa i konzole.
Kursor na konzoli pokazuje vise polozaja. S pojasom za mjerenje kardiofrekvencije:

Postavite ga na ,VM" ako to nije uéinjeno. U otporu 1 morate postici za 60 o / min oko 18 km / h. Provjerite je i baterija pravilno umetnuta ili je zamijenite novom.

KALORIJE: Lagano navlazite pojas na strani koja je u kontaktu s vasom kozom.

Izraun u obzir uzima razinu otpora i tempo (RPM). Pojas postavite izravno na kozu tako da se odasilja¢ nalazi u sredini prsnog kosa.

MJERENJE KARDIOFREKVENCIJE: PEDALE:

Na rukama (rucni puls): Da biste stegnuli lijevu pedalu, okrenite je u smjeru SUPROTNOM od kazaljki.

- Mjerenja tijekom vjezbe/kretanja Ciji se signal Cesto prekida.
Prikaz izmjerenih vrijednosti nije trenutacan i ponekad dolazi do znacajnog odstupanja.

BUKA:
1. Otpustite okretanjem za dva kruga, a zatim maksimalno stegnite pedale. 3. Redovno provjeravajte jesu li rucice za prilagodbu odgovarajuée postavijene i stegnute (pogledajte
2. Provjerite stabilnost i po potrebi ponovno prilagodite (pogledajte odlomak: POSTAVLJANJE odlomak: POSTAVKE).

BICIKLA). 4. Redovitoo provjeravajte jesu li vijci za sastavljanje dobro stegnuti (ukljuCujuéi i matice na sjedalu).

Ako se problem ne rijesi, obratite se Odjelu za postprodajnu uslugu tvrtke Domyos (pogledajte zadnju stranicu: postprodajna usluga).
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PREDSTAVITEV

Kolo je oblikovano tako, da vaSemu hrbtu med vadbo zagotavlja najbolj$o oporo. Izdelek je opremljen z magnetnim prenosnikom, ki omogo¢a gladko in udobno vrtenje pedalov.
NASTAVITVE

Opozorilo : Ce zelite kolo prilagoditi, prvo sestopite z njega.
NASTAVITEV VISINE SEDEZA
Opozorilo : Ce Zelite kolo prilagoditi, prvo sestopite z njega. Za zagotovitev ucinkovite vadbe, morate nastaviti pravilno viino sedeza. Med poganjanjem pedalov morajo biti vasa kolena rahlo upognjena, ko se

KAKO NASTAVITI TRAK NA PEDALIH

Odpnite trak in ga prilagodite na Zeleno zarezo.

POSTAVITEV TRENAZERJA V VODORAVEN POLOZAJ

Ce je izdelek med uporabo nestabilen, obracajte enega ali oba nastavka za prilagajanje visine izdelka na zadniji strani trenazerja, dokler ne odpravite nestabilnosti.
PREMIKANJE

S pomocjo ro¢aja napravo premaknite po kolesckih in jo namestite na Zeleno mesto. Po kon&ani namestitvi zadnjo nogo spustite proti tiom.

KONZOLA

Konzola je opremljena s Stevilnimi funkcijami za $e izbolj$ano vadbo. V nadaljevanju boste nasli navodila za njihovo uporabo.
PREDSTAVITEV

Osredniji gumb za vklop konzole, potrditev izbora, zagetek vadbene seje.

@ Brskanje po meniju za izbor programov.

@ Izhod iz programa, vrnitev na glavni meni, izklop konzole.

— 4 Prilagajanje (povecanie ali zmanj$anje) stopnje teZavnosti, prilagajanje osebnih nastavitev.

() Hitrost v kmh (al milh)

@ Preostali ¢as pred koncem seje (ali skupni ¢as od zacetka seje v primeru seje v nacinu hitri zacetek).

@ Sréna frekvenca v utripih na minuto .

Razdalia v km (ali M),

Izbirno stikalo: izbira vrste naprave (VE, RO, VM).
VE: eliptiéni trenazer / VM: kolo za vadbo / RO: vesla¢ / RESET: Ponastavitev izbire.

IZBIRA KM/MILJ
Za navedbo razdalje in hitrosti je privzeta nastavitev konzole km in km/h.
m Ce zelite to spremeniti v milje (Mi):
1. Izklopite konzolo. / 2. Pritisnite in drZite osrednji gumb ve€ kot 3 sekunde. / 3. S pomocjo gumbov = <+ izberite Zeleno enoto. /4. Izbiro potrdite s pritiskom na osrednji gumb
u , nakar se bo samodejno prikazal zacetni zaslon.

ZACETNI ZASLON

GO

HITER ZACETEK

Za pricetek vadbe pricnite vrteti pedala. Za prilagoditev stopnje tezavnosti pritisnite gumb = 4.

Ce Zelite napraviti pavzo, za nekaj sekund prenehaite vrteti pedala. Za nadaljevanje z vadbo (v 15-ih minutah od zaetka pavze) ponovno pri¢nite vrteti pedala.

Za zakljuCek seje pred njenim koncem pritisnite gumb @ . Za izklop konzole pritisnite in drZite gumb @ , ko ste se vmili v domac zaslon. Konzola se bo samodejno izklopila po 15 minutah nedejavnosti.
PROGRAMI

Izberite meni za programe s pritiskom na gumb @ .V meniju s programi s pritiskom na gumb @ izberite eno izmed 7 opcij, ali gumbov = + .

Potrdite s pritiskom na gumb /@ . Cas vadbe nastavite s pomogjo gumbov — . Potrdite s pritiskom na gumb ali tako, da zaénete poganjati pedale (privzeto trajanje vadbe je 30 minut).
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PROFILI PROGRAMOV
Prednastavljen ¢as = 30 minut (brez nacina »Quick-Start«, pri katerem se ¢as povecuje) je mozno prilagoditi s pritiskom na tipki = 4 .
Navpi¢na plodcica = 3 stopnje tezavnosti. 5 navpiénih kock nakazuje 15 nivojev upora.

NACIN »QUICK-START«

Program »KCAL 02«

Prednost: Izguba telesne teZe (stopnja 2).

Opis: Intervali z nizko stopnjo intenzivnosti omogocajo,
da ostanete v ciljnem obmocju in da moc¢neje obreme-
nite midice, kot pri stopnji 1.

Prednost: Hitra uporaba.
Opis: Enostavno se usedite na kolo in za¢nite kolesarit.

PROGRAM »PERF«

Prednost: Zmogljivost

Opis: Intervali z visoko stopnjo intenzivnosti izbolj$ajo vzdrzl-
jivost in skrbijo za ve&jo obremenitev misic. Idealno bi bilo, da isti
pE |‘ F tempo ohranjate tekom celotne vadbe. Majhen upor je namenjen

za okrevane. F it 01

Prednost: Dobra fizi€na pripravijenost (stopnja 1).

Opis: 2 vrha intenzivnosti med vadbo, ki je sestavljena
iz nara$¢ajoce (vzpon) in padajoce (spust) stopnje.

PROGRAM »PULS« Program »FIT 02«

Prednost: Dobra fiziéna pripravijenost (stopnja 2).

Opis: Med vadbo poskrbite za primerno obremenitev,
ki je sestavljena iz narad¢ajoce stopnje, vrha inten-

Prednost: Oblikovanje
Opis: Dvojni vzpon, tempo je prilagojen stopnji upora. Visok upor

PULS

= nizji tempo za vecjo obremenitev misic.

zivnosti in padajoce stopnje.

Program »KCAL 01«

Prednost: Izguba telesne teZe (stopnja 1).

PROGRAM »SOFT«

Prednost: Raven potek vadbe.

= Opis: Dva vrha pri nizki stopnji intenzivnosti, pri Cemer se tekom ========
H ': H L celotne vadbe ohranja dovolj hiter tempo. Nasvet : Ce lahko,
01

Opis: 100 % prilagodljiv potek vadbe, s povzetkom

SD F |: vadbe na koncu.

roke med vadbo zadrZite na mestu.

ZASLON MED SEJO
. @ Koli¢ina porabljenih kalorij v Kcal / Stevilo rotacij pedalov na minuto (ali rpm)
60 o 1020« (23
@ [CRUNON®) @ @ Sréna frekvenca v utripih na minuto . / Razdalja v km (ali mi).
® @ @ 2
|5 : @ Hitrost v km/h (ali mith). / Stopnja upora (stopnja intenzivnosti vadbe)
4 @ Preostali ¢as pred koncem seje (ali skupni ¢as od zacetka seje v primeru seje v nacinu hitri zacetek).
¥ pricaz obmocja srénega utripa
POVZETEK REZULTATOV

Povzetek vasih rezultatov se samodejno prikaze po koncu vase seje med dvominutnim obdobjem okrevanja. Videli boste lahko:
va$o povprecno hitrost srénega utripa (e ste med vadbo nosili analogni merilnik srénega utripa), oceno $tevila porabljenih kalorij,
vaso povprecno hitrost, prevozeno razdaljo.

Za izhod iz povzetka rezultatov pred koncem prikaza pritisnite in drZite osrednji gumb.

ODPRAVLJANJE TEZAV

KONZOLA: Ce imate suhe roke se véasih signal zmanj3a ali prekine.
Za bolj$o meritev navlazite roke.

Konzola se ne prizge ali pa prikazuje »E1«, »E2«, »E3«. Izklopite in preverite povezavo na zadnji strani konzole in v cevi

krmila. Ce niste prepricani glede izmerjenih vrednosti ali signala, naj merilec preizkusi drugi uporabnik. Sréni utrip se ne meri:
RAZDALJA: Preverite povezavo med merilcem srénega utripa na rokah in konzolo.

Puscico na zadniji strani konzole lahko obrnete na razliéne polozaje. Ce uporabljate pas za merjenje srénega utripa:
Obrnite jo na »VM, ¢e e ni tako obrjena. Pri uporu 1 morate za 60 vrtljajev na minuto doseci priblizno 18 km /h.
KALORIJE: Rahlo navlazite del na pasu, ki je v stiku s kozo.

Izraéun uposteva stopnjo upora in tempo (RPM). Pas namestite neposredno na kozo, pri ¢emer naj se senzor nahaja na sredini prsi.
MERJENJE SRENEGA UTRIPA: PEDALA:

Na rokah: Levi pedal privijete tako, da ga zavrtite v NASPROTNI smeri urinega kazalca.

Preverite, ali je baterija vstavljena in jo po potrebi zamenjajte z novo.

- Med merjenjem med vadbo/gibanjem je signal pogosto prekinjen.
Prikaz vrednosti ni takoj$en, zato véasih pride do prekinitve.
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 names¢ena in zategnjena (glejte :NASTAVITVE).
4. Redno preverjajte, ali so vijaki dobro zategnjeni (vkljuéno z vijakom na sedezu).

Ce se tezava nadaljuje, se obrnite na oddelek za poprodajne storitve znamke Domyos (ki je naveden na zadnji strani: oddelek za poprodajne storitve).
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NAPOYZIAZH

Auto 1o TTodRAATO Exel aXEDIATTE yia va TTOPEXE TN BEATIOTN OTRPIEN TG TTAGTNG KaTA T BIGPKEID TG TTPOTIOVNONG 0ag. To P06V auTo €ival EGOTTAIGEVO g PayvNTIKK HETABOON yIa TTEPITTOTEPN AVEN OTO TIETANI,
XWwpig TpaVTAYHaTa.
PYOMIZEIZ

Mpogoyn: Eivar amrapaitnTo va kateBaivete ammo 10 EANEITTIKG TTOGRAQTO yIa va TIPOXWPRJETE OTIG PUBHITEIG.
P'YOMIZH THE ZEANAL

Mpoaoyn: Eivar amrapaitnTo va kateBaivete ammo 1o EANEITTIKG TToORAaTO yia va TTpoxwpraeTe aTig pubpioeig. Ma amoteAeapaTikr doknan, To kaBiopa Teémel va Bpiokeral ato owatd Uyog, nAadh, KaBwg kaveTe
TIETANI, Ta YOVOTA 0OG TPETE! VOl €ival EAAQPWG BITTAWWEVA TNV aTIVWR TToU Ta TETdAIa BpiokovTal aTnV IO ATTOPAKEUTHEVN BEDN.

PYOMIZH TOY AOYPIOY TQN NETAAIQN

AgraTe Tov IPAvTa Kal Tpoaappoate atnv emeupnTr Béan.

EYOYTPAMMIZH TOY MOAHAATOY

Av 10 TTPOIOV €ival aaTaBEG KATG TNV XPAAN, OTPEWTE £Vav T TOUG ICOOTABHITTEG 1 Kal TOUg OUo, £wg 0Tou amaAeipbei n aatdbeia.
METAKINHZH

XpnaIpoTroIaTe TO TIHOVI yia va YEIPETE TO TTPOIOV TTPOG TO PEPOG TG, TIAVW aTO PODAKIC TOU, KAl HETAKIVATTE TO aTNV EmMBUPNTH KateUBuvarn. Otav oAokANPWAOETE TV LeTakivnan, BAATE To TTigw TOdI ATO TATWHA.

KONZOAA
H kovaoha aag diaBetel TARBOG Aemoupyiwv o1 0TToieg TPOTBETOUV TroIKIAia TNV TIPOTTOVNOT 0aG. 2T GUVEXEID ETTEGNYoUVTal OAEG 01 EVBEIGEIS TTPOG BleukdAuvar aag.
MAPOYZIAZH

KevTpikd TIARKTPO yiar TV Evepyotroinan g kovaodag, Ty emBeRaiwan Twv MAOYWY 0ag Kai TV ekKivan g TTPOTTovnang.

@ MAoAynan aTo pevou emMAOYAG TTPOYPAHHATOG.

@ ‘E¢odog amo mpdypapua, TIOTPOQr GTO KUPIO LEVOU, ATTEVEPYOTTOINGN TNG KOVAOAAG.

— 4 PUBpion (avgnan r peiwan) Tou Babuou duakohiag TodnAdmang, pUBHIoN (aUgNaN 1 Peiwan) Twv TIHWY TwV TTAPAPETPWY TIPOTTIOVNONG.

@ Tayumnra ae xAu/w (A pikia/w).

@ YToAeImopevog Xpovog €wg To TEAOG TG TTpoTTovNanG (1 XpOvog TTou xel TapéABEr amo T évapgn TG TPOTTOVNaNG, O€ TEPITITWAN TOXEING EKKIVNANG).

@ Kapdiakr guxvomTa o€ TTaAUoUg avd AeTrTo .

Amoataan ae XA (1} o€ pikia).

Emhoyéag: EmAEGTe Tov TUTTO TG uakeung aag (VE, Ro,VM).
VE: eMermmiké modAhato / VM: oikiakd modAAato / RO: kwrmAarikr / ENANADOPA : ZekiviaTe véa emAoyn.

ENIAOTH KM / MI
H kovaoAa gag £xel pUBIOTET EpYOTTATIOKA WATE Va ATTEIKOVIZEI TIG EVOEIGEIS ammoaTaang kai Taxumrag ae km kai km/h.
m Ta va emAEGeTe WG povada pérpnang Ta pikia (Mi):
1. Amevepyotoinate v kovaoa. / 2. KpariaTe arnpévo To Kevipikd TTARKTPO TouAdyioTov 3 SeutepOAeTTTa. .| 3. EmA€ESTe povada pétpnang pe Ta TARkTpa = <. / 4. MoAig
N €mBePaIaTe TNV EMAOYH 0AG PE TO KEVTPIKO TTARKTPO , EHQAVICETaI QUTOUATWG N aXIKT 0BOVN.
APXIKH OOONH

GO

TAXEIA EKKINHZH

ApxiaTe va kavere TETAA yia va Eekivhael n uvedpia aag. PubpiaTe Tov BaBpd duakoAiag TodnAGTNONG pe Ta TARKTPD = + .

Ta va kdvete éva didAeIpa, OTaPOTAOTE Vo KAVETE TETAA yia PepIKG deuTepOAeTITaL. T va GuveyiaeTe TV poTrévnan aag (eviog 15 AeTmwv ammd mv évapén Tng Tauang), apxioTe §avd va modnAareite.

Ta va SlakOWeTe TV TPOTTOVNaN TPoToU TEAEIWTEI, TETTE TO TTAAKTPO @ . T va amevepyotroinaeTe TV kovaoAa, EmavéABeTe aTnv apyiki 08OV Kal TTIEGTE TIAPATETAEVD TO TTARKTPO @ . H kovaoha
QTIEVEPYOTTOIEITOI QUTOPATA PETA amTd 15 AETITA adPAVEIDG.

NPOrPAMMATA

EIAECTE TO pEvOU Twv TTpoypapPATWY TIE(OVTAG TO TARKTPO @ . ZT0 PEVOU TTPOYPAMPATWY, ETIAESTE TO TIPOQIA PETAEU TwV 7 TIPOTEIVOPEVWY, XPNCIHOTIOIVTAG TO TTARKTPO @ 1} T TARKTPO = + .

Av eTIKUpWATE IECOVTOG TO TTAKTPO /@ . PuBiate Tov xpovo Tpotrovnang péow Twv TARKTpwY = <. EmKupwaTe mégovtag To TARKTPO 1} apxioTe va TodnAareite (1) TPOETIAEypEVN BIdpKeI
mpoTmovnang eivar 30 Aetrtd).
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NPO®IA MPOrPAMMATOZX
IMpokaBopiapévog xpovog = 30 et (ue §aipean To Quick-Start, 6Trou 0 xpdvog augdvel), pUBUICOPEVOS PETW TwV TTARKTPWY = <+ .
‘Eva mhakidio = 3 emimeda avtioTaang. 5 kaBeta TeTpaywva yia 15 emimeda avtioTaang.

AEITOYPI'IA «QUICK-START»: NPOrPAMMA «KCAL 02»

Ogerog: AmwAeia Bapoug (Eimedo 2).

Mepiypagn: AlagtApaTa xapnAng éviaong yia

. ) , , X . diarpnan amv {wvn aToxo, auvdudlovTag
Mepiypagn: KabiaTe amAd ato odrAato kar kavre TeTahl! H E H |_ ONUAVTIKOTEPN KUK GOKNGN GTT0,T1 G0 ETTEDO 1.

Ogehog: Auean xpnan

NMPOrPAMMA «PERF» MPOrPAMMA «FIT 01»
Ogpehog: Amodoan

n . AT A s Bei Ogehog: Kahn karaaTaan (Emimedo 1).
EYPap: MATTIINITA DA BVTAoTS 1ia PEATLON e [Mepiypagn: 2 Evioveg KOPUPWAEIS TTIPOTTIABEING TE HIat
avtioTaong Kar anpavTiki ikl aoknan. I5avikd, Teémel va UKE)\\(/)% e(ipgdomon n%u Tfaf;lr)\apﬁgva?ula odon E] voélljkr']

diamnpeire Tov idlo pubud ae OAn T didpkeia TG auvedpiag. O . !
PE r F XOUNAGTEPEG QVTIOTATEIG €ival PATEIG AVAKTNONG. F Il: D | Kat, perd, kaBodike,

NPOrPAMMA «PULS» NPOrPAMMA «FIT 02»

Ogpehog: Tovwan Ogpehog: Kahn kardataon (Emimedo 2).

Mepiypagn: Ato xpdvol peyigromoinang Tng éviaang, Mepiypagn: Alatnpeite Evav kahd dyko TpoaTTadeiag
TIPOCAPUOYH Tou puBHOU aTo emimedo avTioTaong. YwnAn aTo gUvoho TG akoAoubiag Trou TrEpIApBAvE! pia
avTioTaon = XapnAdTEPOG PUBLOG Yia GNUAVTIKOTEPN pUiKA @dan avodikr, pia KopUPWaT TPOCTIABEIR KAl pia

aoknan. @dan kaBodIkA.
MPOrPAMMA «KCAL 01» NMPOrPAMMA «SOFT»
Ogehog: AmwAeia Bapoug (Emimedo 1). Ogehog: Mopeia e emimedo €500,
= Meprypagn: AmAG TAaTo pe xapnAr éviaan, diatipnan apKeTd [E— Mepiypagn: Mopeia mpoaapuolopevn kard 100%,
YpAyopou pubpoU aTnv auvedpia Tpotévnang. LupBoulr): Kartd Ve avakepaAaiwan Twv emd6TEWY aTo TEAOG TNG
H E H L D | TIPOTIUNGN, KPaTATE Tat XEPIO OTABEPG KOTA TV doKNaN. S D F l: auvedpiag.

OOONH NPOMONHZHZ

@ Kauan Beppidwv og Keal / ApIBUOG TTIEPIOTPOPWV TTEVTGA ava AETITO (F rpm)

B0 o v 23
@ 9 @] @ Kapdiakr auyvotnta ae mahpoUg ava Aetro . / @ Amoataon o€ xAu (1} o€ pikia).
® @ 5
: @ Taxutnta ae xAu/w (1 piia/w). / Emimedo avtiaTaang (kAipaka éviaang Tpomévnang)

@ YmoAeimopevog xpdvog éwg To TEA0g TG TpoTrévnang (1} xpdvog Tou éxel TapéABel aTmd T vapén TG TTPOTTOVNANG, O€ TTEPITITWAN TaXEiag EKKivang).

¥ ‘Evdeign kapdiakng {wvng

ZYNOWH EMIAOZEQN

H guvown Twv emddoEwy eppavifeTal auTdpata aTo TEAOG TG TTPOTIAVNANG KaTA T SIGPKEID TG YAang ammokardaTtaang didpkeiag 2 Aerwv. Ekei pmopeite va deite:

TN péan kapdiakn aag ouxvomTa (e4v Katd TNV TpoTTovnan popéaare T {wvn avaAoyikoU TTaAuoypdeou Un KwdIKoTToINuévNG PETAS0aNG) HIa EKTIUNGN Tou TToooU Beppiduwv TTou KawaTe
TN péan TaxUTNT@ 0ag TV oToaTaan Tmou diaviaare.

T'a va SlakOWeTe TN givown EMBOTEWY, TTIETE TTAPATETAUEVT TO KEVTPIKG TTARKTPO.

ANTIMETQMIZH NPOBAHMATQN

KONZOAA: H éveign Twv peTpoUpevwy TIpWV Oev ival aTiypiaia, ETOPEVWS PEPIKEG YOPEG N ATTOKAION €ival TNPAVTIK).

H kovaoha aag dev evepyorroieial 1y pgaviel Tig evdeigeig «E1», «E2», «E3». AToguvdéaTe Tv amo To pedua Kai, €mema,  Ta oTeyva xépia TPOKaAOUV EaaBEVIaN TOU OAPATOG M HEPIKEG POPEG TO OTIUa DIAKOTITETAN.
eNEYETE TIG GUVOETEIG TTOU EXETE TTPayHATOTTOINGE! OTO TTOW PEPOG TNG KOVOOAG KOl TO ETWTEPIKO TOU ARV TOU
UTIOOTATN.

AMOXTAZH:
270 Tiow PEPOG TNG KOVAOAAG UTTGPXEI EVag KEPTOPAG TTOU ETITPETE! idpopeg BETEIS.

Yypaivere Ta xépia yia va BEATIWTETE T PETPNON.

e TepiTITwan appiBoNaG OXETIKG e TIG TIPEG 1 TO anpa, {NTAOTE va SOKIATE! KATT0I0G GAAOG XPraTng av eival Suvatov.
Aev urdpyer pétpnan Tou kapdiakol puBpoU: eAEyETe Tig ouvdéaeig Tou Hand-Pulse oty kovaoAa.

Me uwvn yia v kataypa@r Tou kapdiakoU puBpou:

TomoBetate Tov otV évdeign «VM» ae avtiBetn mepimwaon. Zmv avriataon 1, mpémer va AdBere yia 60 RPM mepimou ENéyére m Bé0n T UMaTapiag f QvTKAraoTOTE T e Kavoupia

18Km /h.

OEPMIAEE:

O utrohoyiapog AapBaver umroyn To mimedo avtiaTaong kai Tov pubo (RPM).
METPHZH TOY KAPAIAKOY PYOMOY:

Me Ta xépia (Handpulse):

- Mérpnan kard v doknan/ev KIvigel, WOTE To OTjua va SIaKOTTETaI GUXVA.

Yypaivere eAagpd T {ivn aTO THAPA TIOU BpioKeTal O€ TN e TO BEPHA 0G.
TomoBetate Tn {wvn ameudeiag aTo SEpHa pe TOV TIOPTTO OTO KEVTPO TOU Bwpaka.
NETANIA:

Mo va BIBWAETE TO aPIOTEPS TIETANI, YUPIOTE CPITTEPOTTPOPA.

OOPYBOX:

1. ZePIdwarte Pe 2 aTPOPEG, 0T TUVEXEID BIBWATE Ta TIETAAIG OTO pEyIaTo. PYOMIZEIY).

2. EMéyére m aTaBepdTnTa kar SlopBuwate av gival ammapaitto (BA. mapdypago: EYOYTPAMMIZH TOY 4. EAéyyere TakTikd o oi Bideg eival kahd BIdwpEVE (TUTTEPINUBAVOPEVWY TwV TTAgIMABILY TG
MOAHAATOY). a¢Aag).

3. EMéyxere TakTikd 611 o1 daktUAiol pUBuIaNG ival owaTd ToTroBemuévol kar aiypévol (BA. Tapdypago:

Edv To mpopAnpa Tapapével, EMKOIVWVAGTTE pe To TURpa §utrnpéTnong eAatwv Domyos (BA. TeAeuTaia oeAida: e§utrnpétnon TeAaTwy).
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SUNUM

Bu bisiklet, egzersiz sirasinda en iyi destegi saglamak icin tasarlanmistir. Bu Urlin, zorlamasiz bir pedal ¢evirme konforu icin manyetik mekanizma ile donatilmistir.
AYARLAR

4l

44

Uyari: Ayarlarin gerceklestirilmesi icin, bisikletten inilmesi gereklidir.

SELE SEVIYESININ AYARLANMASI

Uyari: Ayarlarin gerceklestirilmesi igin, bisikletten inilmesi gereklidir. Etkili bir egzersiz igin, selenin dogru yiikseklikte olmasi, yani pedal gevirirken dizlerinizin, pedal uzak mesafedeyken hafif bikiili olmas gereklidir.
PEDALLARIN KAYISI NASIL AYARLANIR

Kayisi gekin ve arzu edilen dis seviyesine getirin.

BiSIKLETIN AYARLANMASI

Kullanim esnasinda tiriinlin sabit tutulamamasi durumunda, sabitlik sadlanana kadar ayarlama kompansatdrlerinin birini veya ikisini gevirin.

HAREKET ETME

Uriinii tekerlekleri izerinde éne dogru itmek igin, tutacag! tutun, istenen yonde hareket ettirin. Hareket tamamlandiginda, arka ayagin destegini zemine getirin.

KONSOL
Konsolunuz, egzersizinizi zenginlestirmeniz igin birgok fonksiyon sunar. Asagida, konsolunuzu kolayca kullanmaniza yonelik talimatlarin tamamini bulacaksiniz.
SUNUM

Diigmesi ortada bulunan, konsolu calistirma, segimi onaylama, bir antrenman seansini baslatma diigmesi.

@ Diigmesi Programin secim menisi iginde dolasma.

@ Diigmesi Bir programdan gikma, ana menilye dénme, konsolu kapatma.

— <4 Dugmesi Pedal zorlugunu ayarlama (artirma veya azaltma), parametreleri ayarlama (artirma veya azaltma).

@ Km/s (veya mil/saat) olarak hiz.

@ Diigmesi Seansin sonlanmasina kalan siire (veya gabuk baslatmali bir seans durumunda, seansin baslangicindan itibaren gegen siire).

@ Dakikada kalp atis sayisi olarak kalp atis hizi .

Km (veya mil) olarak mesafe.

Segim anahtari: Cihaz tipinizi segin (VE, Ro,VM).
VE: Eliptik bisiklet / VM: Egzersiz bisikleti / RO: Kiireg gekme aleti / RESET: Secimi yeniden baslat.

KM/ MIL SECIMI
Fabrika ayari olarak, konsolunuz size mesafeyi km, hizi ise km/sa olarak verir.
] Mil (Mi) birimine gegmek igin:
1. Konsolu kapatin. / 2. ana diigmeye 3 saniyeden uzun stire ile basin. / 3. = 4 diigmeleri ile birimi segin. /4. Ortada bulunan diigmesine basarak onaylayin, konsol otoma-
un tik olarak ana ekrana geger.
GIRIS EKRANI

GO

CABUK GALISTIRMA
Seansinizi baslatmak icin, pedal gevirmeye baslayin. Pedal giicligiini ayarlamak igin, = < diigmelerine basin.
Bir mola vermek igin, birkag saniye boyunca pedal ¢evirmeyi durdurun. Seansa devam etmek igin (molanin baslamasini takip eden 15 dakika iginde), yeniden pedal gevirmeye baslayin.

Seansi sonuna ulasmadan sonlandirmak igin, @ dugmesine basin. Konsolu kapatmak i¢in, ana ekrana geri déndikten sonra @ digmesine uzun streli basin. Konsol, 15 dakika kullaniimamasini takiben
otomatik olarak kapanir.

PROGRAMLAR

diigmesine basarak program menistn secin. Programlar menisi iginde, @ diigmesini kullanarak, énerilen 7 profil iginden profil secimi gerceklestirin, digmesini veya = < diigmelerine basarak,
maksimum kalp frekansinizi ayarlayin.

dugmesine basarak onaylarsaniz, asilacak toplam mesafeyi ayarlarsiniz /@ diigmelerini kullanarak uygulama siresini ayarlayin. = <diigmelerine basin. diigmesine basarak onaylayin , diigme-
sine basarak onaylayin veya pedal ¢cevirmeye baslayin (fabrika ayari olarak, antrenman siiresi 30 dakikadir).



PROGRAM PROFILLERI
Standart siire: = < diigmelerine basarak, maksimum kalp frekansinizi ayarlayin.
Bir dikey karo : 3 direng seviyesi. 5 dikey blok, yani toplamda 15 direng seviyesi bulunmaktadir.

»QUICK-START» MODU “KCAL 02” PROGRAMI

Faydasi: Kilo verme (Seviye 2).

Agiklama: Seviye 1'de oldugundan daha yogun bir kas
calistirma ile birlikte, hedef alanda kalmak icin, duisik

HI: HL De yogunluklu fasilalar.

Faydasi: Gabuk kullanim.
Aciklama: Bisiklet Uizerine yerlesin ve pedal gevirmeye baslayin!

“PERF” PROGRAMI “FIT 01” PROGRAMI

Faydasi: Performans
Agiklama: Direnci artirmak ve kaslart yogun olarak calistirmak Faydast: F?rmda olmak (Seviye 1).

igin, yuksek yogunluklu fasilalar. Ideal olarak, tim seans boyun- Aciklama: Once artan, sonra azalan bir asamay! igeren
pE |‘ F ca ayni temponun korunmasi gerekir. Daha diistk direncler, geri F ”: bir efor sekansina dahil 2 adet maksimum efor noktas!.
kazanim asamalari igindir. D |

“PULS” PROGRAMI “FIT 02" PROGRAMI

Faydasi: Sikilastirma Faydasi: Formda olmak (Seviye 2).

Agiklama: Cift yiikselme, tempoyu direng seviyesine gore Aciklama: Bir artan, bir maksimum efor ve bir azalan
ayarlayin. Yiiksek direng = Daha yogun kas galistirma icin daha efor fazlarini igeren sekansin tamami Uizerinde iyi bir

PU |_ 5 disiik tempo. F ": DE' calisma hacmini koruyun.

“KCAL 01” PROGRAMI “SOFT” PROGRAMI

Faydasi: Kilo verme (Seviye 1).

= Aciklama: Disik yogunlukta ift tabla, antrenman seans igin ========
oldukga hizli bir tempoda calisin. Tavsiye: Galisma sirasinda

Faydasi: Diiz parkur.
Aciklama: Seans sonunda performans raporu ile,

o o e "
H': HL D | ellerinizi tercihen sabit tutun. SD F |: %100 Kisiye gore ayarlanabilen parkur.
SEANS SIRASINDA EKRAN
. @ Kcal olarak yakilan kalori / Dakika (veya rpm) basina pedal turu sayisi
60 o 1020« (23
@ [CRUNON®) @ @ Dakikada kalp atis sayisi olarak kalp atis hizi . /. Km (veya mil) olarak mesafe.
® @ @ 2
|5 : @ Km/s (veya mil/saat) olarak hiz. / Direng seviyeleri (efor siddet cetveli)
4 @ Diigmesi Seansin sonlanmasina kalan siire (veya cabuk baslatmali bir seans durumunda, seansin baslangicindan itibaren gegen siire).
¥ Kalp alani géstergesi
PERFORMANS CIZELGESI

Performans gizelgesi, 2 dakikalik dinlenme sirasinda seansinizin sonunda otomatik olarak gériintilenir. Bdylece sunlari gorintileyebilirsiniz:
Ortalama kalp frekansiniz (seansiniz sirasinda kodlanmamis analog tipi bir kalp frekansi élclim kemeri tasiyorsaniz); Yakilan kalori sayisi tahmini;
Ortalama hiziniz; Katedilen mesafe.

Egzersiz sona ermeden performansinizin genel 6zetini almak igin, ortadaki digmeye uzun siireli olarak basin.

ARIZA TE$HiSi

KONSOL: Ellerin kuru olmasi durumunda sinyal bazen azalabilir veya bazen kesilebilir.
Konsolunuz agilmiyor veya «E1», «E2», «E3» goriintiileniyor. Liitfen elektrik baglantisini kesin ve konsolunuzun arkasinda- Olgiimin iyi yapilabilmesi igin elleri nemlendirin.

ki ve gidon tipiiniin icindeki baglantilar kontrol edin. Degerler veya sinyal hakkinda slipheniz olursa, baska bir kullaniciyla kontrol etmeyi deneyin. Frekans dlgimii yok:
MESAFE: Hand-Pulse ve konsol baglantisini kontrol edin.

Konsolun arka kisminda gésterge farkli birkag pozisyon onerir. Kalp frekansini algilamak tizere bir kemerle:

Ltfen gostergeyi “VM” lizerine getirin. Direng 1'de, 18Km /s civarinda 60 RPM elde etmelisiniz. Pilin konumunu kontrol edin veya yeni pille degistirin.

KALORI: Kemerin cilde temas eden kismini haifige Islatin.

Dayaniklilik seviyesi ve tempo (RPM) hesapta géz 6niine alinir. Aktarici, gégstin merkezine gelecek sekilde kemeri dogrudan cildiniz tizerine yerlestirin.
KALP FREKANSI OLGUMU: PEDAL:

El araciligiyla (Handpulse): Sol pedali vidalamak igin saat yéninin AKSINE gevirdiginizden emin olun.

- Egzersiz / hareket sirasinda 6lgiim, dolayisiyla sinyal genellikle kesilir.
Olgiilen degerler aninda gériintiilenmez, dolayisiyla bazen dnemli farklar olabilir.

SES GELIYORSA:

1. Iki tur gevsetin ve sonra pedallari sikica vidalayin. . ) paragraf: AYARLAR).

2. Bisikletin dengede oldugundan emin olun ve gerekirse diizeltin (bkz. paragraf: BISIKLET DENGESI). 4. Montaj vidalarinin sikica vidalanmis oldugunu diizenli olarak kontrol edin (sele somunlari da dahil
3. Ayar diigmelerinin dogru konumda ve sikica vidalanmis oldugunu diizenli olarak kontrol edin (bkz. olmak Uizere).

Sorun devam ederse liitfen Domyos satis sonrasi hizmet ile iletisime gegin (bkz. son sayfa: satis sonrasi hizmet).
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NPEOYNPEXAEHVE

3T0T Benocunes npeaHasHayeH ns obecneyeHns OnTUManbHON NOAAEPKKIA CMIMHBI BO BPEMSI TPEHUPOBKI. JTO U3LENM e OCHALLEHO MarHUTHOI Nepeaayeil Ans yBenuyeHns komdopta ot paboTsl ¢ negansmu 6e3
c6oe.

PEMYNIUPOBKK

MpeaynpexagHue: HeoBXoAUMO COTH C TpEHaxepa ANS BbINONHEHNS HACTPOEK.
PETYJIMPOBKA BbICOTbI CEAINA

[MpepynpexaeHue: HeobXoaMmo CoMTH ¢ TPeHaxepa Ans BbINONHEHNS HacTpoek. [ins npoBeaeHNs 3(deKTUBHLIX TPEHNPOBOK CMAEHbE AOMKHO HAXOANTLCA Ha NPaBUMBHOI BbICOTE: KOrAa Bbl KPYTUTE Neaant,
BaLLW KONeHW AOMKHbI BbiTh crerka COrHyTbl, KOrda neaanu HaxoasaTcs B CaMOM HU3KOM MONOXEHWN.

KAK OTPETYNIMPOBATb PEMHU NEOANEN

BbIHbTE pemeHb v OTperynupyiite Mo HeoGXoAuMomy nasy.

BbIPABHUBAHWUE TPEHAXXEPA

Ecnv Bo Bpemst akCnyaTauum TPeHaXep HeyCTONUMB, NOBEPHUTE OfMH U 06a BLIPABHUBATENS [0 NPUBELEHMS B YCTOMUMBOE MONOXEHME.
NEPEMELLEEHUE

MCI’IOJ’IbByIﬁTe PY4KYy AN HAKNOHa TpeHaxepa Bnepen Ha ponukax u ero nepeMeLleHuns B Heobx0a1MoM HanpaeneHuu. Mocne 3aBEpLUIEHNA NepemMeLLieHnsa NNaBHO ONyCTUTE 3aHIOK OMOpY Ha non.

KOHCOIlb
Ha nynbTe ynpasneHns cocpeaoToOHEHbI MHOrOUMCAEHHbIE (YHKLMN, AONONHAIOLLME BalLK 3aHATUSA. Hinke nprBeaeHbl NPOCTbIE MHCTPYKLMN MO €10 MCMOMb30BaHMI0.
NPEOYNPEXAEHVE

LleHTpanbHast KHOMKa [i1st BKIKOYEHHS NyNbTa, NOATBEPXK/AEHHS BbIGOPa ¥ Havana ceaHca TPEHNPOBKY.

@ lMepemelLLerne no MeHto Bbibopa Nporpammb.

@ BbIXOZ 13 NpOrpammbl, BO3BPAT B rNaBHOE MeHIO, BIKIIOYEHIE NynbTa YpaBneHus.

— 4 PerynupoBka (yBenu4eHme unu ymeHbLUEeHWe) Harpy3kv BpaLLeHIs neaarneil, perynupoBka (YBEnnyeH1e Unn yMeHbLUEHE) napamMeTpoB.

@ CKOpOCTb B KM/Y (MW MUNb/Y)

@ Bpems, ocTaloLLieecs 10 KOHLa ceaHca TPEHMPOBKY (Mnn BpeMmS, MPOLLEALLIEe C HaYana ceaHca TPEHNPOBKY, B Clyyae ceaHca ¢ BbICTpbIM CTapToM).
@ YacToTa cepaeyHbIX COKpaLLEHMiA B MUHYTY .

. PaccrosHue B kM (1 Munsix).

CenekTopHblii nepexmntoyatent: Boibop Tuna npubopa (VE, Ro,VM).
VE: annuntudeckuit peHaxep / VM: Benotperaxep / RO: rpebHoii TpeHaxep / RESET (CBPOC): Copoc Bbibopa.
BbIBOP KM/IMUITN

Mo ymonyaHwio nynbT ynpaBneHns HaCTPOEH Ha ykasaHe AMCTaHLMM 1 CKOPOCTM B KM 11 KM/Y
m [Inst nameHeHns eguHvubl Ha munu (Mi):

1. BblkntounTe nynbT ynpasnenus. / 2. HaxmuTe LeHTPanbHyto KHOMKY
BbIGOP HaXaTveM LieHTpanbHOIA KHOMKM

1 yaepxvBaliTe ee B TeyeHne 3 cekyHa. / 3. BeilbepuTe eauHuLy ¢ nomolbto kHonok = <. / 4. MoaTBepauTe

HA , NyNbT yNpaBneHna aBToMaTu4ecku NepexoauT B PEXUM rnaBHOro 3kpaHa.

OKPAH NPUBETCTBUA

GO

BbICTPbIA CTAPT

HauHuTe HaxmmaTb Ha nefanb Ans Hayana 3aHaTis. YTobbl HACTPOUTL Harpy3ky BpaLLeHUs nefanel, HaxmuTe kHonkn = <+ .

[ins Toro uTo6bl cAenaTk naysy, He HaXUMalTe Ha Nefanb HECKONbKO CeKyHA. [inst BO30OHOBNEHMS 3aHATUs (B Npedenax 15 MUHYT nocne Hayana naysbl) CHOBa HaXMUTe Ha nefank.

Yrobbl npepBaTh CeaHC A0CPOYHO, HAKMMUTE KHOMKY @ . YT06bl BEIKIKYMTL NYNbT YNPABNEHNS, HAXMUTE 1 YAepXKUBaliTe KHOMKY @ rocne Bo3BpaTa Ha rnaBHblii akpaH. MynbT ynpaBneHus BblktYaeTes
aBTOMaTN4ecky yepes 15 MuHyT BeapeiicTaus.

NPOrPAMMbI

BribepuTe MeHto nporpamm, Haxas KHOMKY @ . B meHio nporpamm Bbi6epuTe npocnnb 13 7 NPeANoKeHHbIX C MOMOLLbIO KHOMKY @ NN KHOMOK = <+ .

Tpy NOATBEPXKAEHUN HaXaTUEM Ha KHOMKY ’ /® , BPEMSsi 3aHATUA HacTpanBaeTcs kHonkamu = <. [ofTBEpXAeHMe BLINMOMHAETCH HaXaTeM Ha KHOMKy UNW HaYHUTe KPYTUTb Nefant (no
YMOM4aHWI0 BpeMst 3aHATUS cocTaensieT 30 MUHYT).



NPO®UNN NPOrPAMMBbI

Bpems no ymonyaHuio = 30 MuHyT (kpome pexvma «Quick-Start», B koTopom Bpemsi NpubaBnsieTcs) perynupyeTcs HaxaTeM Ha KHOMKu = <+ .
BepTukanbHas naHens = 3 ypoBHS cONpoTiBReHus. Beero 5 BepTikanbHbix 6riokos, T eCTb 15 ypoBHeli CONPOTUBNEHNS.

PEXWM «QUICK-START»

MpenmyLecTBO: BLICTPOE UCMONB30BAHME.

Onucanve: IMpocTo csabTe Ha BENOTPEHaXep 1 BpalLaliTe
nenanu!

GO

NPOrPAMMA «KCAL 02»

Mpenmywectso: Moteps Beca (YpoBeHb 2).
Onucahue: VIHTepBans! ¢ HU3KOI MHTEHCUBHOCTbIO,
4T06bI OCTABaTLCS B LiENeBoil 30He, npy 6onee
TWaTenNbHON NPopaboTke MbILLIL|, YeM Ha YpoBHe 1.

MPOrPAMMA «PERF»
[Mpenmywectso: Mokasatenb
Onucahve: VIHTepBanbl BbICOKOM MHTEHCUBHOCTY ANs

PErF

3T0 (hasbl BOCCTAHOBMEHNS.

NOBbILLEHNA BLIHOCNTMBOCTU 1 TLLlaTeJ'IbHOIZ npopa60m4 MbILUL.
B npeane, Bbl BOMKHbI noaaepXxvBatb OAWH U TOT XKe PUTM B
TeYeHe BCero 3aHATUSA. HaumeHbLLne YPOBHYM CONPOTUBNEHUSA -

NMPOrPAMMA «FIT 01»

MpenmywiectBo: OctaBatbest B hopme (YposeHs 1).

Onucatue: 2 nuka youniua BXoaAT B LMKN Younus,
BKIHOYIOLWA (ha3y NOBLILIEHNS, 3aTEM MOHUKEHMS.

NPOrPAMMA «PULS»

[MpenmyLiecTso: Ynyywenne Gopmbl

PULS

puTt™m ang Bonee 3HAUMTENBHOTO BOBNEYEHMS MbILUL.

Onucanue: [1BO/HONM NogbEM — ajanTupyiiTe pUTM K YPOBHIO
conpoTueneHms. MoBbILLIEHHOE CONPOTUBEHIe = Gonee Huakuil

NMPOIrPAMMA «FIT 02»

[Mpenmywectso: OctaBatbest B hopme (YpoBeHb 2).

Onucanve: MopaepxuBaiite Bbicokuit 06bem paboTbl
Ha NPOTSHKEHIM BCETO LIKNa, BKIIOYatLLEro (hasy
TOBBILLEHWS], MUK YCUIUS 1 (ha3y MOHIKEHNS.

F e 0P

MPOrPAMMA «KCAL 01»

Mpeumywiectso: MoTeps Beca (YposeHb 1).

- NOALEPXKMBaIATE JOCTATOYHO BbICOKMIA PUTM BO BPEMS!
TpeHupoBkyu. COBET: NpW NPUNOKEHNN ycunug pyku
npeanoyTUTeNnbHO yaepuBaTb B OAHOM NONOXEHUN.

HCAL g,

OKPAH BO BPEMA CEAHCA TPEHUPOBKU

Onucahve: [BoiiHasi nnato-thasa ¢ HU3KOW MHTEHCUBHOCTbIO

MPOrPAMMA «SOFT»

[MpenmyLecTso: PoBHbIA y4acTok.

Onucatue: 100% nepcoHanu3mMpyemblil y4actok co
CBOAKON AaHHBIX B KOHLE 3aHATHS.

50 20 123 @ Cxuranue kanopuit, kkan / KonuuecTeo 06opoToB neaanit B MUHyTY (nn 06/MH)
@ ,:w Q @ Q @ @ YacToTa cepaeyHbIX COKpaLLEHHin B MUAHYTY . / . [lncTaHyna B KM (M MUnsix).
@_ _'_@ @ CKOpOCTb B KM/Y (M1 Munb/y) l YPOBHM Harpy3ky (LUKana MHTEHCUBHOCTI YCUINI)
® Bpems, ocTatoLLeecs 10 KOHLA ceaHca TPEHUPOBKY (Mnn BpeMS, NPOLUEALLEE C Hayana ceaHca TPEHUPOBKH, B Clyyae ceaHca ¢ GbICTpbIM CTapToM).
L 4 MHAMKaTOp 30HbI Kapavo
CBOJIHBIE MOKA3ATEIN

o OKOH4aHMIO ceaHca TPEHMPOBKY, BO BPEMS 3Tana BOCCTAHOBMEHWS BaLLM CBOAHbIE PE3yMbTaTbl aBTOMATUYECKN 0TOBpaKaloTes Ha 3kpaHe B TeYeHe 2 MUHYT. Ha akpaHe oToBpaxatoTcs:
CPefHSIst YacToTa CepAEYHOro pUTMa (ECTIM BO BPEMS 3aHSTIS Ha Bac Gbln HEKOANPOBAHHBIV aHANOroBbIN NOSIC ANS U3MEPEHNUS YaACTOTbI CEPAEYHOTO PUTMA); MOACHET KONMMYECTBA COXKEHHBIX Kanopuil;

CpeaHas CKOpoCTb; NpeoJoneHHas AUCTaHums.

Yro6bl BbIKMIOUNTL 0TOBPAKEHNE CBOAHBIX MOKa3aTenei Ha akpaHe JOCPOYHO, HaXMUTE LeHTpanbHyt KHOMKY.

DWATHOCTUKA AHOMATI

KOHCO/b:

KoHconb He BkmtoyaeTcs nm otobpaxaeT «E1», «E2», «E3». BolkntounTe ee v npoBepbTe NOAKMIOYEHINE HA 3aAHEN YacTi
KOHCOMM 1 BHYTPY Tpy6bl BbIHOCA PynSi.

[NCTAHLMA:
Ha ThinbHOIA CTOPOHE KOHCONM Kypcop MpeznaraeT HECKOmMbKO MO3NLMIA.
[MoctagbTe ero Ha “VM", ecnn oH cmeLeH. [Mpy conpoTuBReHrn 1 Bbl AOMKHBI 4OCTUYL ckopocTh 60 06 / MMH okono 18 km / u.
KAIOPUK:
Mpu pacyeTe y4MTLIBAKOTCS COMPOTUBIIEHIE 1 TEMM (0BOPOTHI B MUHYTY).
M3MEPEHWE YACTOTbI CEPAEYHbIX COKPALLEHWI:
Ha pykax (Handpulse) :
- /3mepeHve BO Bpemst 3aHsTIIA / B [BIKEHUM, 3HAUUT CUTHAI YaCTO MPepLIBAETCS.
Oto6paxeHue AaHHbIX 3aMepa He MrHOBEHHOE, 3ana3fibiBaHue MOXET ObiTb MHOTAA 3HAUNTENbHBIM.

Lym:

1. OcnabbTe kpenneHue Ha 2 06opoTa, 3aTeM 3aBUHTUTE Neaanit A0 MakcUMyma.

2. TNpoBepbTe yCTONYMBOCTD 1, ECAIN HYXHO, UcnpaBbTe (cM. pasaen: BbIPABHUBAHWE
BEJIOTPEHAXEPA).

Cyxve pyky Bbl3blBaIOT ocnaGnenue Unu MHorAa NpepblBaHue curHana.
[Inf ynyHLIEHNS U3MEPEHNS HYXHO YBNI@XHUTL PYKH.

ﬂpM COMHEHMAX B 3HAYEHWUAX UNK CUrHaNe NonpocuTe, ecriv BO3MOXHO, MPOBEPUTL UX C APYTMM NOMb30BaTeNem. Het
uamepeHus YCC: nposepbTe coeanHeHne Hand-Pulse ¢ KoHconbto.

C nosicom Ans nony4enus curtana YCC:

MpoBepbTe nonoxexne GaTtapeiiki N1 3aMeHUTe ee Ha HOBYH.

Cnerka yBnaxHuTe Ty YacTb N0sica, KOTOpas HaXOAUTCS B KOHTAKTE C KOXEM.

MpoBepbTe HENoCPeACTBEHHIi KOHTAKT Mosica C KOXel v MONOXeHHe AaT4uka B LiEHTPe rpyAHOI KneTku.
NEQANK:

[pwn ycTaHoBKe neBoit nefanv He 3abbisaiite 3auH4mBaTh NMPOTUB Yacosoli cTpenky.

3. PerynspHo npoBepsiiTe, kak pacnonoXeHbl 1 3aTHYTbl PErynupOBOYHbIE FONOBKM (CM. pasgen:
PETYNNPOBKN).
4. PerynsipHo npoBepsiTe, kak 3aTsHyTbl COOpOoyHble 60NTHI (B TOM YnCne U raikv ceana).

Ecnu npobnema He pa3pelueHa, o6patutec B 0TAEN NocnenpoAaxHoro o6enyxusaHus Domyos (cM. nocneaHioto cTpaHuuy: MocnenpogaxHoe o6cnyxuBaHue).
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CANH BAO

Chiéc xe dap nay dudc thit k& nhdm tao cho ban s hd tro tdi uiu & phan lung trong sudt qua trinh tap. Sdn pham nay dudc trang bi mdt may phét tir tinh d& dam bao dap mot cach tran tru vai sy thodi méi hon.
DIEU CHINH

Cénh bao: Ban phai ra khoi xe dap dé thuc hién bét ky diéu chinh.

DIEU CHINH MUC YEN NGUA

Canh béo: Ban phai ra khéi xe dap dé thuc hién bt ky digu chinh. Dé tap thé duc hiéu qua, ché ngbi phai & diing do cao, tc Ia khi dap, dau gdi ctia ban nén hai cong néu ban dap & vi tri xa nhat.
CACH BIEU CHINH DAY XiCH BAN DAP

Théo bo déy deo va diéu chinh dén mic dd mong mudn.

DIEU CHINH CAN BANG CHO XE DAP

Trong trudng hop san pham khong 6n dinh trong qua trinh st dung, xoay mot hodc ¢ hai bd bu trir mirc dét trén chéan sau cho dén khi &n dinh.

DI CHUYEN

Si dung tay c&m d& hudng sén pham én trén banh xe clia no va di chuyén nd theo hudng y&u cau. Mot khi ban d& hoan thanh, dat chan sau trén san nha.

BANG DIEU KHIEN
Bang digu khién dung cu clia ban trang bi nhigu tinh néng nham téng cudng budi tap luyén thé duc clia ban. Ban s tim thay tét ca cac hudng dan bén dudi d& gilp st dung dé dang.
CANH BAO

Nhan nit Central d& chuyén sang béng diéu khién dung cu, xac nhan céc lua chon clia ban, bat dau phan tap luyén.

@ Nut Browse chtra thuc don Iya chon chuang trinh.

@ Nt Exit ( Thoat) chuang trinh, quay trd vé thuc don chinh, tét bang digu khién dung cu.

— <4 Nt Adjust (Biéu chinh) (tang hodc giam) do kho ban dap, diéu chinh (tang hodc gidm) cac cai dat clia ban.

() Téc do: kmih (hodic damgio).

@ Nt Thoi gian con lai trudc khi két thic phan luyén tap (hodc thi gian tich Iy tir khi bat dau phan tap, trong truting hop phan tap bat dau nhanh).
(@) Nnip timiphit.

Khoéng céach km (hodc Dam).

Céng tac Iya chon: Lwa chon loai méy (VE, RO, VM).
VE: huh luyén vién chéo / VM: xe dap thé duc / RO: may tap da nang / KHOI DONG LAI: Khoi dong lua chon.
LA CHON KM/DAM

M&c dinh, bang diéu khién clia ban s& cho ban thong tin v& khodng cach va téc do bang km va km/h.

il Thay d6i don vi sang Dam (Mi):

1. Tét bang diéu khién. / 2. Nhan va gii? nit Central (gita) t6i thigu 3 gidy. /3. Chon don vi béng = 4 c&c nit. /4. Xac nhan bang cach nhan vao nit Central (gita) , bang
digu khién sé ty dong hién thi man hinh khdi dong.

HN

MAN HINH CHU

GO

KHO1DONG NHANH

Bt dau dap dé khai dong. DE diéu chinh dd kho ban dap, hay nhan vao cac nit = + .

Ding dap trong vai gidy dé phanh. Dé tiép tuc phién tiép theo (trong vong 15 phit sau khi phanh) bét dau dap [an nira.

DE duing phan luyén tap trudc khi két thic, hay nhan nat @ . D& tat bang diéu khién, hay nhan va giii cac nat @ khi ban da quay lai man hinh khéi dong. Bang diéu khién sé tw dong tét sau 15 pht khdng
hoat dong.

CAC CHUONG TRINH

Lua chon thuc don céc chuong trinh bang cach &n nit @ . Trong bang lua chon chuong trinh, st dung nat @ d8 ché do tr 7 luia chon, hodc = + .

N&u ban &n nit /@ ; thiét Iap thoi gian tap luyén béng cach &n nut = <; Xac nhan bang cach &n nut hoac khoi dong ban dap (thai Iugng luyén tap mac dinh 1a 30 pht).
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CAC MAU CHUONG TRINH
Thai gian méc dinh = 30 pht (trir Khéi dong nhanh, trong d6 tang thoi gian), cé thé diéu chinh bang cach st dung cac nit = + .
Mat gach doc = 3 muc khang cu. C6 5 ot diing tuong duong téng s6 15 mic do stc bén.

CHE DO “KHO1 DONG CHUONG TRINH “KCAL 02”
NHANH":
Lai ich: Giam céan (Cép d6 2).
Loi ich: Sit dung nhanh. Ma ta: Céc quéng cudng do thap gidp duy tri trong mot
e r A ax s o . khu viic myc tiéu, can mot lugng tai clia co I6n hon so
= M6 ta: Cai dat xe dap va ban dap hét stc don gian! HE HL Vi CAp 06 1.
60 0e '
CHUONG TRINH “PERF” CHUONG TRINH “FIT 01”
Loi ich: Thuc hién Loi ich: Thé duc thé hinh (C&p do 1).

Mo té: Nhitng quang cudng do cao gitip cai thién stic chiu dung = M6 t&: Hai ngudng dinh trong mot cuong d6 trong mét
va lugng tai clia ca. Ly twdng nhét la duy tri cling mot téc do trinh tu tap luyén bao gom giai doan tang dan (&n doc)
PE |- F trong toan b phién. Stic chiu dung thap la giai doan phuc hoi. F ||: D | va giai doan giam dén (xudng déc).

CHUONG TRINH “PULS” CHUONG TRINH “FIT 02”

Loi ich: Thé duc thé hinh (C&p d6 2).

a VA X K A x| an o aa M ta: Duy tri mot khai lwong cong viéc t6t trong sudt
Ma ta: 6 dbe gép dbi, t5¢ 66 diu chinh theo mite a6 chiu bus tap Iu};/én trong 46 béogg‘am giai ‘doan téng dan
duﬂg' St chiu dl,fr)g 620 = tc 4 thép hon cha st tham gia mot gi'ai doan L:ao nguyeén (duy tri) va gia'i doan giém'
PU |_ 5 nhiéu han cda co bap. F ": De y ’ ’

Lai ich: Séc thai

dan.

CHUONG TRINH “KCAL 01” CHUONG TRINH “SOFT”

Lai ich: Gidm cén (Cép do 1).

c . . Loi ich: Poan phang.
M6 ta: Cuding do thap gép doi giai doan cao nguyén, duy tri toc 2 A0 £ ATk AL A R s s
d6 kha nhanh trong sut budi tap. Loi khuyén : Dt tay ding vi M té: 100% tly chinh véi mdt ban tong ket hiéu suat

HE F“. U I tri trong sudt qua trinh tap luyén néu co the. SD F l: vao ¢ udi phin.

BAO VE TRONG SUOT QUA TRINH LUYEN TAP

@ Néng lugng dudc dét chay bang Keal / S6 lugng vong quay ban dap méi phit (hodc rpm)
@ @ Nhip tim/pht. / Quéng duong: km (hodc dam).

@ Téc do: km/h (hodc dam/gio). / Mg chiu dung (pham vi cudng d bai tap)

+.©O ¢

@ Nut Théi gian con lai trudc khi két thuc phan luyén tap (hodc thai gian tich Iy ti khi bat d&u phan tap, trong trudng hop phén tap bét dau nhanh).
¥ Chi s tim mach

TOM TAT THUC HIEN
Tém tét viée thuc hién clia ban dudc tu dng hién thi vao cudi phan luyén tap trong suét giai doan khoi phuc hai pht. Ban sé c6 thé théy:
nhip tim trung binh ctia ban (néu ban co chi s nhip tim tuong tu khdng bi ma héa trong sudt qua trinh luyén tap); du tinh lugng néng ludng dudc dét chay;
t6c do trung binh clia ban; khoang cach di duoc.
D& thoat khai ché do tom tat thuc hién trudc khi két thic, hay nhan va gitr nit gita.
CHAN DOAN LOI
BANG DIEU KHIEN: Viéc hién thi cac gi tri do khdng tirc thoii nén doi khi c6 thay ddi In.
Man hinh diéu khién khong bat hoac hién thi «E1», «E2», «E3». Vui long rit phich cam va kiém tra céc két ndi ban da thuc  Tay kho gay giam tin hiéu hoac déi khi lam cho tin hiéu bi cét.
hién & mat sau clia ban diéu khién va bén trong ong.
},(HOANG CACH: N&u nghi ngd két qua hoac tin hiéu, yéu cau kiém tra véi mot ngudi dung khac néu cso thé. Khong do tan s6: Kiém tra két
O mét sau clia ban digu khién, mot con trd d& xuat mot 6 vi tri. néi gitta xung tay véi bang diéu khién.
Cam on ban d4 dinh vi n6 trén «VM» néu khong phai nhu vay. Trong khang cy 1, ban phai dat dugc 60 RPM khoang 18Km  vai day dai d€ thu nhip tim:
Kiém tra vi tri clia pin hodc thay thé pin méi.

Lam &m tay d& co két qua chinh xac han.

CALO: Lam &m déy dai mot chit trén phan tiép xdc véi da cla ban.
Viéc tinh toan c6 tinh @én mdic dién tr va nhip (RPM). Dam bao dat day dai truc tiép 1én da véi b phat 4 giita nguc.
DO NHIP TIM :

BAN DAP:

Xung tay (Handpulse) : D& van ban dap tréi, dam béo xoay theo hudng ngudc chiéu kim dong ho.

- Do khi tap luyén / chuyén dong thi tin hiéu thudng bj cat.

TIENG ON : o
1. Vén ra 2 vong sau d6 siét chat ban dap tGi da. i doan: CAI DAT).
2. Kiém tra su can bang va chinh sira néu cén thiét (xem doan: NANG XE. 4. Kiém tra thudng xuyén xem cac ac vit van co chat khong (bao gom cac dai ¢ yén).

3. Kiém tra thudng xuyén xem cac nit digu chinh duoc dat ding vi tri va van vao diing cach chua (xem

Néu van dé van con, vui long lién hé véi dich vu khach hang ctia Domyos (xem trang cudi: Dich vu sau ban hang).
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PRESENTASI

Bersepeda ini dirancang untuk memberikan dukungan punggung optimal selama latihan Anda. Produk ini dilengkapi dengan sistem transmisi magnetis demi pengayuhan yang sangat nyaman, tanpa tersendat-sen-
dat.

PENGATURAN
Peringatan: Anda perlu turun dari sepeda untuk melakukan penyetelan.
MENGATUR KETINGGIAN SADEL

Peringatan: Anda perlu turun dari sepeda untuk melakukan penyetelan. Untuk latihan yang efekif, tempat duduk harus berada pada ketinggian yang benar, yakni, ketika Anda mengayuh, lutut Anda harus tertekuk
sedikit ketika pedal berada pada posisi terjauh.

CARA MENGATUR STRAP PEDAL SEPEDA

Lepaskanlah strap dan sesuaikan pada posisi yang diinginkan.

PENSTABILAN SEPEDA

Apabila produk tidak stabil saat digunakan, putarlah salah satu penyeimbang atau kedua-duanya sampai produk stabil kembali.

PEMINDAHAN

Gunakanlah pegangan untuk menjungkirkan produk ke depan hingga bertumpu pada roda, lalu pindahkanlah ke arah yang Anda inginkan. Ketika Anda selesai memindahkannya, peganglah dan antar bagian
belakang hingga kaki belakang kembali ke lantai.

MONITOR

Monitor menawarkan berbagai fitur untuk memperluas kegiatan Anda. Tercantum di bawah ini semua indikasi untuk menggunakannya dengan mudah.

PRESENTASI

Tombol utama untuk menyalakan monitor, konfirmasi pilihan, memulai latihan.

@ Navigasi dalam menu pilihan program.

@ Meninggalkan program, kembali ke menu utama, mematikan monitor.

— 4 Mengatur (menambahkan atau mengurangi) kesukaran pengayuhan, Mengatur (menambahkan atau mengurangi)setting Anda.
@ Kecepatan dalam km/jam (atau Mifjam).

® Waktu yang tersisa sebelum selesai latihan (atau waktu yang sudah dilewati sejak latihan dimulai, dalam keadaan latihan dengan quick start).

@ Detakan jantung dalam ukuran detakan per menit .
. Jarak dalam km (atau Mi).

Tombol pemilih: Pilih jenis peralatan (VE, Ro,VM).
VE: sepeda elliptikal / VM: sepeda statis / RO: dayung / RESET : Reset pilihan.

PILIH KM / MI
Secara default, monitor Anda menunjukkan indikasi jarak dan kecepatan dalam km dan km/jam.
m Untuk menggunakan satuan Miles (Mi):
1. Matikan monitor. / 2. Tekan tombol utama lebih dari 3 detik. / 3. Pilih satuan dengan tombol = + . / 4. Konfirmasi dengan menekan tombol utama , monitor akan secara
un otomatis menunjukkan halaman utama.
LAYAR UTAMA

GO

QUICK START

Mulailah mengayuh untuk memulai sesi Anda. Untuk mengatur berat/ringannya mengayuh, tekanlah tombol = 4.

Untuk pause, berhentilah mengayuh selama beberapa detik. Untuk memulai kembali sesi latihan Anda (dalam batas waktu 15 menit setelah awal pause), mulailah mengayuh kembali.

Untuk menghentikan sesi latihan sebelum masa akhirnya, tekan tombol @ . Untuk mematikan monitor, tekan lama tombol @ ketika telah kembali ke halaman utama. Monitor mati secara otomatis setelah
15 menit tanpa aktivitas.

ANEKA PROGRAM

Pilih menu program dengan menekan tombol @ . Dalam menu program, pilih profil di antara 7 profil yang ditawarkan dengan menggunakan tombol @ ataupun tombol = + .

Apabila Anda melakukan validasi dengan menekan tombol /® . Anda mengatur waktu latihan dengan menggunakan tombol = <. Untuk validasi, tekanlah tombol atau dengan memulai men-
gayuh (secara default, durasi latihan adalah 30 menit).
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PROFIL-PROFIL PROGRAM
Waktu default = 30 menit (kecuali «Quick-Start» di mana waktu bertambah), dapat diatur dengan menekan tombol = <+ .
Satu kotak vertikal = 3 level daya lawan. Terdapat 5 kotak vertikal, yaitu 15 level daya lawan secara keseluruhan.

MODUS «QUICK-START» Program «KCAL 02»

Keuntungan: Menurunkan berat badan (tingkat 2).
Keterangan: Interval dengan intensitas rendah untuk
tetap berada dalam area target, disertai dengan gera-
".E HL kan otot yang lebih kuat daripada level 1.

Keuntungan: Pemakaian cepat
Keterangan: Naiklah sepeda dan tinggal mengayuh!

PROGRAM «PERF» Program «FIT 01»

Keuntungan: Hasil

Keterangan: Interval dengan intensitas tinggi untuk mening-
katkan daya tahan dan kinerja otot yang besar. Secara ideal,
pE |‘ F kecepatan yang sama harus dipertahankan selama sesi latihan. F ”:

Kekuatan lawan yang lebih rendah merupakan fase pemulihan. D |

Keuntungan: Kebugaran (Tingkat 1).

Keterangan: 2 titik puncak aktivitas fisik termasuk da-
lam sesi aktivitas fisik, yang terdiri dari fase meningkat
(tanjakan) lalu mereda (turun).

Program «PULS» Program «FIT 02»

Keuntungan: Kebugaran (Tingkat 2).

Keterangan: Pertahankanlah volume latihan yang
bagus untuk keseluruhan sesi yang terdiri dari bebe-
rapa tahap: meningkat secara bertahap, puncak, dan
menurun secara bertahap.

Keuntungan: Pengencangan

Keterangan: Dua tanjakan, sesuaikan kecepatan dengan tingkat
kekuatan lawan. Kekuatan lawan tinggi = irama lebih rendah

PU |_ 5 agar otot lebih banyak bekerja. F ": DE'

Program «KCAL 01» Program «SOFT»

Keuntungan: Menurunkan berat badan (tingkat 1).

Keuntungan: Datar.
= Keterangan: Dua dataran dengan intensitas rendah, perta- s======= . - . -
hankanlah irama yang cukup cepat selama sesi latihan. Saran: :?r?tiraasr;gnan;e[;taar;ait L%(;/;srlﬂsressg:ilkan, disertai dengan
H': HL D | Sebaiknya tangan tidak berpindah posisi selama latihan SD F |: g P P '

LAYAR SELAMA SESI LATIHAN

. @ Kalori yang terbakar dalam Kcal / Jumlah putaran pijakan kaki per menit (atau rpm)
60 o 1020« (23
@ [CRONON®] @ @ Detakan jantung dalam ukuran detakan per menit . / Jarak dalam km (atau Mi).
® @ @ S
|5 : @ Kecepatan dalam km/jam (atau Mifjam). / Tingkat daya lawan (skala intensitas latihan)
4 @ Waktu yang tersisa sebelum selesai latihan (atau waktu yang sudah dilewati sejak latihan dimulai, dalam keadaan latihan dengan quick start).
W Indikator area jantung
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:

detakan jantung rata-rata (apabila Anda mengenakan sabuk pengukur detak jantung tipe analog tanpa kode saat sesi latihan Anda); perkiraan jumlah kalori yang terbakar;
kecepatan rata-rata; jarak yang ditempuh.

Untuk menghentikan ringkasan hasil latihan Anda sebelum latihan Anda berakhir, tekan lama tombol utama.

DIAGNOSIS MASALAH

MONITOR: Tangan kering mengakibatkan sinyal melemah ataupun kadang putus.

Monitor tidak hidup atau menampilkan «E1», «E2», «E3». Mohon lepaskan kabel dan periksa sambungan yang ada di Lembapkan tangan untuk meningkatkan pengukuran.

belakang monitor dan di dalam tabung penyangga. Apabila ragu untuk nilai ataupun sinyal, cobalah dengan pengguna lain apabila mungkin. Tidak ada pengukuran detak
JARAK TEMPUH: jantung: periksa sambungan Hand-Pulse dengan monitor.

Terdapat kursor di belakang monitor yang menyediakan beberapa posisi. Dengan sabuk untuk mengukur detak jantung:

Mohon posisikan pada «VM» apabila belum. Dalam resistansi 1, Anda harus memperoleh 60 RPM sekitar 18Km / jam. Periksa pemosisian baterai ataupun ganti dengan baterai baru.

KALORI: Lembapkan sedikit sabuk pada bagian yang bersentuhan dengan kulit.

Penghitungan memperhitungkan tingkat daya lawan dan irama (RPM). Pastikan sabuk diposisikan langsung pada kulit dengan pemancar di bagian tengah dada.
PENGUKURAN DETAK JANTUNG: PEDAL:

Melalui tangan (Handpulse): Untuk mengencangkan pedal kiri, putarlah dengan arah BERLAWANAN dengan arah jarum jam.

- Pengukuran saat latihan/sedang bergerak maka sinyal sering terputus.
Penampilan nilai yang diukur tidak instan, maka kadang tenggang waktunya cukup lama.

BUNYI:

1. Bukalah dengan 2 putaran kemudian kencangkan pedal semaksimal mungkin. dengan baik (lihat paragraf: PENGATURAN).

2. Periksalah kestabilan dan koreksi apabila perlu (lihat paragraf: PENSTABILAN SEPEDA). 4. Periksalah secara rutin bahwa sekrup perakitan dikencangkan dengan baik (termasuk mur pada
3. Periksalah secara rutin bahwa tombol pengaturan diposisikan dengan baik dan dikencangkan sadel).

Apabila masalah ini tetap berlangsung, mohon hubungi layanan purnajual Domyos (lihat halaman terakhir: layanan purnajual).
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