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EN  CONSOLE Fixed handlebar Movable handlebar Pulse sensors pedal Castors Levelling foot Bottle holder

FR  CONSOLE Guidon fixe Guidon mobile Capteurs de pulsations pédale Roulettes de déplacement Compensateur de niveau Porte bouteille

Read manual before use

Lire le manuel avant
utilisation

MAXI

130kg / 287Ibs

EN ISO 20957 HC
ASTM F2276-10(2015)/
F2810-15 / F1749

Not for medical use
Consumer use only
Keep children away

Ne convient pas a une
utilisation médicale
Pour usage privé
uniquement
Tenir les enfants a I'écart
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PRESENTATION

the cross-trainer is an excellent activity that will increase your cardiovascular and respiratory capacity whilst toning your entire body: glutes, quadriceps, calves, back, chest, biceps and abs. The pedalling function lets you enhance work on the buttocks and the
back of the thighs. The cross-trainer is ideal for losing weight and refining your figure when combined with a balanced diet. This product is equipped with a magnetic transmitter to ensure pedaling smoothly with greater comfort.

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

SETTINGS DISPLACEMENT

In the event that the cross-trainer becomes unstable during use, turn one or both level After folding the system and locking the transport wheel, stay at the back of the
adjusters until the cross-trainer stabilises. product and push it by the handle or plastic part to move your elliptical trainer.
Keep the wheel in contact with the ground during movement.

CONSOLE

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

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

decrease) your settings.

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

I+

Back of the console:
@ Button Browse through the programme selection menu. Selector switch: Select your machine type (VE, Ro, VM).
VE: Elliptical
VM: Exercise bike
RO: Rowing Machine
RESET: Reset the selection.

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

HEART RATE ASSESSMENT

+ Maximum heart rate calculation (max HR): + Recreational exercisers should stick with the basic calculation given above. + between 70% and 79% of MAX HR => weight loss

+ For women: 226 - age. + Take off 10 for regular exercisers. + between 80% and 89% of MAX HR => stamina improvement
+ Formen: 220 - age. + Max HR, linked with a goal: + >90% MAX HR => performance improvement

+ Adjustment based on level of experience: * MAXHR recovery phase

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

HEART RATE MONITORING (WITH A HEART RATE CHEST STRAP )

For information, the console is equipped with an analogue chest strap receiver (strap not included). For more information, please contact your Decathlon store.
KM/MILES SELECTION AND SOUND SETTING

1. Press and hold the central button OK more than 3 seconds

2.1. For km/miles selection: select unit, press OK. Select the unit with the - + buttons.

2.2. For sound setting: selct snd, press OK. Select on/off with the - + buttons.

3. Confirm by pressing the central button OK, the console will automatically display the start screen.
PROGRAMS

+ To resume your session, start pedalling again.

On the home screen, select the programmes menu by pressing the programme button @

Serollthrough the programmes by pressing the + or - buttons then select by pressing the OK button e + To stop the session before the end, stop pedaling; when the cross-trainer stops, press the Back button. @

+ To turn off the console you must be on the home screen.

Set the practice time using the + or - buttons, then confirm by pressing the OK button e
You can start your session.
To adjust the pedalling difficulty level, press the + or - buttons.

« Then, hold down the Return button. @
+ The console will switch off automatically after about 2 minutes of inactivity.

When you stop pedaling, the cross-trainer stops and the time flashes.

PROGRAMME DESCRIPTION:
By default, the workout time is 30 minutes (except in «Quick-Start» mode where time increments). This time can be adjusted using the + or - buttons. One vertical block = 1 resistance level.
«QUICK-START» MODE «CAL» programme

Benefit: Weight loss.

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

Benefit: Quick use.

Description: Just sit on the cross-trainer and cycle!

GO0

«Perf» programme

Benefit: Performance §
. o . . . . Benefit: fitness.
Description: High-intensity intervals to improve stamina and high muscle load. L . . . .
N Description: 2 peaks in intensity in a workout session that includes a
Ideally, the same pace should be kept up throughout the session. Lower progressive then a declining phase.

resistances are recovery phases.

Benefit: Muscle toning

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

Calories burned in Kcal.

A.‘
A.‘

/
-

-’ s’
K

]
C

Heart rate in beats per minute.

Speed in km /h (or Mi/ h) or Distance.

Intensity scale:

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

Resistance level (scale of exercise intensity).

Number of pedal rotations per minute (or rpm).

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

12 -
11 -
10 .
os I
o8 I

LINES O ==

14 13 12 11 10 9
RESISTANCE
PERFORMANCE SUMMARY

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

* your average speed.

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

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

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

HEART RATE MEASUREMENT:

With a heart rate chest strap:

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

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

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

NOISE:

+ Check the stability of the cross-trainer and correct it if necessary (see paragraph: SETTINGS).

+ Regularly check that the settings knobs are correctly positioned and tightened (see paragraph: SETTINGS).
+ Regularly check that all screws are properly tightened .

BLUETOOTH CONNECTION:

You can only connect your device’s console to a smartphone or tablet using the Domyos E Connected application. Please refer to the provided manual.
If the problem persists, please contact the Domyos after-sales service team (see last page: after-sales service).

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

MORE INFO

Log on to http://www.supportdecathlon.com/ select your product and find your way back:
+ FAQ (questions/answers) + Spare parts available for your product
+ Care instructions + The support request form.

+ Tutorial videos to repair your product
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PRESENTATION

le cross-trainer est une excellente activité qui augmentera vos capacités cardiovasculaires et respiratoires tout en tonifiant votre corps : fessiers, quadriceps, mollets, dos, poitrine, biceps et abdominaux. La fonction de pédalage vous permet d’'améliorer le travail
sur les fessiers et sur 'arriére des cuisses. Le cross-trainer est idéal pour entretenir votre forme, perdre du poids et affiner votre silhouette, en association avec une alimentation équilibrée. Ce produit est équipé d’une transmission magnétique pour un grand
confort de pédalage sans-a-coups.

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

REGLAGES DEPLACEMENT

Si le vélo elliptique devient instable pendant I'utilisation, tournez 'un ou les deux régleurs
de niveau jusqu'a ce que le vélo elliptique soit stable.

Aprés avoir replié le systéme et verrouillé la roue de transport, restez a l'arriére
du produit et poussez-le par la poignée ou la piece en plastique pour déplacer
votre vélo elliptique. Gardez la roue en contact avec le sol pendant le mouvement.

CONSOLE

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

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

diminuer) vos parametres.

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

Arrigre de la console :

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

VM: Vélo d'appartement

RO: Rameur

RESET: Réinitialiser la sélection.

@ naviguer dans le menu choix du programme.

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

EVALUATION DE LA FREQUENCE CARDIAQUE

+ Calcul de la fréquence cardiaque maximum (FC max): + Rester sur le calcul de base ci-dessus pour les pratiquants occasionnels. + entre 70% et 79% de la FC MAX => perte de poids
+ Pour les femmes: 226 - I'age. + Enlever -10 pour les pratiquants réguliers. + entre 80% et 89% de la FC MAX => amélioration de I'endurance
+ Pour les hommes: 220 - I'age. + LaFC max, en lien avec l'objectif: + >90 % FC MAX => amélioration de la performance

+ Ajustement par rapport au niveau de pratique: phase de récupération de la FCMAX

+ Ajouter +10 pour les débutants, personnes non entrainées. entre 60% et 69% de la FC MAX => reprise en douceur

SURVEILLANCE DU RYTHME CARDIAQUE (AVEC UNE CEINTURE POUR CAPTER LA FREQUENCE CARDIAQUE )

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

SELECTION KM/MILES ET REGLAGE DU SON

1. Appuyez sur le bouton central OK et maintenez-le enfoncé plus de 3 secondes

2.1. Pour la sélection km/miles : sélectionnez I'unité, appuyez sur OK. Sélectionnez I'unité avec les boutons + et -.
2.2. Pour le réglage du son : sélectionnez snd, appuyez sur OK. Sélectionnez on/off avec les boutons - et +.

3. Pour valider, appuyez sur le bouton central OK ; la console se met automatiquement sur I'écran d’accueil.
PROGRAMMES

+ Pour reprendre votre séance, remettez-vous a pédaler.
+_Pour arréter la séance avant la fin, arrétez de pédaler ; lorsque le vélo elliptique s'arréte, appuyez sur le bouton Précédent.

Sur 'écran d'accueil, sélectionnez le menu programmes en appuyant sur le bouton programme @

Faites défiler les programmes en appuyant sur les boutons + ou - puis sélectionnez en appuyant sur le bouton OK e

+ Réglez le temps de pratique en utilisant les boutons + ou - puis validez en appuyant sur le bouton OK @ + Pour éteindre la console vous devez étre sur 'écran d'accueil.
+ Vous pouvez commencer votre séance. + Ensuite, appuyez longuement sur le bouton Retour. @
+ Pour ajuster la difficulté de pédalage, appuyer sur les boutons + ou - + La console s'éteint automatiquement aprés 2 minutes d'inactivité environ.

Lorsque vous arrétez de pédaler, le vélo elliptique se met en pause et le temps clignote.
DESCRIPTION DES PROGRAMMES

Par défaut le temps de pratique est de 30 minutes (sauf «Quick-Start» ot le temps s'incrémente). Ce temps est ajustable en appuyant sur les touches + ou -. Un carreau vertical = 1 niveaux de résistance.

MODE «QUICK-START» Programme «CAL»

Bénéfice: Utilisation rapide. Bénefice: Perdre du poids.

Description: maintenir un rythme assez rapide sur la session d’entraine-

Description : Il suffit de s’assoir sur le vélo elliptique et de pédaler ! ment, Conseil: Garder les mains fixes de préférence pendant leffort.

GO

Programme «perf»

Bénéfice: Performance

Description: Intervalles de haute intensité pour améliorer son endurance et Benéfice: étre en forme.

sollicitation musculaire importante. Description: 2 pics d'effort inclus dans une séquence d'effort qui comprend

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

résistances plus faibles étant des phases de récupération.

Bénéfice: Tonification musculaire

Description: double ascension, adaper le rythme en fonction du niveau de résis-
tance. Résistance élevée = rythme plus faible pour un engagement musculaire
plus important.
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ECRAN PENDANT LA SEANCE

Calories brillées en Kcal.

A.‘
A.‘

/
-

-’ s’
K

]
C

Fréquence cardiaque en battement par minute.

Vitesse en km/h (ou Mi/h) ou Distance.

Echelle dintensité de l'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).

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

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

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

12 -
11 -
10 .
os I
o8 I

LINES O ==

14 13 12 11 10 9
RESISTANCE
RECAPITULATIF DES PERFORMANCES

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

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

* votre vitesse moyenne.

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

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

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

MESURE DE LA FREQUENCE CARDIAQUE :

Avec une ceinture pour capter la fréquence cardiaque :

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

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

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

BRUIT:

« Vérifiez la stabilité du vélo elliptique et corrigez si besoin (voir paragraphe : REGLAGES).

« Vérifiez régulierement que les molettes de réglages sont bien positionnées et bien vissées (voir paragraphe : REGLAGES).
+ Veérifiez régulierement que les vis d’assemblage sont bien vissées.

CONNEXION BLUETOOTH :

Vous pouvez connecter la console de votre appareil avec un smartphone ou une tablette uniquement avec I'application Domyos E Connected. Merci de vous référer au manuel prévu a cet effet.
Si le probleme persiste, merci de contacter le service aprés vente Domyos (cf derniére page : service aprés vente).

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

PLUS D’INFORMATIONS

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

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

« Les vidéos tutorielles pour réparer votre produit
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PRESENTACION

La bicicleta eliptica es una actividad excelente que aumenta tu capacidad cardiovascular y respiratoria mientras tonificas todo el cuerpo: gliteos, cuadriceps, gemelos, espalda, pecho, biceps y abdominales. La funcion de pedaleo te permite mejorar el trabajo
en los gliteos y la parte posterior de los muslos. La bicicleta eliptica es ideal para perder peso y moldear la figura cuando se combina con una dieta equilibrada. Este producto esta equipado con un transmisor magnético para asegurar un pedaleo suave con
mayor comodidad.

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

AJUSTES DESPLAZAMIENTO

En caso de que la bicicleta eliptica se vuelva inestable durante el uso, gira uno 0 ambos
ajustadores de nivel hasta que la bicicleta eliptica se estabilice.

Después de plegar el sistema y bloquear la rueda de transporte, quédate por
detrés de la bicicleta eliptica y empUjala por el asa o la pieza de plastico para
moverla. Mantén la rueda en contacto con el suelo durante el movimiento.

CONSOLA

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

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

disminuir) la configuracion.

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

I+

Parte trasera de la consola:
@ Navegar por las opciones del menu elegido del programa. Conmutador selector: Seleccione su tipo de maquina (VE, Ro, VM).
VE: Eliptica
VM: Bicicleta estatica
RO: Méaquina de remo

" P— RESET: Restablece la seleccion.
Salir de un programa, volver al menu principal, apagar la consola.

EVALUACION DE LA FRECUENCIA CARDIACA

+ Calculo de la frecuencia cardiaca méaxima (FC max.): + Restar respecto al siguiente calculo basico para los que practican ocasional- + entre el 60% y el 69% de la FC MAX. => recuperacion lenta

+ Para las mujeres: 226 - edad. merte. « entre el 70 % y el 79 % de la FC MAX. => pérdida de peso

+ Subir -10 para los que practican con regularidad.

+ Paralos hombres: 220 - edad.

+ Ajuste en relacion con el nivel de competencia:

+ Afadir +10 para principiantes, personas no entrenadas.
MONITORIZACION DE LA FRECUENCIA CARDIACA (CON UN CINTURON PARA CAPTURAR LA FRECUENCIA CARDiACA)

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

SELECCION DE KM/MILLAS Y AJUSTE DE SONIDO

1. Mantén pulsado el botén OK central durante mas de 3 segundos.

+ entre el 80 % y el 89 % de la FC MAX. => mejora de la resistencia

* LaFCmax, vinculada al objeivo: + >90 % FC MAX. => Mejora del rendimiento
« fase de recuperacion de la FC MAX

2.1. Para la seleccion de km/millas: selecciona la unidad y pulsa OK. Selecciona la unidad con los botones +y -.
2.2. Para el ajuste de sonido: selecciona snd y pulsa OK. Selecciona encendido/apagado con los botones - +.

3. Confirma pulsando el botén OK central. La consola mostrara automaticamente la pantalla de inicio.
PROGRAMAS

En la pantalla de inicio, selecciona el menu del programa pulsando el botén programa. @ + Parareanudar la sesion, vuelve a pedalear.

+ Para detener la sesion antes del final, deja de pedalear; cuando la eliptica se detenga, pulsa el boton Atras. @
+ Para apagar la consola debes estar en la pantalla de inicio.

Desplézate por los programas pulsando los botones + o - y selecciona uno pulsando el botén OK. e

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

+ Luego, mantén pulsado el boton Atras. @
+ Laconsola se apaga automaticamente después de unos 2 minutas de inactividad.

Puede comenzar su sesion.

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

Cuando dejes de pedalear, la bicicleta eliptica se detendra y el tiempo parpadeara.
DESCRIPCION DE LOS PROGRAMAS

De manera predeterminada, el tiempo de entrenamiento es de 30 minutos (excepto en el «Inicio rapido» donde se incrementa el tiempo). Este tiempo se puede ajustar pulsando las teclas + o -. Un cuadrado vertical = 1 nivel de resistencia.

MODO DE INICIO RAPIDO Programa «CAL»

Beneficio: pérdida de peso .
Beneficio: uso rapido.

Descripcion: manteniendo un ritmo bastante rapido durante toda la sesion
de entrenamiento. Consejo: si puedes, mantén las manos en su lugar
durante el ejercicio.

Descripcion: jSimplemente siéntate en la bicicleta eliptica y ponte en marcha!

GO

Programa «Perf»

Beneficio: rendimiento

Descripcion: intervalos de alta intensidad para mejorar la resistencia y la carga Beneficio: estar en forma.

muscular importante. Descripcion: dos picos de esfuerzo incluidos en una secuencia de esfuerzo

Idealmente, debes mantener el mismo ritmo durante toda la sesion. Las que comprende una fase progresiva y luego decreciente.

resistencias menores son las fases de recuperacion.

Beneficio: tonificacion

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

Calorias quemadas en Kcal.

Frecuencia cardiaca en pulsaciones por minuto.

Distancia en km/h (o Mih).

Escala de intensidad del esfuerzo:
La resistencia se divide en 15 niveles visibles en la pantalla de resistencia +y -,

LINES

RESUMEN DE RENDIMIENTO

N
(]
-i

-’ s’
K

)
N

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

A.‘

]
C

Niveles de resistencia (escala de intensidad del esfuerzo).

Numero de rotaciones de pedal por minuto (o rpm).

y se ajusta con las teclas + y - en la consola. Aqui esté el nimero de lineas representadas para cada nivel de resistencia:

12 -
11 -
10 .
os I
o8 I
o7 I

14 13 12 11 10 9
RESISTANCE

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

la frecuencia cardiaca media (si tienes un cinturon pulsémetro analdgico llevado sin codificar durante la sesion)

+ el nimero estimado de calorias quemadas;
+ la velocidad media;

+ la distancia recorrida.

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

SOLUCION DE PROBLEMAS

Consola
Tu consola no se enciende o muestra «E2», «E3».

Desenchufa y verifica las conexiones que has realizado en la parte posterior de la consola y en el interior del tubo de potencia.

CALORIAS:

El célculo tiene en cuenta el nivel de resistencia y la cadencia (RPM).
MEDICION DE LA FRECUENCIA CARDIACA:

Con un cinturén para capturar la frecuencia cardiaca:

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

+ Humedece ligeramente el cinturén en la parte que esta en contacto con la piel.
+ Asegurate de colocarte el cinturén directamente sobre la piel con el transmisor en el centro del pecho.

RUIDO:

+ Comprueba la estabilidad de la eliptica y corrigela si es necesario (ver parrafo: AJUSTES).
+ Comprueba regularmente que las perillas de ajuste estén colocadas y apretadas correctamente (ver el parrafo: AJUSTES).

+ Comprueba regularmente que los tornillos de montaje estén apretados.

CONEXION BLUETOOTH:

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

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

Conéctese a http://www.supportdecathlon.com/ seleccione su producto y descubra::

MAS INFORMACION

Conéctese a http://www.supportdecathlon.com/ seleccione su producto y descubra::

+ Preguntas frecuentes (preguntas y respuestas)
+ Los consejos de cuidado
« Videos tutoriales para reparar el producto

+ Recambios disponibles para tu producto
+ Formulario de solicitud de asistencia
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PRASENTATION

Das Crosstraining ist eine ausgezeichnete sportliche Betatigung zur Erhdhung der kardiovaskuléren und respiratorischen Kapazitat bei gleichzeitiger Starkung der gesamten Korpermuskulatur: GesaBmuskeln, Quadrizeps, Waden, Riicken, Brust, Bizeps und
Bauchmuskeln. Die Pedalfunktion erméglicht das gezielte Training der GesaBmuskeln und der Oberschenkelriickseite. Das Crosstrainingr ist ideal, um das Gewicht zu reduzieren und hat in Kombination mit einer ausgewogenen Eméahrung eine straffende
Wirkung. Dieses Produkt ist mit einem magnetischen Sender ausgeriistet , um ein fliissiges Treten fiir einen hoheren Komfort zu gewahrleisten.

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

Jetzt liefern Sie die Energie!
EINSTELLUNGEN VERSCHIEBEN

Wenn der Crosstrainer wahrend der Verwendung instabil wird, drehen Sie einen der bei-
den Hohenversteller, bis sich der Crosstrainer stabilisiert.

Nach dem Zusammenklappen des Systems und der Verriegelung des Transpor-
trads stellen Sie sich hinter das Produkt und bewegen es mit dem Griff oder dem
Kunststoffteil zum Bewegen des Ellipsentrainers. Achten Sie darauf, dass das
Rad beim Bewegen auf dem Boden bleibt.

KONSOLE

lhre Konsole verfiigt {iber zahlreiche Funktionen fiir ein abwechslungsreiches Training. Im Folgenden finden Sie detaillierte Hinweise fiir eine einfache Nutzung.

Tretkraft einstellen (erhohen oder verringern) Parameter einstellen (erhhen oder

verringern).

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

I+

Riickseite der Konsole:
Auswahlschalter: Wahlen Sie Ihren Geratetyp (VE, Ro, VM).
VE: Elliptischer Crosstrainer

@ Im Meni fiir die Programmauswahl navigieren.

Programm beenden, zum Hauptmenii zuriickkehren, Konsole
ausschalten.

VM: Heimtrainer
RO: Rudergerét
RESET: Setzen Sie die Auswahl zurtick.

MESSUNG DER HERZFREQUENZ

+ Berechnung der maximalen Herzfrequenz (max. HF): + Fir Freizeitsportler gilt die nachstehende Berechnungsgrundlage. + zwischen 70% und 79% der MAX HF=> Gewichtsverlust
+ Fir Frauen: 226 - das Alter. + -10 fiir regelmaRige Sportler. + zwischen 80% und 89% der MAX HF => verbessert die Ausdauer
+ Fir Manner: 220 - das Alter. + Die max. Herzfrequenz (FC max.) in Verbindung mit einem Ziel: + >90 % MAX HF => verbessert die Leistung

Einstellung mit Bezug auf das Leistungsniveau: Erholungsphase nach der MAX HF

+10 fiir Einsteiger, untrainierte Personen. zwischen 60% und 69% der MAX HF=> sanfte Ubung

UBERWACHUNG DER HERZFREQUENZ (MIT EINEM GURT ZUR ERFASSUNG DER HERZFREQUENZ )

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

WAHL ZWISCHEN KM/MILES UND LAUTSTARKENREGELUNG

1. Die mittlere OK-Taste driicken und langer als 3 Sekunden lang gedriickt halten

2.1. Wahl zwischen km/miles: Einheit wahlen, OK driicken. Einheit mit den - + Tasten wahlen.

2.2. Fiir die Lautstérkenregelung: snd wéhlen, OK driicken. Ein/Aus mit den - + Tasten wahlen.

3. Durch Driicken der mittleren OK-Taste bestatigen, auf der Konsole erscheint automatisch der Startbildschirm.
PROGRAMME

+ Wenn Sie aufhéren, die Pedale zu treten, halt der Crosstrainer an und die Zeitanzeige blinkt.
+ Um die Trainingseinheit wiederaufzunehmen, treten Sie wieder in die Pedale.

+ Wahlen Sie auf dem Startbildschirm das Programm-Menii und driicken Sie dazu die Programmtaste. @

+ Durch Driicken der Tasten + oder - kénnen Sie die Programme auf- oder abrollen und durch Driicken der OK-Taste ein
+ Um die Trainingseinheit vor dem Ende zu unterbrechen; horen Sie auf, in die Pedale zu treten Wenn der Crosstrainer anhalt,

driicken Sie die Back-Taste (Zuriick).
+ Um die Konsole auszuschalten, miissen Sie sich auf dem Startbildschirm befinden.

Programm auswahlen.
+ Stellen Sie die Trainingsdauer mithilfe der Tasten + oder — ein und validieren Sie die Einstellung durch Driicken der OK-Taste.

+ Sie konnen die Trainingseinheit starten. + AnschlieBend driicken Sie lange auf die Zuriick-Taste. @
«+ Zum Verstellen der Pedalkraft driicken Sie die Tasten + oder - + Die Konsole erlischt automatisch nach ungefahr 2 minutes der Inaktivitat.

BESCHREIBUNG DER PROGRAMME

Eine Trainingseinheit dauert normalerweise 30 Minuten (ausgenommen bei einem Quick-Start bei der die Dauer inkrementiert wird). Diese Dauer kann durch Driicken der Tasten + oder - angepasst werden. Ein vertikales Késtchen = 1 Widerstandsstufe.

QUICK-START-MODUS Programm ,,CAL"

Vorteil: Gewicht verlieren.

Beschreibung: Doppeltes Plateau mit geringfiigigen Widerstandsvaria-
tionen und mittleren Intervallen fiir die Aufrechterhaltung einer relativ
hohen Geschwindigkeit wahrend der Trainingseinheit. Tipp: Halten Sie Ihre
Hénde wahrend der Trainingseinheit méglichst ruhig.

Vorteil: Schnelle Nutzung.

Beschreibung: Setzen Sie sich auf den Crosstrainer und treten Sie in die
Pedale!

[l n]
Uy

Programm ,,Perf*

Vorteil: Leistung
Vorteil: Fitness.

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

Beschreibung: Intensivtrainingsintervalle, um Ausdauer und Muskelkraft zu
verbessern.

Im Idealfall behalten Sie wéhrend der gesamten Trainingseinheit den gleichen
Rhythmus bei. Ein geringer Widerstand entspricht den Erholungsphasen.

Vorteil: Stérkung der Muskelkraft

Beschreibung: Doppelter Anstieg, passen Sie den Rhythmus an die
Widerstandsstufe an. Hoher Widerstand = geringeres Tempo fiir eine hohere
Muskelbeanspruchung.
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BILDSCHIRM WAHREND DER TRAININGSEINHEIT

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

Verbrannte Kalorien in Kcal.

A.‘
A.‘
A.‘
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‘e m
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Herzfrequenz in Schlagen pro Minute . Widerstandsstufe (MaR fiir die Intensitét der Belastung).

L
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‘e m"
A,
DmC)
‘e m"
3 . A-‘
‘e m"

Wegstrecke in km (oder Mi). Anzahl der Pedalumdrehungen pro Minute (oder U/min).

o
-]

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

12 -
11 -
10 .
os I
o8 I
o7 I
LINES U
05—
04 .
03
o2 I
o1 I

15 14 13 12 11 10 9

RESISTANCE
LEISTUNGSUBERBLICK

Der Uberblick iber Ihre Leistung erscheint automatisch am Ende der Trainingseinheit wahrend der 2-miniitigen Erholungsphase. Sie sehen:

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

+ Eine geschatzte Anzahl verbranner Kalorien. + Zuriickgelegte Distanz.
+ Ihre durchschnittliche Geschwindigkeit.

Um die Anzeigen Ihrer Leistungen vor dem Ende abzubrechen, driicken Sie die Riicksetztaste. @
DIAGNOSE DER ANOMALIEN

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

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

MESSUNG DER HERZFREQUENZ:

Mit einem Gurt zur Erfassung der Herzfrequenz:

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

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

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

GERAUSCHPEGEL:

+ Priifen Sie die Stabilitat des Crosstrainers und stabilisieren Sie ihn bei Bedarf (siehe Abschnitt: EINSTELLUNGEN).

+ Vergewissern Sie sich regelmaRig, dass die Einstellschrauben ordentlich positioniert und festgeschraubt sind (siehe Abschnitt :EINSTELLUNGEN).
+ Vergewissern Sie sich regelmaRig, dass die Montageschrauben festgeschraubt sind.

BLUETOOTH-VERBINDUNG:

Sie konnen die Konsole Ihres Gerats nur mit einem Smartphone verbinden, auf dem die Anwendung Domyos E Connected installiert wurde. Bitte ziehen Sie dazu das entsprechende Handbuch zu Rate.
Wenn das Problem fortbesteht, wenden Sie sich bitte an den Kundendienst bei Domyos (siehe letzte Seite der :Kundendienstbroschiire).

Melden Sie sich auf http://www.supportdecathlon.com/ an, wéhlen Sie Ihr Produkt und finden Sie es:

WEITERE INFORMATIONEN

Melden Sie sich auf http://www.supportdecathlon.com/ an, wéhlen Sie Ihr Produkt und finden Sie es:

+ Haufig gestellte Fragen + Fr Ihr Produkt verfligbare Ersatzteile
+ Pflegehinweise + Das Kundendienstformular.

+ Ubungsvideos mit einer Reparaturanleitung
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PRESENTAZIONE

L'ellittica & un’eccellente attivita che aumentera la capacita respiratoria e cardiovascolare, tonificando contemporaneamente l'intero corpo: glutei, quadricipiti, polpacci, schiena, petto, bicipiti e addominali. La funzione pedalata consente di potenziare il lavoro sui
glutei e sul retro delle cosce. L'ellittica & ideale per perdere peso e per snellire la linea, insieme a una dieta equilibrata. Questo prodotto € dotato di trasmissione magnetica per un ottimo comfort di pedalata senza strattoni.

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

REGOLAZIONI SPOSTAMENTO

Nel caso in cui I'ellittica dovesse diventare instabile durante I'uso, ruotare uno o entrambi Per spostare I'ellittica, dopo avere ripiegato il sistema e bloccato la ruota di tras-
i regolatori di livello fino a stabilizzarla. 3 porto, porsi dietro il prodotto e spingerlo per la maniglia o la parte in plastica.
Durante lo spostamento, tenere la ruota a contatto con il pavimento.

CONSOLE

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

+ Regolare (aumentare o ridurre) la difficolta di pedalata, regolare (aumentare o

Pulsante centrale per accendere la console, confermare le scelte, avviare
ridurre) i parametri.

una sessione d'allenamento.
[ ]

Retro della console:

Selettore: selezionare il tipo di macchina (VE, Ro, VM).
VE: Ellittica

VM: cyclette

RO: vogatore

@ Per navigare nel menu di scelta del programma.

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

RESET: azzera la selezione.

VALUTAZIONE DELLA FREQUENZA CARDIACA

+ Calcolo della frequenza cardiaca massima (FC max): + Per i praticanti occasionali, restare sul calcolo di base di cui sopra. « trail 70% e il 79% della FC MAX => perdita di peso

+ Perle donne: 226 - l'eta. + Togliere -10 per i praticanti regolari. + tral'80% e I'89% della FC MAX => aumento della resistenza
+ Per gli uomini: 220 - l'eta. + La FC max in rapporto all'obiettivo: + >90% FC MAX => aumento delle prestazioni

+ Regolazione secondo il livello di allenamento: « fase di recupero della FCMAX

+ Aggiungere +10 per principianti, persone non allenate. + trail 60% e il 69% della FC MAX => ripresa lenta

MONITORAGGIO FREQUENZA CARDIACA (CON UNA CINTURA PER RILEVARE LA FREQUENZA CARDIACA )

Per informazione, la console & dotata di un ricevitore per cintura cardiofrequenzimetrica analogica (cintura non fornita all'acquisto). Per maggiori informazioni, rivolgersi al proprio negozio Decathlon.
SELEZIONE DI KM/MIGLIA E IMPOSTAZIONE DEL SUONO

1. Premere e tenere premuto il pulsante centrale OK per piti di 3 secondi

2.1. Per la selezione di km/miglia: selezionare unita, premere OK. Selezionare ['unita con i tasti - +.
2.2. Perimpostazione del suono: selezionare snd, premere OK. Selezionare on/off con i tasti - +.
3. Confermare premendo il tasto centrale OK, la console mostrera automaticamente la schermata iniziale.

PROGRAMMI

Nella homepage, selezionare il menu programmi premendo il pulsante programma @ Per riprendere la sessione, rimettersi a pedalare.

Per interrompere la sessione prima della fine, smettere di pedalare; quando I'ellittica si arresta, premere il pulsante Back. @
Per spegnere la console occorre trovarsi sulla homepage.

Fare scorrere i programmi premendo i pulsanti + o - poi selezionare premendo il pulsante OK e

Regolare la durata dell'esercizio utilizzando i pulsanti + o - poi confermare premendo il pulsante OK e

Quindi premere a lungo il pulsante Indietro. @

Potete iniziare la seduta.

La console si spegne automaticamente dopo 2 minutes circa di inattivita.

Per regolare la difficolta della pedalata, premere i pulsanti + o -

Quando si smette di pedalare, I'eliittica si arresta e il tempo lampeggia.
DESCRIZIONE DEI PROGRAMMI

Per preimpostazione, la durata dell'esercizio & 30 minuti (tranne «Quick-Start» in cui la durata aumenta). Questo tempo & regolabile premendo i pulsanti + o -. Un quadretto in verticale = 1 livello di resistenza.

MODALITA «QUICK-START» Programma «CAL»

Vantaggio:Perdita di peso.

Vantaggio: Utilizzo rapido. Descrizione:Doppio plateau a bassa intensita, mantenere un ritmo abbas-

tanza rapido per tutta la sessione d'allenamento. Consiglio: E preferibile
tenere le mani fisse durante lo sforzo.

Descrizione: Basta salire sull'ellittica e pedalare!!

[l n]
Uy

Programma «perf» Programma «FIT «

Vantaggio: Prestazioni

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

Vantaggio:tenersi in forma.

Descrizione:2 picchi di sforzo inclusi in una sequenza di sforzi che com-
Idealmente, occorre mantenere lo stesso ritmo per lntera sessione. Le prende una fase progressiva e una decrescente.

resistenze inferiori sono fasi di recupero.

Vantaggio:Tonificazione

Descrizione: doppia ascensione, adattare il ritmo in funzione del livello di
resistenza. Resistenza elevata = ritmo pit lento per un impegno muscolare
maggiore.
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A SCHERMO DURANTE LA SESSIONE

Calorie bruciate in kcal.
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Frequenza cardiaca in battiti al minuto .

Distanza in km (o Mi).

Scala d'intensita dello sforzo:

La resistenza e suddivisa in 15 livelli visibili sulla schermata della resistenza + e - e regolabili con i tasti + e - della console. Ecco il numero di linee rappresentate per ogni livello di resistenza:
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11 -
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LINES ¢ mmm

14 13 12 11 10 9
RESISTANCE

RIEPILOGO DELLE PRESTAZIONI

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

Livelli di resistenza (scala di intensita dello sforzo).

Numero di giri dei pedali al minuto (o rpm).

I riepilogo delle vostre prestazioni & visualizzato automaticamente al termine della seduta, durante il periodo di recupero di 2 minuti. Si possono cosi visualizzare:
la frequenza cardiaca media (se durante la sessione si & indossata una cintura cardiofrequenzimetrica di tipo analogico non codificata).

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

+ la velocita media.

Per chiudere il riepilogo delle prestazioni prima della fine, premere il pulsante Indietro. @
RICERCA E SOLUZIONE DEI PROBLEMI

Console
La console non si accende o mostra «E2», «E3».
Staccare la spina e verificare i collegamenti effettuati sul retro della console e all'interno del tubo del braccio di supporto.

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

MISURA DELLA FREQUENZA CARDIACA:

Con una cintura per rilevare la frequenza cardiaca:

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

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

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

RUMORE:

+ Verificare la stabilita dellellittica e, se necessario, correggerla (vedere il paragrafo: REGOLAZIONI).

+ Verificare regolarmente che le rotelle delle regolazioni siano ben collocate e ben serrate (vedere paragrafo: REGOLAZIONI).
« Verificare regolarmente che le viti di montaggio siano ben serrate .

CONNESSIONE BLUETOOTH :

La console dell'apparecchio pud essere connessa a uno smartphone o a un tablet solo con la app Domyos E Connected. Consultare I'apposito manuale.
Se il problema persiste, rivolgersi all'assistenza post-vendita Domyos (cfr ultima pagina: assistenza post-vendita).

Collegatevi a http://www.supportdecathlon.com/ selezionate il vostro prodotto e ritrovate la strada:

MAGGIORI INFORMAZIONI

Collegatevi a http://www.supportdecathlon.com/ selezionate il vostro prodotto € ritrovate la strada:

+ Le FAQ (domande / risposte) + | pezzi di ricambio disponibili per il prodotto
+ | consigli per la manutenzione « |I'modulo di richiesta d'assistenza.

« | video tutorial per riparare il prodotto
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PRESENTATIE

trainen op een crosstrainer is een uitstekende activiteit die uw bloedcirculatie en ademhaling zal verbeteren en uw hele lichaam steviger maakt: bilspieren, quadriceps, kuiten, rug, borst, biceps en buikspieren. De pedaalfunctie zorgt voor extra nadruk op
de billen en de achterkant van de dijen. De crosstrainer is ideaal om gewicht te verliezen en uw figuur te verbeteren in combinatie met een evenwichtige voeding. Dit product is uitgerust met een magnetische zender om soepel trappen met meer comfort te
waarborgen.

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

U levert zelf de energie!

INSTELLINGEN VERPLAATSEN

Als de crosstrainer onstabiel wordt tijdens gebruik, kunt u één of beide afstelmecha-
nismen verstellen tot de crosstrainer stabiel staat.

Blijf, na inklappen van het systeem en vergrendelen van het transportwiel, achter
het product staan en duw het aan de handgreep of het kunststof deel om de
elliptische trainer te verplaatsen. Zorg tijdens het verplaatsen dat het wiel contact
met de grond houdt.

CONSOLE

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

Instellen (verhogen of verlagen) van de trapweerstand, instellen (verhogen of

verlagen) van uw instellingen.

Middenknop om de console aan te zetten, uw keuzes te bevestigen, een
trainingssessie te starten.

I+

Achterkant van de console:

@ Navigeren in het keuzeprogrammamenu.

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

Keuzeschakelaar: Kies uw machinetype (VE, Ro, VM).
VE: Elliptisch

VM: Hometrainer

RO: Roeimachine

RESET: Reset de selectie.
uitschakelen.

BEOORDELING VAN DE HARTSLAG
Berekenen van de maximale hartslag (FC max):
Voor dames: 226 - leeftijd

Voor heren: 220 - leeftijd

Gebruik de bovenstaande formule voor onregelmatige beoefenaars. + tussen 70% et 79% van de maximale hartslag => gewichtsverlies

-10 aftrekken voor regelmatige beoefenaars. + tussen 80% et 89% van de maximale hartslag => verbetering van het uithou-
dingsvermogen

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

De max HF, naargelang de doelstelling:

Afstellen afhankelijk van de oefening: Herstelfase van de maximale hartslag

+10 toevoegen voor beginners en niet-getrainde personen. tussen 60% en 69% van de maximale hartslag => zacht herstel
HARTSLAGMETER (MET EEN HARTSLAGMETER OM DE HARTFREQUENTIE TE METEN )

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

1. Druk de centrale knop OK in en houd ingedrukt gedurende meer dan 3 seconden

2.1. Voor km/miijlenselectie: Kies eenheid en druk op OK. Kies de eenheid met de - + knoppen.

2.2. Voor geluidsinstelling: Kies geluid en druk op OK. Kies on/off met de - + knoppen.

3. Bevestig door op de centrale toets OK te drukken, de console zal automatisch het startscherm weergeven.
PROGRAMMA'’S

+ Selecteer op het startscherm het menu programma’s door op de programmaknop te drukken @ + Om de sessie voort te zetten begint u weer met fietsen.

+ Stop met trappen om de sessie voor het einde te stoppen; druk, als de crosstrainer stopt, op de knop Terug/Back. @

+ Laat de programma’s voorbij lopen door op de knop + of - te drukken en selecteer een programma met de knop OK e
+ Om de console uit te zetten moet deze op het startscherm staan.

+ Regel de trainingstijd met de knop + of - en bevestig door op de knop OK te drukken @
+ U kunt beginnen met uw sessie.
+ Om de trekkracht bij te stellen, drukt u op de knoppen + of -

+ Vervolgens drukt u lang op de knop Retour. @
+ De console zal automatisch uitgaan na ongeveer 2 minutes van niet-gebruik.

« Als u stopt met trappen pauzeert de crosstrainer en knippert de tijd.
BESCHRIJVING VAN DE PROGRAMMA’S

Standaard is de trainingstijd 30 minuten (behalve bij “Quick-Start” waar de tijd optelt). De tijd is in te stellen door op de knop + of - te drukken. Een verticaal blok = 1 weerstandsniveau.

“SNELLE START” MODUS Programma “CAL”

Voordeel: Gewicht verliezen.
Voordeel: Snel in gebruik.

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

Beschrijving: Ga gewoon op de crosstrainer zitten en fiets!

GO

Programma “perf”

Voordeel: Prestatie

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

ren en de spieren goed te laten werken. Beschrijving: 2 inspanningspieken tiidens een inspanningsreeks bestaande
Idealiter volgt men hetzelfde ritme gedurende de hele sessie. De standen met uit een geleidelijk toenemende en een afnemende fase.

een kleinere weerstand zijn voor de herstelfasen.

Voordeel: Spieropbouw

Beschrijving: dubbele opbouw, pas het ritme aan het weerstandsniveau aan.
Hogere weerstand = lager ritme voor een grotere spierinspanning.
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SCHERM TIJDENS DE SESSIE

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

Verbrande calorieén in Kcal.
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Hartslagfrequentie in slagen per minuut Weerstandsniveau (niveau van inspanning).

Afstand in kilometers (of mijlen) Aantal pedaalslagen per minuut (of rpm).

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

12 -
11 -
10 .
os I
o8 I

LINES O ==

14 13 12 11 10 9
RESISTANCE

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 ziet u:

uw gemiddelde hartslag (als u gedurende de sessie een analoge, niet gecodeerde hartslagmeter droeg).

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

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

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

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

METING VAN DE HARTFREQUENTIE:

Met een hartslagmeter om de hartfrequentie te meten:

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

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

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

GELUID:

+ Controleer de stabiliteit van de crosstrainer en corrigeer deze indien nodig (zie paragraaf: INSTELLINGEN).

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

BLUETOOTHAANSLUITING:

U kunt de console van uw apparaat aansluiten op uw smartphone of tablet als u hier de applicatie Domyos E Connected op gedownload heeft. Raadpleeg de hiervoor de betreffende handleiding.
Neem, als het probleem bijft bestaan, contact op met de klantenservice van Domyos (zie laatste pagina: klantenservice).

Log in op http://www.supportdecathlon.com/ en selecteer uw product:

MEER INFORMATIE:

Log in op http://www.supportdecathlon.com/ en selecteer uw product:

+ Vragen en antwoorden (FAQ) + Verkrijgbare losse onderdelen voor uw product
+ Onderhoudstips + Formulier voor het vragen van hulp.

« Video's over het repareren van uw product
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APRESENTAGAO

o treino na bicicleta eliptica é uma excelente atividade que ajuda a aumentar a capacidade cardiovascular e respiratéria enquanto tonifica todo o corpo: gliteos, quadriceps, vitelos, costas, peito, biceps e abdominais. A fungéo pedalar permite intensificar o
treino nas nadegas e na parte traseira das coxas. A bicicleta eliptica é ideal para perder peso e aperfeigoar o corpo quando combinada com uma dieta equilibrada. Este produto esta equipado com um transmissor magnético para pedalar confortavel € harmo-
niosamente.

AUTOALIMENTAGAO
Este produto esta equipado com um sistema de autoalimentagao elétrica inovador, gerado por uma roda de inércia dinamométrica. Isto significa que ndo é necessario ligé-la a eletricidade para a utilizar.
A energia é gerada por si!

AJUSTES DESLOCAGAO

Se a bicicleta eliptica ficar instavel durante a utilizagéo, rode um ou os dois reguladores
de nivel até estabilizar a bicicleta eliptica.

Apds dobrar o sistema e bloquear a roda de transporte, posicione-se na parte
traseira do produto e empurre 0 mesmo pela pega ou parte plastica para mover a
bicicleta eliptica. Mantenha a roda em contacto com o chéo durante 0 movimento.

CONSOLA

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

Regular (aumentar ou diminuir) a dificuldade da pedalagem, regular (aumentar

ou diminuir) os seus parametros.

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

I+

Parte traseira da consola:
@ Navegar no menu de escolhas de um programa. Interruptor selector: Seleccione o seu tipo de maguina (VE, Ro, VM).
VE: Eliptico
VM: Exercicio de bicicleta
RO: Méaquina de Remo

. . . RESET: Reiniciar a selecgéo.
Sair de um programa, voltar ao menu principal, desligar a consola.

AVALIAGAO DA FREQUENCIA CARDIACA

+ Célculo da frequéncia cardiaca méxima (FC max): + Seguir o calculo de base apresentado abaixo para os praticantes ocasionais. + entre 70% e 79% da FC MAX => perda de peso
+ Para as mulheres: 226 - idade + Retirar -10 para os praticantes regulares. + entre 80% e 89% da FC MAX => melhoria da resisténcia
« Para os homens: 220 - idade + AFC max em relagéo ao objetivo: + >90% FC MAX => melhoria do desempenho

+ Ajuste de acordo com o nivel de pratica: fase de recuperagdo da FC MAX

+ Ajustar +10 para os iniciantes e pessoas nao praticantes. entre 60% e 69% da FC MAX => recuperag&o suave

MONITORIZACAO DO RITMO CARDIACO (COM UM CINTO PARA CAPTARA FREQUENCIA CARDiACA)

Para obter informagdes, a consola contém um recetor de cinto de frequéncia cardiaca analégico (cinto néo fornecido aquando da compra). Para obter mais informagdes, contacte a sua loja Decathlon.
SELEGAOQ DE KM/MILHAS E DEFINIG()ES DE SOM

1. Mantenha premido o botao central OK durante mais de 3 segundos

2.1. Para a selecdo de km/milhas: Selecione a unidade e prima OK. Selecione a unidade utilizando os botdes - e +.

2.2. Para as definicdes de som: Selecione som e prima OK. Selecione ligar/desligar utilizando os botdes - € +.
3. Confirme a unidade selecionada, premindo o botdo central OK. A consola ira regressar automaticamente ao ecra inicial.
PROGRAMAS

No ecra inicial, selecione o menu de programas premindo o botéo de lista de programas @ + Para retomar a sesséo, recomece a pedalar.

+ Para interromper a sess&o antes do fim, pare de pedalar; quando a bicicleta eliptica parar, prima o botdo Back (Voltar). @

Percorra os programas premindo os botdes + ou - € depois selecione um programa premindo o botdo OK @ ) o
+ Para desligar a consola, deve estar a ser apresentado o ecra inicial.

Defina o tempo de pratica utilizando os botdes + ou - e depois confirme premindo o botdo OK e
Pode comegar a sua sessao.
Para ajustar a dificuldade de pedalada, prima os botdes + ou -

+ De seguida, mantenha premido o botéo para retroceder. @

+ A consola apaga-se automaticamente apés cerca de 2 minutes de inatividade.

Quando parar de pedalar, a bicicleta eliptica para e o tempo fica intermitente.

DESCRI(;AO DOS PROGRAMAS
Por predefini¢éo, o tempo de pratica é de 30 minutos (exceto no modo «Quick-Start» no qual o tempo aumenta). Este tempo pode ser ajustado premindo os botdes + ou -. Um bloco vertical = 1 nivel de resisténcia.
MODO «QUICK-START» Programa «CAL»

Objetivo: perda de peso .

Descricéo: planalto duplo de baixa intensidade. Manter um nivel rapido
durante toda a sessdo de exercicio. Sugestéo: se possivel, mantenha as
mé&os na posigdo correta durante o exercicio.

Objetivo: inicio rapido.

Descrigao: Basta sentar-se na bicicleta eliptica e pedalar!

GO

Programa «perf»

Objetivo: desempenho
Objetivo: manter-se em forma .

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

Descrigao: intervalos de alta intensidade para melhorar a resisténcia. Envolvem
uma elevada carga muscular.

Idealmente, deve manter o mesmo ritmo ao longo de toda a sesséo. As resis-
téncias mais baixas destinam-se a fases de recuperagao.

Objetivo: tonificagédo

Descrigao: subida dupla. Adaptacgéo do ritmo em fungao do nivel de resisténcia.
Resisténcia elevada = ritmo mais lento, para maior envolvimento muscular.
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ECRA DURANTE A SESSAO

Calorias gastas em kcal.
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Frequéncia cardiaca em batimentos por minuto.

Distancia em Km (ou Mi).

Escala de intensidade:

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

Niveis de resisténcia (escala de intensidade de esforgo).

Numero de rotagdes por minuto (ou rpm).

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

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

a sua frequéncia cardiaca média (caso tenha utilizado durante a sessdo uma banda medidora de frequéncia cardiaca de tipo analégico).

+ uma estimativa do nimero de calorias gastas. + adistancia percorrida.
+ asua velocidade média.

No final, para parar o resumo do seu desempenho, prima o botéo para retroceder. @
RESOLUQAO DE PROBLEMAS

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

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

MEDIGAO DA FREQUENCIA CARDIACA:

Com um cinto para captar a frequéncia cardiaca:

« Verifique a colocagao da bateria ou substitua por uma nova.

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

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

RUIDO:

+ Verifique a estabilidade da bicicleta eliptica e efetue qualquer correcao, se necessario (consulte o paragrafo: REGULAGAO).
« Verifique regularmente se as rodas de ajuste estéo corretamente colocadas e aparafusadas (ver secgdo: REGULAGAQ).

+ Verifique regularmente se os parafusos de montagem estao bem aparafusados .

LIGAGAO BLUETOOTH:

Pode ligar simplesmente a consola do seu equipamento a um smartphone ou tablet com a aplicagdo Domyos E Connected. Consulte o manual para esse efeito.
Se o problema persistir, contacte o servico pés-venda Domyos (consulte a Gltima pagina: Servigo pos-venda).

Inicie a sessdo em http://www.supportdecathlon.com/ seleccione o seu produto e encontre-o:

MAIS INFORMAGOES

Inicie a sessao em http://www.supportdecathlon.com/ seleccione o seu produto e encontre-o:

+ As perguntas frequentes (perguntas/respostas) + As pegas sobresselentes para o seu produto
+ Os conselhos de manutengéo + O formulério de pedido de assisténcia.

« Os videos tutoriais para reparar o seu produto
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PREZENTACJA

Trenazer eliptyczny to doskonaly przyrzad poprawiajacy zdolno$¢ uktadu sercowo-naczyniowego i oddechowego, jednoczesnie ujedrniajac migsnie: posladki, miesnie czworogtowe, tydki, plecy, klatka piersiowa, biceps i abs. Funkcja pedatowania daje
mozliwo$¢ potozenia nacisku na prace posladkéw i tylnej czedci ud. Trenazer eliptyczny, w potaczeniu ze zréwnowazong dieta, pomaga skutecznie zmniejszy¢ mase ciata i poprawi¢ sylwetke. Produkt wyposazony jest w naped magnetyczny, zapewniajacy duzy
komfort pedatowania bez szarpnigc.

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

USTAWIENIA PRZEMIESZCZENIE

Jezeli w trakcie uzytkowania rower eliptyczny utraci stabilnos¢, nalezy uzy¢ jednego lub
dwach regulatoréw poziomu w celu przywrdcenia stabilizacji.

Po zlozeniu systemu i zablokowaniu kétka transportowego stan z tylu produktu
i popchnij go za uchwyt lub plastikowa czes¢, aby przesunac rower eliptyczny.
Podczas ruchu utrzymuj koto w kontakcie z podtozem.

KONSOLA

Konsola oferuije liczne funkcje pozwalajace na urozmaicenie ¢wiczen. Ponizej zamieszczono wszystkie informacje zapewniajace fatwa obstuge.

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

Gtowny przycisk stuzy do wigczania konsoli, potwierdzania wyboru i
(zwiekszenie lub zmniejszenie) parametrow.

uruchamiania treningu.

I+

Przycisk Wstecz na pulpicie:

Przefacznik selektora: Wybierz typ maszyny (VE, Ro, VM).
VE: Eliptyk

VM: Rowerek treningowy

RO: Wiolarz

RESET: resetowanie wyboru.

@ Nawigacja w menu wyboru programu

@ Zakonczenie programu, powr6t do menu gtéwnego, wytaczenie konsoli.

POMIAR TETNA

+ Obliczanie tetna maksymalnego (TETNO MAKS.). + W przypadku ¢wiczen nieregularnych nalezy pozostawi¢ wyliczenie podstawowe.  « miedzy 70% a 79% TETNA MAKS. => strata masy ciafa

+ Kobiety: 226 - wiek. + Dla os6b ¢wiczacych regularnie nalezy odja¢ -10 + migdzy 80% a 89% TETNA MAKS. => doskonalenie wytrzymato$ci
+ Mezczyzni: 220 - wiek. + FC max w zaleznoéci od celu: + >90% TETNA MAKS. => poprawienie osiagow

+ Dostosowanie do poziomu kondyciji: + faza dochodzenia TETNA MAKS

+ Dla os6b poczatkujgcych lub niewytrenowanych nalezy dodac +10. + migdzy 60% a 69% TETNA MAKS. => tagodny trening

MONITORING TETNA (W PRZYPADKU KORZYSTANIA Z PASA DO POMIARU TETNA )

Nalezy pamietac, ze konsola obstuguje analogowe pasy do pomiaru tetna (pas nie jest dotaczony do zestawu). Wiecej informacji mozna uzyskac w sklepie Decathlon.
WYBOR KM/MILE | USTAWIENIE DZWIEKU

1. Nacisna¢ i przytrzyma¢ przycisk OK przez ponad 3 sekundy

2.1. Wybdr km/mile: wybierz unit, naciénij OK. Wybierz jednostke przyciskami - i + .

2.2. Ustawienie dzwieku: wybierz snd, nacisnij OK. Wybierz on/off przyciskami - i + .

3. Zatwierdzi¢ wybor srodkowym przyciskiem OK. Konsola automatycznie wy$wietli ekran poczatkowy.
PROGRAMY

+ Na ekranie gtownym nalezy wybra¢ menu ,programy”, przyciskajac przycisk programow. @ + Aby ponownie rozpoczag trening, wystarczy zaczag pedatowac.

+ Programy mozna przegladac, naciskajgc przycisk + lub -, Aby wybraé program, nalezy nacisnaé przycisk OK. @ + Aby zatrzymac sesje przed koncem, przestan pedatowac; kiedy rower eliptyczny sig zatrzyma, naciénij przycisk Wstecz. @
+ Aby wytaczy¢ konsole, nalezy przej$¢ do ekranu gtéwnego,
+ Czas treningu mozna ustawi¢ za pomoca przycisku + lub -. Aby zatwierdzi¢ ustawienie, nalezy nacisna¢ przycisk OK. e

L + anastepnie nacisnac i przytrzymac przycisk ,wstecz”. @
+ Mozna rozpoczag sesjg.

B ” . . " . + Konsola wytacza sie automatycznie po 2 minutes bezczynnosci.
+ Aby zmieni¢ trudno$¢ pedatowania, nalezy naciskac przyciski + lub -

+ Po przerwaniu pedatowania rower eliptyczny zatrzymuje sie, a wskaznik czasu miga.

OPIS PROGRAMOW

Domyslnie czas treningu ustawiony jest na 30 minut (poza trybem ,Quick Start”, w ktérym czas odliczany jest od poczatku sesji). Czas trwania treningu mozna zmienic, naciskajac przycisk + lub -. Jeden kwadrat na osi pionowej = 1 poziom trudnosci.
TRYB SZYBKIEGO URUCHO- Program ,,CAL”

MIENIA

Korzysci: Zmniejszanie wagi ciata.

KorzySci: Szybkie rozpoczecie sesj. Opis: Dwa odcinki w terenie ptaskim o matej intensywnosci z utrzymaniem

stosunkowo duzej predkosci podczas sesji treningowej. Rada: Utrzymywa-
nie rak nieruchomo w czasie wysitku.

Opis: Po prostu usigdz na rowerze eliptycznym i zacznij pedatowac!

Korzysci: Poprawa wynikow

Opis: Interwaly o duzej intensywnosci, umozliwiajace poprawe wytrzymatosci i
Zzapewniajace obcigzenie migsni.

Korzysci: Dbanie o forme.

Opis: Dwa punkty zwigkszonego wysitku w sekwencii treningowej, ktora
Nalezy utrzymywac ten sam rytm w ciagu catej sesji. Mniejszy opér = fazy obejmuje faze progresywna i degresywna.

regeneracji.

Korzysci: Ujedrnianie

Opis: Podwajny podjazd, dostosowanie rytmu do poziomu oporu. Wysoki opér =
mniejszy rytm i silne obciazenie migéni.
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EKRAN PODCZAS SESJI TRENINGOWEJ

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

Spalone kalorie w kcal.
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Tetno jako liczba uderzen serca na minute . Poziomy oporu (skala natezenia wysitku).

Dystansu w km (lub Mi). Liczba obrotow korbg na minute (lub rpm).

Skala intensywnosci ¢wiczen:
Opor podzielono na 15 pozioméw wyswietlanych na ekranie wskazujgcym opér. Mozna regulowac go za pomoca przyciskow + i - na konsoli. Oto liczba linii wskazujgcych poszczegolne poziomy oporu:
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11 -
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RESISTANCE
PODSUMOWANIE WYNIKOW

Podsumowanie wynikow wy$wietla sie automatycznie po zakoriczeniu sesji w czasie fazy regeneracii przez 2 minuty. Wy$wietlic mozna réwniez:

$rednie tetno (jesli podczas treningu byt zatozony analogowy, niekodowany pas z pomiarem tetna).

+ szacowana liczbe spalonych kalorii. + pokonang odlegtos¢.
+ $rednig predkosc.

Aby wylgczy¢ wyswietlanie podsumowania wynikow przed jego zakonczeniem, nalezy nacisnaé przycisk ,wstecz”. @

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

Konsola
Konsola nie wiacza sig lub wyswietla komunikat ,E2”, ,E3".
Nalezy odtaczy¢ urzadzenie, a nastepnie sprawdzic potaczenia z tylu konsoli i wewnatrz wspornika.

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

POMIAR TETNA:

W przypadku korzystania z pasa do pomiaru tetna:

+ Sprawdzi¢ biegunowos¢ baterii lub wymienic baterie na nowa.

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

+ Upewnic sig, Ze pas zatozony jest bezposrednio na skore, a nadajnik umieszczony jest na $rodku klatki piersiowe;.

HALAS:

+ Sprawdz stabilno$¢ roweru eliptycznego i w razie potrzeby wyreguluj (patrz punkt: USTAWIENIA).

+ Regularnie sprawdzac, czy pokretta regulacyjne sq w odpowiedniej pozycji i dobrze dokrecone (patrz czes¢: USTAWIENIA).
+ Regularnie sprawdzac, czy $ruby montazowe s dobrze dokrecone.

POLACZENIE BLUETOOTH:

Konsole urzadzenia mozna potaczy¢ ze smartfonem lub tabletem wytacznie za posrednictwem aplikacji Domyos E Connected. Wigcej informacji na ten temat mozna znalez¢ w dostarczonej instrukcii.
Jezeli problem bedzie sig powtarzat, nalezy skontaktowac sig z serwisem marki Domyos (patrz informacje :dotyczace serwisu na ostatniej stronie).

Zaloguij sie na stronie http://www.supportdecathlon.com/ wybierz swoj produkt i znajdz go:

WIECEJ INFORMACJI

Zaloguj sie na stronie http://www.supportdecathlon.com/ wybierz swoj produkt i znajdz go:

+ znajdziesz tam najczesciej zadawane pytania + Czesci zamienne dostepne do produktu
+ Porady dotyczace konserwacji + Formularz do kontaktu z serwisem.

+ Poradniki wideo dotyczace napraw produktu
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BEMUTATAS

az elliptikus tréner kivalo sporttevékenység, amely javitja a sziv- és érrendszert, a Iégzoszerveket és az egész test izomtonusat: farizom, négyfejii combizom, vadli, hat, mellkas, bicepsz és hasizom. A pedalozassal a fenék- és a hatsé combizmok dolgozta-
thaték meg intenzivebben. Kiegyenstlyozott étrend mellett az elliptikus tréner idedlis megoldas a fogyasra és az alakformalasra is. Magneses szabalyozassal ellatott termék a konnyed és kényelmes pedalozés biztositasa céljabdl.

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

BEALLITASOK MOZGATAS

Abban az esetben, ha az elliptikus tréner hasznalat kozben instabilla valik, tekerje az Miutan dsszecsukta a trénert, és rogzitette a szallitogorgdt, a terméket az el-
egyik vagy mindkettd szintbellitét addig, amig az elliptikus tréner ismét stabil nem lesz. 3 mozgatashoz hatulrdl tolja, a fogantyl vagy a miianyag rész segitségével. A
gorgének elmozgatas kdzben végig a padiohoz kell émie.

KONZOL

A konzol szamos lehetéséget nydjt az edzés intenzitdsanak fokozésahoz. Az aldbbiakban a legegyszeriibben megvaldsithato utasitasokat talalja.

@ Kozépsé gomb a konzol bekapcsoldsahoz, a vélasztasai megerositésé-

hez, az edzés elinditasahoz.

+ A pedalozasi nehézségi szint bedllitasa (ndvelése vagy csokkentése), a bedllita-
sok mddositasa (ndvelése vagy csokkentése).
[ ]

A konzol hatulja:

Vélaszto kapcsold: Valassza ki a gép tipusat (VE, Ro, VM).
VE: Elliptikus

VM: Gyakorlé kerékpar

@ gomb: Iéptetés a mentiben, a program kivalasztasa.

@ gomb: kilépés a programbdl, visszatérés a fomenibe, a konzol kikapc-
solésa.

RO: Evezdgép
RESET: A kivalasztas visszaallitasa.

PULZUSSZAM MERESE

+ Maximalis pulzusszamitas (max HR): + Arekreécios sportolok tartsak magukat a fenti tablazathoz. + 70 és 79% kozott => sulycsokkentés

+ Néknek : 226 - kor. + Csokkentse 10-el rendszeresen sportolok szamara. + 80 és 89% kozott => alloképesség javitas
+ Feérfiaknak : 220 - kor. + A maximalis pulzusszam a kitlizott cél szerint: + >90% => teljesitményjavitas

+ Atapasztalat alapjan mért beallitas : + MAX szivverés igénybevételi fazis

+ Allitsa 10-re kezddk és tapasztalatlan emberek szamara. + 60 és 69% kozott => knnyed edzés

PULZUSSZAMMERG (PULZUSMERG OVVEL )
Tajékoztatasul kozéljiik, hogy a konzol pulzusmérd dvvel kompatibilis analog vevokészilékkel van ellatva (az 6v nem tartozék). Tovabbi informéciokért forduljon a Decathlon aruhazhoz.
A KM/MERFOLD KIVALASZTASA ES A HANG BEALLITASA

1. Tartsa lenyomva a kdzépsd gombot (OK) legaldbb 3 masodpercig

2.1, Akm/mérfold kivalasztasa: valassza ki a mértékegységet (unit), nyomja meg az OK-t. Vélassza ki a mértékegységet a - + gombokkal.
2.2. Ahang bedllitasa: valassza ki a hangot (snd), nyomja meg az OK-t. Kapcsolja be/ki a hangot a - + gombokkal.
3. Ervényesitse a kozéps gomb megnyomasaval (OK), a konzol automatikusan a kezdSképemyot jelzi ki.

PROGRAMOK

A kezdGképemytn valassza ki a programok meniijét a program gomb megnyomésaval @ + Az edzés folytatasahoz kezdjen el Uira pedalozni.

+ Haaz edzést a vége eldtt szeretné befejezni, hagyja abba a pedélozast; amikor az elliptikus tréner megall, nyomja meg a
,Back” (Vissza) gombot.

A+ vagy - gomb megnyoméasaval gorgessen végig a programok kozétt, majd valasszon az OK gomb megnyomasaval e

« Alitsa be az edzés idejét a + vagy - gombokkal, majd az OK gomb megnyomasaval erdsitse meg e + Akonzol kikapcsolasahoz a kezdSképernydn kell lennie.
+ Kezdhetiis az edzést. + Ezutan tartsa lenyomva a Return gombot. @
+ Atekerés nehézségének beallitasahoz hasznalja a + és a - gombokat. + Akonzol 2 minutes inaktivitas utan automatikusan kikapcsol.
+ Amikor On abbahagyja a pedalozast, az elliptikus tréner megall, az id6 pedig villogni kezd.
PROGRAM LEIRASA:
Alapértelmezés szerint az edzési id6 30 perc (kivéve a «Gyorsinditas» modot, ahol az idé ndvekszik). Ezt az idét a + vagy - gombokkal bedllithatja. Egy fiiggdleges blokk = 1 ellenallasszint.
,QUICK-START” (GYOR- «CAL» program
SINDITAS) UZEMMOD

Elénye: Fogyas.

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

Elénye: Gyors hasznalat.

Leirés: Csak (iljon az elliptikus trénerre, és tekerjen!

GO

«Perf» program «FIT « program

El6nye: Teljesitmény M .

o o o Lo o Eldnye: Fitnesz.
Leiras: Alloképesség-javitd, nagy izomigénybevételli és intenzitast idészakok. - , . . . e N
Leiras: Egyetlen edzés soran 2 cslcspont az intenzitas tekintetében,

Idedlis esetben ugyanazt a tempét kell fenntartani az edzés soran. A kisebb amely egy progressziv, majd egy csokkend fazist tartalmaz.

ellendllasu gyakorlatok pihend iddszakok.

«musc» program

El6nye: Alakformalas

Leiras: dupla emelkedés, az ellenallasi szintnek megfeleléen bedllitott tempd.
Nagyobb ellenéllds = nagyobb izommunkat igényld, lassabb tem.
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A KEPERNYO AZ EDZES ALATT

Kcal-ban elégett kaldria.
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Szivritmus a percenkénti szivverések.

Tavolsag km-ben (vagy Mi-ben/mérféldben).

Az erdkifejtés intenzitasi tartomanya:

Az edzés végeéig fennmaradd id6 (vagy az edzés kezdete 6ta
eltelt idd, gyorsinditasos edzés esetén).

Ellendllasi szint (az edzés intenzitésanak skaldja).

A pedal fordulatszama percenként (vagyis az rpm).

Az ellenéllasi tartomany 15 szintre van osztva, ezek az ellenallast jelzd képernyodn lathatok (+ és -), valamint a konzol + és — gombjaival allithatok. Az egyes ellenéllasi szinteket jelzé sévok szama:

12 -
11 -
10 .
os I
o8 I

LINES O ==

14 13

A TELJESITMENYERTEKEK OSSZEFOGLALASA
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RESISTANCE

Az edzés végeztével a teljesitményértékek automatikusan megjelennek a kétperces pihenési szakasz alatt. Amit itt lathat:

az atlagos pulzusszamat (ha nem kodolt, analog pulzusmérét viselt az edzés soran)
+ abecsiilt elégett kaloriak szamat.
+ az atlagos sebességét.

A befejezés eltti teljesitmény-Gsszefoglaldbol vald kilépéshez nyomja meg a Return gombot. @
HIBAELHARITAS

+ megtett tavolsag.

Konzol
A konzol nem kapcsol be, vagy a «E2», «E3» feliratot jeleniti meg.
Huzza ki a késziiléket, majd ellendrizze a konzol hatoldalan talélhaté csatlakozésokat és a szércsé belsejét.

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

PULZUSSZAMMERES:

Pulzusméré dvvel:

+ Ellendrizze az elem helyzetét, vagy cseréljen elemet.

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

« Ugyeljen arra, hogy az 6vet kzvetleniil a bérére tegye Ggy, hogy a jeladé a mellkasa kizepén legyen.
ZAJ:

+ Ellendrizze, hogy az elliptikus tréner stabilan &ll-e, és - sziikség esetén - korrigalja a stabilitést (lasd a :BEALLITASOK cim részt).

+ Rendszeresen ellendrizze a beallitbcsavarok megfeleld helyzetét és meghtizasat (lasd: BEALLITASOK).
+ Rendszeresen ellenérizze a rogzitécsavarok megfeleld meghtzasat.

BLUETOOTH-KAPCSOLAT:

A készUlék konzolja 6sszekapcsolhatd okostelefonnal vagy tablagéppel, kizarélag a Domyos E Connected applikécio segitségével. Ehhez, kérjik, tajékozodjon a megfeleld ttmutatoban.

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

Jelentkezzen be a http://www.supportdecathlon.com/ oldalon, és valassza ki a terméket:

TOVABBI INFORMACIOK

Jelentkezzen be a http://www.supportdecathlon.com/ oldalon, és valassza ki a terméket:
+ GYIK (kérdések/valaszok)

+ Apolasi utasitasok

+ Oktatovideok a termék javitasahoz

+ Atermékhez elérheté alkatrészek
+ A segitségkérd Grlapot.
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PREZENTARE

Antrenamentul cu cross-trainer este o activitate excelenta care va creste capacitatea cardiovasculara si respiratorie si va va tonifica in acelasi timp intregul corp: fese, cvadriceps, vitei, spate, piept, biceps si abdomen. Functia de pedalare va permite sé lucrati mai mult fesierii si spatele coapselor.
Aparatul cross-trainer este ideal pentru a pierde in greutate si a va redefini silueta atunci cand este combinat cu o dieta echilibrata. Acest produs este prevazut cu transmisie magnetica pentru confort sporit la pedalare fara intreruperi.

ALIMENTARE AUTOMATA
Acest produs este echipat cu un sistem de alimentare electrica automata inovator, generat de o roata de inertie dinamometricd. Prin urmare nu este necesard alimentarea electrica pentrua o utiliza.
De acum sursa de energie sunteti dvs.!

REGLAJE DEPLASARE

Tn cazul in care bicicleta eliptica devine instabila in timpul utilizarii, rotiti unul sau ambele reglaje de Dupi plierea sistemului si blocarea rotii de transport, ramaneti in spatele produsului si im-
nivel pana cand bicicleta eliptica se stabilizeaza. 3 pingeti-l de méner sau de partea din plastic pentru a deplasa bicicleta eliptica. Mentineti roata
in contact cu solul in timpul deplasarii.

CONSOLA

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

Butonul central pentru a porni consola, a confirma alegerile, a incepe o sesiune de " " - "
@ P P g P Aregla (méri sau reduce) dificultatea de pedalare, a regla (méri sau reduce) parametrii.

antrenament.
[ ]
Spatele consolei:
@ Navigarein meniul de alegere a programului. Comutator selector: Selectati tipul de aparat (VE, Ro, YM).
VE: Eliptics
VM:Bicicleta de exercitii
RO: Magina de véslit
@ lesire din program, revenire la meniul prinicipal, inchiderea consolei. RESET: Resetafiselecta.
EVALUAREA FRECVENTEI CARDIACE
+ Calculul fecventei cardiace maxime (FC max): + Ramaneti la calculul de baza de mai sus pentru cei care practica ocazional. + intre 70% i 79% din FC MAX => pierdere in greutate
* Pentrufemei: 226 - varsta. * Mariti-10 pentru cei care practica regulat. * intre 80% si 89% din FC MAX => imbunatatirea andurantei
* Pentru bérbati: 220 - varsta. + Zonade antrenament in care trebuie sa va mentineti depinde de obiectivul propus: * >9%FCMAX=>imbunatétirea performantei

Adaptarea in ceea ce priveste nivelul de practicare: Faza de recuperare a FCMAX

Adaugati +10 pentru incepatori, persoane neantrenate. intre 60% i 69% din FC MAX => refacerea formei in ritm relaxat
MONITORIZAREA RITMULUI CARDIAC (CUO CENTURA PENTRU A CAPTA FRECVENTA CARDIACA )

Pentru informatji, consola este prevazuta cu o centurd cardiaca analogica (centurd care nu este furnizata la cumparare). Pentru informatii suplimentare, va rugam sa contactati magazinul dumneavoastra Decathlon.
SELECTAREA KM/MILELOR $I SETAREA SUNETULUI

1. Apsati simentineti apasat butonul central OK mai mult de 3 secunde

2.1. Pentru selectarea km/milelor: selectati unitatea, apésati OK. Selectati unitatea cu ajutorul butoanelor - +.
2.2. Pentru setarea sunetului: selectati snd, apasati OK. Selectati on/off (pornit/oprit) cu butoanele - +.

3. Confirmati prin apasarea butonului central OK, consola va afisa automat ecranul de pornire.
PROGRAME

*Peecranul principal, selectionati meniul de programe apasénd pe butonul de programe @ * Pentru arelua sesiunea, incepefisa pedalafidin nou.

+ Pentrua opri sesiuneainainte de incheiere, opriti pedalarea; cand bicicleta eliptica se opreste, apasati butonul Inapoi. @

Derulati programele apasand pe butoanele + sau -, apoi selectati apasand pe butonul OK e
@ * Pentrua opri consola, trebuie sa fiti in ecranul principal.
Reglati timpul de exersare folosind butoanele + sau -, apoi validati apasand pe butonul OK

« Apoi,apasati lung pe butonul inapoi. @

Putetiincepe sedinta de antrenament. . ) o o
+ Consola se stinge automat dupa aproximativ 2 minutes de inactivitate.

Pentru a regla dificultatea de pedalare, apasati pe butoanele + sau -

Cand va opriti din pedalat, bicicleta eliptica se opreste i timpul clipeste.

DESCRIEREA PROGRAMELOR
Tnmod implicit, timpul de exersare este de 30 de minute (cu exceptia, Quick-Start’, cind timpul creste). Acest timp este reglabil prin apésarea tastelor + sau -Un bloc vertical = 1 nivel de rezistenta.
MOD,,QUICK-START” Program,,CAL"

Avantaj:Scadere in greutate.

Avantaj:Utilizare rapida. Descriere:Activitate dubla la intensitate redus, mentinerea unui ritm destul de rapid

intimpul sesiunii de antrenament. Recomandare: Mentineti mainile de preferintd fixe
in timpul efortului.

Descriere: Stati pe bicicleta eliptica si pedalati!

AvantajPerformantd

Descriere:Intervale de intensitate ridicatd pentru aimbunétati anduranta si solicitarea Avantaj:sé fifi in forma.

musculard putemica. Descriere:2 varfuri de efort incluse intr-o secventa de efort care cuprinde o faza

Tnmod ideal, trebuie s3 mentineti acelasi ritm pe toaté durata sesiunii. Rezistentele cele mai progresiva §i apoi regresiva.

scazute sunt faze de recuperare.

AvantajTonifiere

Descriere: ascensiune dubl3, adaptarea ritmului in functie de nivelul de rezistenta. Re-
Zistenta ridicatd = ritm mai scazut pentru un angajament muscular mai puternic.
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ECRANUL IN TIMPUL SESIUNII

Calorii consumate in Kcal.

Frecventa cardiacd, exprimata in bétai pe minut. : 0 * e Q

Distanta in km (sau mile). 9 0 °

Scara de intensitate a efortului:

Rezistenta este impartita in 15 niveluri vizibile pe ecranul de rezistenta + si - si reglabile cu tastele + si - ale consolei. laté numarul de linii reprezentate pentru fiecare nivel de rezistenta:

12 -
11 -
10 .
os I
o8 I

LINES

RESISTANCE

REZUMATUL PERFORMANTELOR REALIZATE

4 13 12 11 10 9 8 7

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

Nivelul de rezistenta (scara de intensitate a efortului).

Numrul de invartiri de pedale pe minut (sau rpm).

Rezumatul performantelor realizate este afisat automat la finalul sedintei de antrenament, in timpul perioadei de recuperare de 2 minute. In felul acesta puteti vizualiza:
frecventa cardiaca medie (daca ati purtat o centurd cu cardiofrecventmetru de tip analogic codificat in timpul sesiunii).

+ oestimare a numarului de calorii consumate. + distanta parcursa.

* viteza dumneavoastra medie.

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

Consold
Consola dumneavoastrd nu se aprinde sau afiseaza, E2’,E3".

Va rugam sa deconectati i apoi sa verificati conexiunile e care le-ati facut de la spatele consolei si in interiorul tubului de putere.

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

MASURAREA FRECVENTEI CARDIACE:

Cu o centurd pentru a capta frecventa cardiaca:

+ Verificati pozitionarea bateriei sau inlocuiti cu o baterie noua.

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

+ Asigurati-va ca asezati centura direct pe piele cu emitétorul in centrul toracelui.

ZGOMOT:

+ Verificati stabilitatea bicicletei eliptice si corectati daca este necesar (vezi paragraful: REGLAJE).

+ Verificatiin mod regulat ca rotitele de reglare sé fie bine pozitionate i insurubate (a se vedea paragraful: REGLAJE).

+ Verificatiin mod regulat daca suruburile de asamblare sunt bine stranse.

CONEXIUNE BLUETOOTH:

Puteti conecta consola aparatului cu un smartphone sau o tableté numai cu aplicatia Domyos E Connected. Va rugam sa consultati manualul furnizat in acest sens.
Daca problema persista, va rugam sa contactati serviciul dupd vanzare Domyos (conf. ultimei pagini: service dupd vanzare).

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

INFORMATII SUPLIMENTARE

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

+ FAQ (intrebéri/raspunsuri) * Piese detasate disponibile pentru produsul dumneavoastra

+ Recomandéri de ntretinere + Formularul de cerere de asistentd.

+ Videoclipuri cu instructiuni pentru a va repara produsul
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OPIS

Elipticky trenazér je vynikajica aktivita, ktora zvySuje kardiovaskularnu a respiracnu kapacitu a formuje celé telo: hyzde, kvadricepsy, Iytka, chrbat, hrudnik, bicepsy a brusné svaly. Funkcia pedalovania vam umozni posilnit' zadok a zadnu Cast' stehien. Elipticky
trenazér je idedlny na chudnutie a zdokonalovanie postavy v kombindcii s vyvazenou stravou. Tento produkt obsahuje magneticky prenos na zabezpecenie pohodiného a hladkého otacania pedalmi.

AUTO-ALIMENTATION
Tento vyrobok je vybaveny inovativnym samonapajacim systémom, ktory vytvara dynamometrické koleso. Preto nie je potrebné dodavat' elekirickt energiu na jeho pouzivanie.
Odteraz ste energiou vy!

NASTAVENIA PRESUVANIE

V pripade, Ze je sa elipticky trenaZér pocas pouzivania znestabilni, otacajte jednym alebo Po zloZeni systému a uzamknuti prepravného kolesa zostarite v zadnej Casti
oboma nastavovacmi Urovne, kym sa elipticky trenazér nestabilizuje. 3 produktu a zatlacte ho za rukovét' alebo plastovt Cast, aby sa elipticky trenazér
posunul. Pocas postvania udrZiavajte koleso v kontakte so zemou.

OVLADACI PANEL

Ovladaci panel ponika mnoZzstvo funkcii na vylepSenie tréningu. NizSie najdete vSetky pokyny na jednoduché pouzivanie pristroja.

+ Nastavit' (zvysit alebo zniZit) obtiaznost pedalovania, upravit (zvysit alebo zniZit)

Stredné tlacidlo na zapnutie oviadacieho panela, potvrdenie vasich
nastavenia.

moznosti, spustenie tréningu.
[ ]

Zadn4 strana ovladacieho panela:

Prepinag: Vyberte si typ stroja (VE, Ro, VM).
VE: elipticky trenazér

VM: Cvicebny bicykel

RO: Veslovaci trenazér

RESET: Vynulovanie vyberu.

@ Sl0zi na navigaciu v ponuke na vyber programu.

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

VYHODNOTENIE TEPOVEJ FREKVENCIE

+ Vypocet maximalnej tepovej frekvencie (TF max.): + Zostat na vysSie uvedenom zakladnom vypocte v pripade prileZitostnych + medzi 60 % a 69 % SF MAX => mierne zotavenie
+ Zeny: 226 - vek. pouzivatelov. ] + medzi 70 % a 79 % SF MAX => znizovanie hmotnosti
« Muzi; 220 - vek. * Odobrat’-10 v pripade pravidelnjch pouzivatelov. + medzi 80 % a 89 % SF MAX => ZlepSovanie vidrze

+ Prisposobenie podia Grovne pouzivatela: * Max. TF v zavisiosfi od ciela + >90 % SF MAX => zlepSovanie vykonu
+ Pridat +10 v pripade zaciatoénikov, netrénovanych osob. + zotavovacia faza SF MAX

MONITOROVANIE SRDCOVEJ FREKVENCIE (S OPASKOM NA SNIMANIE SRDCOVEJ FREKVENCIE )

Pre informaciu, ovladaci panel je vybaveny analégovym srdcovym opaskovym prijimacom (opasok nie je stidastou dodavky). Dalsie informécie dostanete v predajni Decathlon.

VYBER KM/MILE A NASTAVENIE ZVUKU

1. Stlatte a podrzte stredné tlacidlo OK dihsie ako 3 sekundy

2.1. Volba km/mile: vyberte jednotku, stlacte OK. Pomocou tlacidiel - + zvolte jednotku.
2.2. AK chcete nastavit zvuk: vyberte snd, stlacte OK. Pomocou tlacidiel - + vyberte moznost on/off.
3. Potvrdte stlacenim stredného tlacidla OK, konzola automaticky zobrazi ivodnu obrazovku.

PROGRAMY

Na tvodnej obrazovke vyberte programovii ponuku stiacenim tlacidla programu @ * Ak cheete pokracovat v relécil, zatnite znova pedalovat.

+ Ak cheete reléciu zastavit' pred ukoncenim, prestarite Sliapat; ked sa elipticky trenazér zastavi, stlacte tlacidlo Spat. @

Stlacanim tlacidiel + alebo - prechadzajte medzi programami a vyberte stlacenim tlacidla OK @
+ Ak chcete vypnit oviadaci panel, musite byt na Gvodnej obrazovke.

Nastavte ¢as cvicenia pomocou tlacidiel + alebo - a potvrdte stlacenim tlacidla OK e

+ Potom dlho podrzte tlacidlo Spat. @
+ Ovladaci panel sa asi po 2 minutes necinnosti automaticky vypne.

Mézete zacat trénovat.

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

Ked prestanete Sliapat, elipticky trenazér sa zastavi a ¢as zacne blikat.

OPIS PROGRAMOV
Standardne je ¢as cvicenia 30 mindit (okrem ,Quick-Start", kde sa ¢as postupne zvy3uje). Tento Gas je nastaviteiny stladenim tlacidiel + alebo -. Vertikélny tvorec = trovefi odporu 1.
REZIM ,RYCHLY START* Program ,,CAL"

Prinosy: Znizovanie hmotnosti.

Prinosy: Rychle pouZitie.
Opis: Iba si sadnite na elipticky trenazér a bicyklujte!

Opis: Dvojnasobné platé pri nizkej intenzite, udrziavanie pomerne rychleho
tempa pocas cvicenia. Odportcanie: Nehybte rukami najlepsie pocas
namahy.

[l n]
Uy

Program ,,perf* Program ,FIT “

Prinosy: Vykon ]
. . . - P oo - Prinosy: byt v forme.
Opis: Vysokointenzivne tréningy na zlep$enie vydrze a velkej svalovej zétaze. ) ) s . P
o . . . . RV Opis: 2 vrcholy ndmahy zahmuté v zataZovej sekvencii, ktora zahfiia
V idealnom pripade treba udrZiavat rovnaké tempo pocas celej relacie. Nizsi vzostupnu a zostupnd fazu.

odpor predstavuje fazy na zotavenie.

Prinosy: Tvarovanie

Opis: dvojnasobny vystup, prispdsobovanie tempa podia trovne odporu.
Zvyseny odpor = nizSie tempo na vacsie zapojenie svalov.
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OBRAZOVKA POCAS RELACIE

Spalené kaldrie v Kcal.

A.‘
A.‘

/
-

-’ s’
K

]
C

Tepova frekvencia srdca za minGtu .

Vzdialenost' v km (alebo Mi).

Stupnica intenzity namahy :

Odpor je rozdeleny na 15 stupiiov viditelnych na obrazovke odporu + a - a da sa nastavit pomocou tladidiel + a - na oviadacom paneli. Tu je pocet riadkov uvedenych na kazdu trover odporu:
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RESISTANCE
SUHRN VYKONOV

Cas zostavajici do konca relacie (alebo kumulativny Gas od
zaCiatku relacie v pripade rychleho $tartu).

Urovne odporu (stupnica intenzity namahy).

Pocet otaciek pedalov za minttu (alebo otacky za minttu- rpm).

Suhm vasich vykonov sa zobrazi automaticky na konci kazdého tréningu pocas 2-minttovej oddychovej fazy. MoZete tak zobrazit':

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

+ odhad poctu spalenych kalorii. + prejdent vzdialenost.
+ vaSej priemernej rychlosti.

Ak cheete ukonCit' stihm svojich vykonov pred koncom, stlacte tlacidlo Spat. @

DIAGNOSTIKA ANOMALI

Ovladaci panel
Ovladaci panel sa nezapne ani nezobrazi ,E2", ,E3".
Odpojte a skontrolujte pripojenia, ktoré ste vykonali na zadnej strane ovladacieho panela a vo vndtri nosnej riry.

KALORIE:
Vypocet berie do Gvahy troven odporu a tempo (RPM).

MERANIE SRDCOVEJ FREKVENCIE:

S opaskom na snimanie srdcovej frekvencie:

+ Skontrolujte polohu batérie alebo ju vymefite za novi.

+ Lahko navihéite opasok na Easti, ktora je v kontakte s pokozkou.

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

HLUK:

+ Skontrolujte stabilitu eliptického trenazéra a pripadne ju upravte (pozri ¢ast: NASTAVENIA).

+ Pravidelne kontrolujte, ¢i st nastavovacie gombiky spravne umiestnené a dotiahnuté (pozri odsek: NASTAVENIA).
+ Pravidelne kontrolujte, ¢i s montazne skrutky dobre utiahnuté.

PRIPOJENIE BLUETOOTH:

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

Prihléste sa na stranke http://www.supportdecathlon.com/. Vyberte svoj vyrobok a vyhiadaite ho:

DALSIE INFORMACIE

Prihlaste sa na stranke http://www.supportdecathlon.com/. Viyberte svoj vyrobok a vyhiadaijte ho:

+ FAQ (otézky / odpovede) + Dostupné nahradné diely k tomuto produktu
+ Odpordcania na tdrzbu + Formuldr Ziadosti o pomoc.

« InStruktazne videa na opravu produktu
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POPIS

Cviceni na eliptickém trenazéru je vyborna aktivita, pii které se zlepSuje ¢innost kardiovaskularni a dychaci soustavy a zrove se zpeviiuje celé télo: hyzdé, kvadricepsy, lytka, zada, hrudnik, bicepsy a bii$ni svaly. Pfi Slapani na stroji se zpeviiuji hyzdové svaly
a zadni strana Iytek. Cviceni na eliptickém trenazéru je idedlni na hubnuti a vypracovani postavy, je-li zkombinovano s vyvazenym jidelnickem. Vyrobek je vybaven zafizenim pro magneticky prenos, které zajistuje pravidelné, pohodiné $lapani.

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

NASTAVENi POSUNUTI

V pfipadé, Ze zacne byt elipticky trenazér pfi cviceni nestabilni, pootocte jednou nebo Poté co elipticky trenaZér sloZite a zablokujete transportni kolecka, zistarite stét
obéma koncovkami pro kompenzaci povrchu tak, aby stroj ziskal stabilitu. 3 za strojem a uchopte ho za madilo ¢i plastovy dil, abyste s nim mohli pohybovat.
Béhem presouvani musi byt kolecka vzdy v kontaktu se zemi.

OVLADACI PANEL

Panel vdm nabizi mnoho funkci pro zlepSeni tréninku. Vechny pokyny pro snadné pouzivani najdete nize.

| Nastavit (zvysit i sniZit) obtiznost $lapani, nastavit (zvysit i sniZit) parametry.
[ ]

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

Tlacitko Zpét na ovladacim panelu:
Prepinag: Zvolte typ stroje (VE, Ro, VM).
VE: Elipticky trenazér

VM: Cvicebni kolo

RO: Veslovaci trenazér

RESET: Vynulovani vybéru.

@ Prochézeni programd v hlavni nabidce.

@ Ukonéeni programu, navrat do hlavni nabidky, vypnuti oviadaciho panelu.

MERENi TEPOVE FREKVENCE

+ Vypocet maximalni tepové frekvence (MAX TF): + Jste-li pfileZitostny sportovec, ponechte si zékladni nastavenou hodnotu. + mezi 70 % a 79 % MAX TF => hubnuti
+ Pro Zeny: 226 - vék. + Cvicite-li pravidelné, snizte si hodnotu o 10. + mezi 80 % a 89 % MAX TF => zlepSeni vydrze
+ Pro muze: 220 - vék. + Max TF, propojena s cilem: + >90 % MAX TF => zlepseni vykonnosti

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

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

SLEDOVANi TEPOVE FREKVENCE (S PASEM PRO SNIMANi TEPOVE FREKVENCE )

Ovladaci panel je rovnéz vybaven receptorem pro analogovy pas na snimani tepové frekvence (pas je teba zakoupit samostatné). Pro vice informaci se prosim obratte na personal na prodejné Decathlon.
VYBER KM/MILE A NASTAVENi ZVUKU

1. Stisknéte centralni tlacitko OK a drzte jej stisknuté déle nez 3 sekundy

2.1. Vybér km/mile: zvolte jednotku a stisknéte OK. Pomoci tlacitek - a + vyberte jednotku.
2.2. Nastaveni zvuku: provedte nastaveni zvuku a stisknéte tlacitko OK. Pomoci tlacitek - a + zvolte moZnost zapnuto/vypnuto (on/off).
3. Potvrdte stisknutim centralniho tlacitka OK, jednotka automaticky zobrazi vychozi obrazovku.

PROGRAMY

Stisknéte na tivodni obrazovce tacitko program, tim se dostanete do nabidky programi @ + Pro pokratovéni v tréninku zacnéte znovu Slapat

+ Pro drivéjsi ukonceni tréninku prestarite Slapat; kdyz se elipticky trenazér zastavi, stisknéte tlacitko Zpét. @
+ Abyste mohli oviadaci panel vypnout, musi na ném byt tvodni obrazovka.

Programy muzete prochazet pomoci tlacitek + a -, vybér programu potvrdte stisknutim tlacitka OK @

Nastavte si pomoci tlacitek + a - délku tréninku, vybér potvrdte stisknutim tlacitka OK e

+ Poté podrzte stisknuté tlacitko Zpét. @
+ Ovladaci panel se zhruba po 2 minutes necinnosti automaticky vypne.

Mzete zahajit trénink.

Pro nastaveni obtiznosti $lapani pouzijte tlaitka + a -.
Pokud prestanete $lapat, trénink se pozastavi a ¢as na displeji blika.

POPIS PROGRAMU
Zakladni nastavena délka tréninku je 30 minut (kromé ,Rychlého startu®, kdy ¢as narlista od nuly). Pomoci tladitek+ a - si muzete délku tréninku upravit. 1 vertikéini pole = 1 Grove obtiznosti.
REZIM ,,RYCHLEHO STARTU“ Program ,,CAL"

Hlavni pfinos: Snizovani hmotnosti.

Hiavni pfinos: Rychlé pouzit. Popis: Dvojita vyvyena rovina o nizké intenzité, béhem celého tréninku

se udrzuje pomérné rychlé tempo. Rada: Béhem tréninku udrzujte ruce
v jedné poloze.

Popis: Staci si na trenazér sednout a zacit lapat!

[l n]
Uy

Program ,,perf* Program ,FIT “

Hlavni pfinos: Vykonnost

Popis: Intervaly o vysoké intenzité zlepSuji vydrz a predstavuji velkou svalovou
zatéz.

Hlavni pfinos: Dobré kondice.

Popis: V ramci jedné sekvence se musi prekonat 2 vrcholy aktivity, pficemz
V idedlnim pfipadé je tfeba bshem celého tréninku udrzet stejné tempo. Faze kazdy zahmuje vzestupnou a sestupnou fazi.

s Nizsi obtiznosti jsou urceny k obnové sil.

Hlavni pfinos: Zpevnéni svall

Popis: Dvojité stoupani, tempo se prizpusobi Urovni obtiznosti. Vysoka obtiznost
= pomalej$i tempo a vétsi zapojeni svali.
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PRI TRENINKU SE NA DISPLEJI ZOBRAZUJE

Spalené kalorie v Kcal.
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Tepova frekvence za minutu .

Ujeta vzdalenost v km (nebo Mi).

Skala obtiznosti:

Obtiznost je na displeji graficky rozdélena do 15 trovni a pomoci tlacitek + a - na ovladacim panelu ji Ize zvySovat ¢i snizovat. Jednotlivé Urovné obtiznosti oznacuje nasledujici pocet carek:
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RESISTANCE
SHRNUTI VYKONU

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

Urovné obtiznosti (stupné intenzity namahy).

Pocet $lapnuti za minutu (neboli rpm).

Béhem dvouminutové faze obnovy energie na konci tréninku se na ovladacim panelu automaticky zobrazi shrnuti vaseho vykonu. MiZete si zde zobrazit:
svou prumémou tepovou frekvenci (pokud jste na sobé méli béhem tréninku analogovy nekddovany pas na méfeni tepové frekvence).

+ odhadovany pocet spalenych kalorii. * najetd vzdalenost.
+ svou primérmou rychlost.

Pro predcasné ukonceni rekapitulace vykonu stisknéte tlacitko Zpét. @
DETEKCE PORUCH

Ovladaci panel
Ovladaci panel nelze zapnout nebo se na ném zobrazuje ,E2°, E3".
Odpoijte pfistroj ze sité, poté zkontrolujte pfipojeni v zadni ¢asti ovladaciho panelu a uvnitf hlavni trubice.

KALORIE:
Vypocet zohlediuje nastavenou Uroven obtiznosti a tempo (ot./min. / RPM).

MERENI TEPOVE FREKVENCE:

S pasem pro snimani tepové frekvence:

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

+ Pas lehce navihcete v mistech, kde se dotyka kize.

+ Pas musi byt umistén piimo na kuzi tak, aby byl snima¢ uprostied hrudniku.

ZVUKY:

« Zkontrolujte, zda je elipticky trenazér stabilni, a v pfipadé potfeby ho sefidte (viz odstavec: NASTAVENI).

+ Pravidelné kontrolujte, zda jsou véechny otoéné regultory fadné zasroubovany (viz odstavec: NASTAVEN).
+ Pravidelné kontrolujte, zda jsou vSechny $rouby dobfe utazeny.

PRIPOJENI BLUETOOTH:

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

Pokud problém pretrvava, kontaktujte prosim zakaznicky servis Domyos (viz posledni strana: poprodejni sluzby).
Prihlaste se na http://www.supportdecathlon.com/ vyberte sviij vyrobek a najdéte jej:
VIiCE INFORMACI

Prihlaste se na http://www.supportdecathlon.com/ vyberte svij vyrobek a najdéte jej:

+ Nejcastéji kladené dotazy a odpovédi + Nahradni dily k vyrobku

+ Pokyny pro tdrzbu + Formular Zadosti o asistenci.
+ InstruktéZni videa pro opravy vyrobku
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PRESENTATION

En crosstrainer &r en utmarkt aktivitet som gor att du okar hjért- och karlsystemets kapacitet och konditionen samtidigt som du starker hela din kropp: glutes, quadriceps, vader, rygg, brost, biceps och magmuskler. Med pedalfunktionen kan du férbattra arbetet
med rumpmuskulaturen och baksidan av laren. En crosstrainer &r perfekt for dig som vill ga ner i vikt och fa en slankare figur, som ett komplement till en balanserad kost. Denna produkt &r utrustad med magnetisk Gverforing for att bekvamt kunna trampa utan
ryck.

EGEN STROMFORSORJNING

Denna produkt ar utrustad med ett innovativt sjélviérsrjningssystem som genereras av ett dynamometriskt momentumhjul. Du behéver darfor ingen strémférsérjning for att anvanda den.

Fran och med nu &r det du som &r energin!

INSTALLNINGAR FORFLYTTA PRODUKTEN

Efter att ha fallt ihop systemet och last transporthjulet ska du sta vid produktens
baksida och skjuta den genom att halla i handtaget eller plastdelen for att flyt-
ta crosstrainern. Se till att hjulet hela tiden &r i kontakt med underlaget under
forflyttningen.

Om crosstrainern blir instabil under anvandning vrider du en av eller bada nivajusterama
tills crosstrainern stabiliseras.

KONSOL

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

+ Stall in (6ka eller minska) motstandet vid tramptag, reglera (6ka eller minska)

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

tréningspass.
[ ]

Konsolens baksida:

Valjaromkopplare: Valj maskintyp (VE, Ro, VM).
VE: Elliptisk cykel

VM: Motionscykel

RO: Roddmaskin

RESET: Aterstéller valet.

@ Navigera pa menyn for att valja program.

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

UTVARDERING AV HJARTFREKVENSEN

+ Rékna ut den maximala hjartfrekvensen (FC max): + Behall basberakningen ovan om du trénar bara ibland. + 70-79 % av FC MAX => viktnedgang
+ Kvinnor: 226 - alder. + Dra bort 10 om du trénar regelbundet. + 80-89 % av FC MAX => okad uthallighet
+ Mén: 220 - alder. + HFmax i férhallande till malet: + >90 % FC MAX => prestationsokning

+ Justering efter din niva: aterhamtningsfas for FCMAX

+ Lagg till 10 om du &r nybérjare eller otranad. 60-69 % av FC MAX => mjukstart

OVERVAKNING AV HJARTFREKVENS (MED ETT BALTE FOR ATT MATA HJARTFREKVENSEN )

For information &r konsolen utrustad med en analog hjartfrekvensmétare (baltet ingar inte levereras i kdpet). Kontakta din Decathlon-butik for mer information.
VALJ KM/MILE OCH LJUDINSTALLNING

1. Hall ned mittenknappen OK i mer &n 3 sekunder

2.1. Valja km/mile: Valj enhet, tryck pa OK. Vlj enheten med knapparna - +.

2.2. Ange ljudinstallning: Vlj snd, tryck pa OK. Valj on/off med knapparna - +.

3. Bekrafta genom att trycka pa mittenknappen OK, sa visas startskdrmen automatiskt pa konsolen.
PROGRAM

+ Borja trampa pa nytt for att ateruppta passet.
+ Om du vill avbryta traningspasset innan det &r klart slutar du bara trampa Nar crosstrainern stannar trycker du pa bakatknap-

+ Valj programmenyn med knappen Program pa startsidan. @

+ Bladdra genom programmen genom att trycka pa knapparna + eller - och vélj genom att trycka pa OK-knappen e

pen.
+ Du staller in traningstiden med knapparna + eller - och bekréfta sedan med OK-knappen. e + Dumaste vara pa startsidan for att sténga av konsolen.
+ Du kan sétta igang med ditt traningspass. + Tryck sedan lange pa returknappen @
+ Justera trampmotstandet med knapparna + och - + Konsolen stings automatiskt av efter ca 2 minutes overksamhet.

+ Nar du slutar trampa stannar crosstrainern och tiden blinkar.
BESKRIVNING AV PROGRAMMEN

Som standard ar traningstiden 30 minuter (férutom "Quick-Start” dar tiden stegar sig). Denna tid kan justeras med knapparna + och -, 1 vertikal ruta = 1 motstandsniva.

"SNABBSTARTS”-LAGE CAL-programmet

Férdelar: Ga ned i vikt .

Beskrivning: Dubbel plata med Iag intensitet. Hall en relativt hdg takt under
traningspasset. Tips: Hall handerna stilla i en fast position under passet.

Fordelar: Snabbanvandning.
Beskrivning: Sitt bara ned pa crosstrainern och cykla!

GO

"Performance”-program

Fordelar: Performance
Fordelar: halla sig i form.

Beskrivning: Tva intensitetstoppar i en tréningssekvens som omfattar en
fas med gradvis 6kning foljd av en gradvis minskning.

Beskrivning: Intervall med hog intensitet for att forbattra uthalligheten och lata
musklerna jobba mer.

Det basta ar att halla en jamn takt under hela traningspasset. Perioderna med
svagare motstand ar aterhdmtningsfaser.

Fordelar: Toning

Beskrivning: dubbel uppforsbacke, dar du anpassar takten efter graden av
motstand. Stort motstand = langsammare takt for att lata musklerna jobba mer.
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VISA UNDER TRANINGSPASSET

Forbranda kalorier i Kcal.
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Puls i slag per minut .

Stracka i km (eller Mi).

Intensitetsskala:

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

Motstandsnivaer (intensitet- och anstrangningsstege).

Antal pedalvarv per minut (eller spm)

Motstandet &r uppdelat i 15 nivaer som syns pa + och - resistansdisplayen och kan stéllas in med + och - tangenterna pa konsolen. Har &r antalet linjer som representeras for varje niva av motstand:
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SAMMANFATTNING AV PRESTATIONERNA
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13 12 11 10 9
RESISTANCE

En sammanfattning av dina prestationer visas automatiskt vid slutet av tréningspasset, under den 2 minuter langa aterhdmtningsperioden. Du kan ocksa visa:
din genomsnittliga puls (om du har haft ett analogiskt, icke-kodat pulsmétarbéite pa dig under ditt pass).

+ en uppskattning av forbranda kalorier.
+ din genomsnittiiga hastighet

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

+ den stracka du har cyklat.

Konsol
Din konsol startar inte eller visar "E2", "E3".

Koppla ifran och kontrollera de anslutningar du gjorde pa baksidan av konsolen och inuti ramen.

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

PULSMATNING:

Med ett bélte for att méta hjartfrekvensen:

+ Kontrollera batteriets placering eller byt ut det mot ett nytt batteri.

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

+ 3. Varnoga med att placera baltet direkt pa huden med sandaren i mitten av brostet.
OLJUD:

+ Kontrollera crosstrainerns stabilitet och korrigera den vid behov (se stycket : INSTALLNINGAR).

+ Kontrollera regelbundet att justeringsknapparna &r korrekt placerade och har skruvats i korrekt (se avsnitt: INSTALLNINGAR).

+ Kontrollera regelbundet att skruvarna r vél atdragna .

BLUETOOTH ANSLUTNING:

Du kan endast ansluta enhetskonsolen med en smarttelefon eller en surfplatta med den anslutna appen Domyos E Connected. Kontrollera anvéandarmanualen for att gora detta.

Om problemet kvarstar, véanligen kontakta Domyos kundtjanst (se sista sidan: kundtjanst).
Logga in pa http://www.supportdecathlon.com/ valj din produkt och hitta den:
MER INFORMATION

Logga in pa http:/www.supportdecathlon.com/ valj din produkt och hitta den:
+ Vanliga fragor (fragor och svar)

+ Skotselrad

« Videofilmer om hur du reparerar din produkt

+ Tillgangliga reservdelar for din produkt
+ Hjalpformular.
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PREZENTACIJA

i straznjoj strani bedara. Elipticni bicikl idealan je za mr3avljenje i definiranje figure u kombinaciji s uravnotezenom prehranom. Ovaj proizvod opremljen je magnetnim prijenosom koji omogucava jednostavnije okretanje pedala bez napora.
AUTOMATSKO NAPAJANJE

Ovaj proizvod sadrZi inovativni sustav automatskog elektriénog napajanja koje generira valjak s dinamometrickom inercijom. Stoga proizvod nije potrebno prikljuciti u izvor napajanja elektricnom strujom kako biste ga koristili.

Odsad ste energija vi!

UPOZORENJE POMICANJE

U slucaju da cross trenazer postane nestabilan tijekom upotrebe, okrecite jednu ili obje Nakon sklapanja sustava i blokiranja transportnog nosaca ostanite sa straznje
nozice za prilagodbu razine dok se cross trenazer ne stabilizira. 3 strane proizvoda i gurajte ga drzeci za rucku ili plasticni dio kako biste pomaknuli
elipticni trenazer. Pazite da kotaC tijekom pomicanja bude u dodiru s tlom.

KONZOLA

Konzola nudi brojne znacajke za pobolj$avanje tjelovjezbe. U nastavku cete pronaci sve upute za njezinu jednostavnu upotrebu.

Prilagoditi (povecati ili smanijiti) teZinu pedaliranja, prilagoditi (povecati ili smanjiti)

@ Sredi$nja tipka za ukljucivanje konzole, potvrdu odabira, pocetak treninga. parametre.

I+

Pozadina konzole:

Prekida¢ za odabir: Odaberite vrstu uredaja (VE, Ro, VM).
VE: Elipticni trenazer

VM: Sobni bicikl

RO: Veslaé

RESET: Ponistavanje odabira.

@ Pregledavanje izbornika za odabir programa.

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

MJERENJE SRCANE FREKVENCIJE

+ Izratun maksimalne sréane frekvencije (FC max): + Zadrzite se na osnovnom izraunu ako ste povremeni vjezbac. polagano

+ Zazene: 226 - dob + Smanijite -10 ako redovito vjezbate. + izmedu 70 % i 79 % maksimalne sréane frekvencije => gubitak teZine

+ Zamuskarce: 220 - dob + Maks. HR, povezan s ciliem + izmedu 80 % i 89 % maksimalne srcane frekvencije => poboljsanje izdrzljivosti
+ Prilagodba prema razini vjezbe: + faza obnove maksimalne sréane frekvencije + > 90 % maksimalne sréane frekvencije => poboljSanje izvedbe

+ Povecajte +10 ako ste pocetnik i neuvjezbana osoba. izmedu 60 % i 69 % maksimalne sréane frekvencije => nastavite vjezbati
NADZOR BROJA OTKUCAJA SRCA (S POJASOM ZA MJERENJE KARDIOFREKVENCIJE )

Za vasu informaciju, na konzoli se nalazi senzor za analogni kardio pojas (pojas se ne dobiva uz uredaj). Za vise informacija obratite se svojoj trgovini Decathlon.
ODABIR KM/MI | POSTAVKE ZVUKA

1. Pritisni 3 sekunde

2.1. Za odabir km/mi: odaberite jedinicu, pritisnite OK. Jedinicu odaberite pomocu tipki - +.
2.2. Zapostavke zvuka: odaberite zvuk, pritisnite OK. Odaberite on/off pomocu tipki - +.
3. Potvrdite pritiskom na sredisnju tipku OK, a konzola ¢e automatski prikazati pocetni zaslon.

PROGRAMI

Na pocetnom zaslonu odaberite izbornik programa pritiskom na tipku Program. @ * Za nastavak treninga ponovno pocnite pedalirati.

« Da biste sesiju prekinuli prije zavretka, prestanite okretati pedale Kad se cross trenazer zaustavi, pritisnite tipku Back

Pregledavaijte programe pomocu tipki + ili - i zatim pritiskom na tipku OK odaberite Zeljeni program e

(Natrag).
+ Prilagodite trajanje treninga pomocu tipki + il - i zatim potvrdite pritiskom na tipku OK e * Zaiskfjucivanje konzole morate se nalaziti na pocetnom zaslonu.
* Mozete poceti sa sesijom. + Zatim drzite tipku za povratak dugo pritisnutom. @
+ Zaprilagodavanje tezine pedaliranja pritisnite tipke + li - + Konzola se automatski ukfjuéuje nakon priblizno 2 minutes neaktivnosti.
+ Kad prestanete okretati pedale, cross trenazer se zaustavlja, a vrijeme treperi.
OPIS PROGRAMA
Prema zadanim je postavkama vrijeme treninga postavljeno na 30 minuta (osim u programu ,Quick-Start" gdje se vrijeme postupno povecava). Ovo vrijieme moguce je prilagoditi pomocu tipki + ili -. Jedan okomiti okvir = 1 razina otpora
NACIN ,,QUICK-START* Program ,,CAL“

Pogodnost: Gubitak tezine .

Opis: Dvostruka visina niskog intenziteta, odrzavanje vrlo brzog ritma
tijekom treninga. Savjet: Po mogucnosti ne pomicite ruke tijekom vjezbe.

Pogodnost: Brza upotreba.
Opis: Jednostavno sjednite na cross trenazer i okrecite pedale!

[l n]
Uy

Program ,,perf* Program ,FIT “

Pogodnost: Izvedba

Opis: Intervali visokog intenziteta za pobolj$anje izdrZljivosti i veliko opterecenje
misica.

Najbolje bi bilo zadrzati isti ritam tijekom cijelog treninga. Faze manjeg otpora
faze su oporavka.

Pogodnost: odrzavanje kondicije.

Opis: 2 intervala vieZbanja maksimalnog intenziteta tijekom treninga koji
ukljuéuje najprije progresivnu, a zatim degresivnu fazu.

Pogodnost: Oblikovanie tijela

Opis: dvostruko povisenje, prilagodba ritma ovisno o razini otpora. Veliki otpor =
sporiji ritam za jace misi¢no opterecenje.
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ZASLON TIJEKOM SESIJE

Sagorene kalorije u kcal.
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Stopa otkucaja srca u otkucajima u minuti .

Udaljenost u km (ili Mi).

Ljestvica intenziteta vjezbe:

Preostalo vrijeme do zavrSetka treninga (ili vrijeme proteklo od
pocetka treninga, kod treninga s brzim pocetkom).

Razina otpora (raspon intenziteta viezbanja).

Broj okreta pedala u minuti (ili r/m).

Otpor se dijeli na 15 razina prikazanih na zaslonu s podacima o otporu koji se pregledavaju tipkama + i - i mogu se prilagoditi pomocu tipki + i - na konzoli. U nastavku je broj prikazanih linija za svaku razinu otpora:
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RESISTANCE
SAZETAK IZVEDBE

Sazetak vase izvedbe automatski se prikazuje na zavrsetku sesije, tijekom dvominutnog razdoblja oporavka. Takoder je moguce vidjeti:

prosjecnu sréanu frekvenciju (ako ste tijekom treninga nosili analogni nekodirani pojas za mjerenje sréane frekvencije)

+ procjenu broja sagorenih kalorija + prijedenu udaljenost.
+ prosjecnu brzinu

Da biste otkazali prikaz rezultata izvedbe prije zavrsetka treninga, pritisnite tipku za povratak. @

OTKRIVANJE NEPRAVILNOSTI

Konzola
Konzola se ne ukljucuie ili prikazuje ,E2", ,E3".
Odspojite kabel s izvora napajanja i zatim provjerite jesu li spojevi na straznjoj strani konzole i unutar cijevi s kabelom za napajanje dobro pricvrsceni.

KALORIJE:
IzraCun u obzir uzima razinu otpora i tempo (RPM).

MJERENJE KARDIOFREKVENCIJE:

S pojasom za mjerenje kardiofrekvencije:

+ Provjerite je li baterija pravilno umetnuta ili je zamijenite novom.

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

+ Pojas postavite izravno na kozu tako da se odasilja¢ nalazi u sredini prsnog ko$a.

BUKA:

+ Provjerite stabilnost cross trenazera i uskladite je ako je potrebno (pogledaite odjeljak: POSTAVKE).

+ Redovno provjeravajte jesu li rucice za prilagodbu odgovarajuce postavijene i stegnute (pogledajte odlomak: POSTAVKE).
+ Redovitoo provjeravajte jesu i vijci za sastavljanje dobro stegnuti.

BLUETOOTH POVEZIVANJE:

Konzolu uredaja moZete povezati s pametnim telefonom ili tabletom jedino putem aplikacije Domyos E Connected. U tu svrhu proucite odgovarajuéi prirucnik.
Ako se problem ne rijesi, obratite se Odjelu za postprodajnu uslugu tvrtke Domyos (pogledajte zadnju stranicu: postprodajna usluga).

PoveZite se na http://www.supportdecathlon.com/ odaberite svoj proizvod i pronadite:

DODATNE INFORMACIJE

PoveZite se na http://www.supportdecathlon.com/ odaberite svoj proizvod i pronadite:

+ Cesta pitanja i odgovore + Zamjenske dijelove za proizvod

+ Savjete za viezbanje + obrazac za kontakt putem kojeg moZete zatraZiti pomoc.

« Videovodice za popravak proizvoda
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PREDSTAVITEV

Elipticni trenaZer je odlicen pripomocek za povecanje sréno-Zilne ter dihalne zmogljivosti, hkrati pa omogoca krepitev celega telesa: gluteusi, kvadricepsi, teleta, hrbet, prsni ko$, biceps in trebu$ne miSice. Vrtenje pedal omogoca boljSo krepitev zadnjice in
zadnjega dela stegen. Elipticni trenaZer je v kombinaciji z uravnotezeno prehrano odlicen za izgubljanje telesne teZe in oblikovanje postave. Izdelek je opremljen z magnetnim prenosnikom, ki omogoca gladko in udobno vrtenje pedalov.

SAMODEJNO NAPAJANJE
lzdelek je opremljen z inovativnim elektriénim sistemom s samodejnim napajanjem s pomogjo vztrajnika z dinamom. Zato vam ga ni treba prikljuciti v elektricno omrezje.

Vi ste vir energije!

NASTAVITVE PREMESTITEV

Ce trenazer med uporabo postane nestabilen, ga stabilizirajte s prilagojevalnikoma. Ko ga zloZite in zaklenete transportna kolesa, se postavite na zadnjo stran iz-
3 delka in ga potisnite. Primite ga za rocaj ali plasticni del. Transportno kolo naj bo
vseskozi v stiku s tlemi.

KONZOLA

Konzola ima Stevilne funkcije, ki poskrbijo za u¢inkovitej$o vadbo. Spodaj si oglejte navodila za enostavno uporabo.

+ Prilagodite (povecajte ali zmanj$ajte) tezavnost vrtenja pedal, prilagodite (po-
vecajte ali zmanj3ajte) nastavitve.
[ ]

Konzolo prizgete s sredinsko tipko, s katero lahko tudi potrdite svojo izbiro
ali pricnete z vadbo.

Zadnji del konzole:

@ Brskanje po meniju za izbor programov.
@ Izhod iz programa, vrnitev na glavni meni, izklop konzole.

Izbirno stikalo: Izberite vrsto naprave (VE, Ro, VM).
VE: elipticni

VM: Vadbeno kolo

RO: Veslaski stroj

RESET: Ponastavite izbiro.

MERJENJE SRCNEGA UTRIPA

+ IzraCun najvi§jega srcnega utripa (najv. SU): + Osebe, ki se ukvarjajo z rekreacijsko vadbo, naj upostevajo zgornji izracun. + Med 70 % in 79 % NAJV. SU => izguba teze.

+ Za zenske: 226 - starost. + Zaosebe, ki se redno ukvarjajo s $portom, odstejte 10. + Med 80 % in 89 % NAJV. SU => izbolj$anje vzdrzljivosti.
+ Zamoske: 220 - starost. + Najv. SU, povezana s ciliem: + >90 % NAJV. SU => izbolj$anje ucinkovitosti.

+ Prilagoditev temelji na vasi stopnji: + NAJV. SU v fazi okrevanja:

+ Dodajte 10 za zacetnike ali osebe, ki se ne ukvarjajo s Sportom. + Med 60 % in 69 % NAJV. SU => blaga vadba.

MERJENJE SRCNEGA UTRIPA (CE UPORABLJATE PAS ZA MERJENJE SRCNEGA UTRIPA )
Konzola je opremljena tudi s senzorjem za analogni pas za merjenje srénega utripa (ni prilozen). Za vec¢ informacij o tem se obrnite na vaso trgovino Decathlon.
IZBIRA KM/MILJ IN NASTAVITEV ZVOKA

1. Pritisnite osrednjo tipko OK in jo drZite ve€ kot 3 sekunde

2.1, Zaizbiro km/milj: izberite enoto, pritisnite OK Enoto izberite s tipkama + in -.
2.2. Zanastavitev zvoka: izberite zvok in pritisnite OK Izberite vkloplizklop z gumbi -/+.
3. Enoto potrdite s pritiskom na osrednjo tipko OK. Konzola se bo samodejno prestavila na zacetni zaslon.

PROGRAMI

+ Zaiizbiro menija programov na zacetnem zaslonu pritisnite tipko Programi. @ + Ce Zelite nadaljevati z vadbo, ponovno pricnite vrteti pedala.

+ Za prekinitev vadbe pred pretekom prenehaijte pritiskati na pedala Ko se trenazer zaustavi, pritisnite tipko Back. @
+ Konzolo lahko ugasnete, ko se nahajate na zacetnem zaslonu.

+ Preglejte programe s pritiskom na tipki + ali -. Program izberite s pritiskom na tipko OK. e
+ Cas vadbe nastavite s tipkama + ali - in ga potrdite s pritiskom na tipko OK. e o X @
+ Nato pritisnite in drZite tipko Nazaj.

+ Lahko zacnete s sejo. . i o ) X
+ Konzola se bo samodejno ugasnila po okoli 2 minutes neaktivnosti.

« Za nastavitev upora pritisnite tipko + ali -.
+ Ko prenehate pritiskati na pedala, se trenazer zaustavi in zacne utripati ¢as.

OPIS PROGRAMOV:

Privzeto je ¢as vadbe nastavijen na 30 minut (razen v nacinu hitrega zacetka (Quick Start), kjer éas naraséa). Cas lahko prilagodite s tipkama + ali -. Ena navpiéna kolona = 1 stopnja napora.
NACIN HITREGA ZACETKA Program »CAL«

VADBE (QUICK START)

Prednost: Izguba teze.

Opis: Nizko intenzivni dvojni plato z razmeroma hitrim tempom tekom cele
vadbe. Nasvet: Ce je mogoce, med vadbo obe roki ohranite na svojem
mestu.

Prednost: Hitra uporaba.
Opis: Vsedite se na trenazerja in zacnite pritiskati na pedala!

Program »FIT «

Prednost: Uginkovitost NPT
Prednost: Fizi¢na pripravijenost.

Opis: 2 vrhunca intenzivnosti vadbe, ki vkljucujeta stopnjujoco in padajoco
fazo.

Opis: Intenzivni intervali za bolj$o vzdrzljivost in obremenitev misic.

Najbolje je, da tekom vadbe ves ¢as ohranite enak tempo. Manjsi napor
predstavlja fazo okrevanja.

Prednost: Oblikovanje

Opis: Dvojni vzpon, tempo je prilagojen stopniji napora. Visok napor = pocasne-
j8i tempo za bolj$o krepitev misic.
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ZASLON MED VADBO

Porabliene kalorije v Kcal.
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Sréna frekvenca v utripih na minuto .

Razdalja v km (ali Mi).

Stopnja napora:

Napor je razdeljen na 15 stopenj, ki so prikazane na zaslonu napora + in - ter omogocajo prilagajanje s tipkama + in - na konzoli. Stevilo értic, ki prikazuje stopnjo napora, je naslednje:
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RESISTANCE
POVZETEK REZULTATOV

Preostali ¢as do zakljucka vadbe (ali skupni ¢as od zacetka
vadbe v primeru uporabe nacina hitrega zacetka Quick Start).

Stopnja napora (intenzivnost vadbe).

Stevilo obratov pedal v minuti (ali rpm).

Povzetek vasih rezultatov se samodejno prikaze po koncu vase seje med dvominutnim obdobjem okrevanja. Prav tako boste videli:

povpreéni sréni utrip (Ce med vadbo nosite nekodiran analogni merilnik srénega utripa).

+ ocenjeno porabo kalorij. * prevozeno razdaljo.
+ vado povprecno hitrost.

Za izhod iz povzetka ucinkovitosti pred zakljuckom vadbe pritisnite na tipko Nazaj. @
ODPRAVLJANJE TEZAV

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

KALORIJE:
IzraCun uposteva stopnjo upora in tempo (RPM).

MERJENJE SRENEGA UTRIPA:

Ce uporabljate pas za merjenje srénega utripa:

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

+ Rahlo navlazite del na pasu, ki je v stiku s kozo.

+ Pas namestite neposredno na kozo, pri éemer naj se senzor nahaja na sredini prsi.

HRUP:

+ Preverite stabilnost elipticnega trenazerja in ga po potrebi prilagodite (glejte :NASTAVITVE).
+ Redno preverjajte, ali so kolesca dobro name$cena in zategnjena (glejte :NASTAVITVE).

+ Redno preverjaite, ali so vijaki dobro zategnjeni.

POVEZAVA BLUETOOTH:

Konzolo naprave lahko povezete s pametnim telefonom ali tablico le prek aplikacije Domyos E Connected. Oglejte si ustrezna navodila za uporabo.
Ce se tezava nadaljuje, se obmite na oddelek za poprodajne storitve znamke Domyos (ki je naveden na zadnji strani: oddelek za poprodajne storitve).
Prijavite se na spletni strani http://www.supportdecathlon.com/. Izberite svoj izdelek in ga pois¢ite:

PODROBNEJSE INFORMACIJE

Prijavite se na spletni strani http://www.supportdecathlon.com/. Izberite svoj izdelek in ga poiscite:

+ FAQ (vpraanja in odgovori) + Nadomestni deli so na voljo za vas izdelek

+ Navodila za vzdrZzevanje + Obrazec za podporo.
+ Videi za popravilo izdelka
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TANITIM

Eliptik bisiklet, bir yandan kariyovaskiiler ve solunum kapasitenizi artirirken bir yandan da tiim viicudunuzu giiglendirir: kalga, kuadriseps, baldir, sirt, gogtis, biseps ve karin kaslari. Pedal gevirme fonksiyonu ile kalga ve baldirlarin arka kisimlarini daha iyi
calistirrsiniz. Eliptik bisiklet, dengeli beslenme ile birlikte kilo vermek, silueti inceltmek igin idealdir. Bu tirlin, zorlamasiz bir pedal gevirme konforu igin manyetik mekanizma ile donatiimistir.

OTOMATIK SARJ
Bu (irlin, dinamometrik atalet tekerlegi ile tiretilen yeniliksi bir otomatik sarj sistemiyle donatilmistir. Dolayisiyla bisikleti kullanmak icin gli¢ kaynagina baglamak gerekmemektedir.
Enerji kaynag artik sizsiniz!

AYARLAR TASIMA

Kullanim sirasinda eliptik bisikletin dengesini yitirmesi halinde, alet dengesini kazanin- Sistemi katladiktan ve tasima tekerlegini kilitledikten sonra Griin(in arkasinda du-
caya kadar seviye ayarlarindan birini veya her ikisini gevirin. 3 run ve eliptik bisikletinizi tasimak icin tutma kollarindan veya plastik kismindan
itin. Hareket ettirirken tekerlekler yere degmelidir.

KONSOL

Konsolunuz, galismanizi zenginlestirecek bircok fonksiyona sahiptir. Asagida, konsolunuzu kolay kullanmaniza yénelik bilgiler bulacaksiniz.

Pedal gevirme zorlugunu ayarlama (artirma veya azaltma), parametreleri ayarla-

Konsolu agmak, segenekleri onaylamak, antrenman baslatmak icin ana
ma (artirma veya azaltma).

digme.

I+

Konsol arkast:

Segici anahtar: Makine tipinizi segin (VE, Ro, VM).
VE: Eliptik

VM: Egzersiz bisikleti

RO: Kiirek Makinesi

RESET: Segimi sifirlar.

@ Diigmesi Programin se¢im men(sti iginde dolasma.

@ Diigmesi Bir programdan ¢ikma, ana meniye donme, konsolu kapatma.

KALP FREKANSI DEGERLENDIRMESI

+ Maksimum kalp frekansi hesabi (maks FC): + Diizenli olarak egzersiz yapmayanlar icin, yukaridaki temel hesaplamaya sadik + FC MAX %60 ila %69 arasinda => Zorlanmadan yeniden egzersize baslama
+ Kadinlar igin: 226 - yas. alin. + FC MAX %70 ila %79 arasinda => Kilo kaybi

+ Diizenli olarak egzersiz yapanlar igin, -10 aldirin. + FC MAX %80 ila %89 arasinda => Beden dayanikliiginin artirimast

+ FC MAX> %90 => Performansin iyilestirilmesi

+ Erkekler igin: 220 - yas.
+ Hedefinizle iliskili olarak FC maks:

+ FCMAX egzersize baslama asamasi

+ Uygulama seviyesine gore ayarlama:

+ Antrenmansiz kisiler, yeni baslayanlar igin, +10 olarak ayarlayin.
KALP ATISI iZLEME (KALP FREKANSINI ALGILAMAK UZERE BIR KEMERLE )

Konsol, analojik bir kardiyo kemeri alicisina sahiptir (kemer ayrica satilir). Daha fazla bilgi icin liitfen Decathlon magazasiyla iletisime gegin.
KM/MIL SEGENEKLERI VE SES AYARI

1. Merkezi OK digmesine, 3 saniyeden fazla basili tutun

2.1. km/miles segimi iin: Uniteyi segin, OK tusuna basin. Uniteyi - + tuslar ile segin.
2.2. Ses ayari icin: Ses segin, OK tusuna basin. - + tuslart ile on/off segin.
3. Merkezi OK diigmesine basarak onaylayin, konsol otomatik olarak baslangi¢ ekranini gériintileyecektir.

PROGRAMLAR

+ Ana ekranda Program tusuna basarak program meniisiinii segin @ + Seansiniza devam etmek icin yeniden pedal gevirmeye baslayin.

+ Seansi sona ermeden sonlandirmak icin pedal evirmeyi birakin; eliptik bisiklet durdugunda Geri butonuna basin. @
« Konsolu kapatmak igin ana ekranda olmalisiniz.

veya - tuslarina basarak programlari kaydirin ve OK tusuna basarak segiminizi yapin @

veya - tuslarini kullanarak seansinizin siiresini ayarlayin ve OK tusuna basarak onaylayin e X @
+ Sonra uzunca Geri tusuna basin.

Seansiniza baslayabilirsiniz. ) e . i
+ Konsol, yaklasik 2 minutes faaliyetsiz kalmasini takiben otomatik olarak kapanir.

Pedal gevirme zorlugunu ayarlamak igin, + veya - diigmelerine basin
Pedal gevirmeyi biraktiginizda, eliptik bisiklet durur ve zaman gdstergesi yanip séner.

PROGRAM TANIMLARI
Varsayilan olarak seans stiresi 30 dakikadir (yalnizca “Quick-Start'ta siire artar). Siire, + veya - tuslarina basarak ayarlanabilir. Dikey bir kare = 1 dayaniklilik seviyesi.
“HIZLI BASLATMA” MODU “CAL” programi

Faydas: Kilo verme.

Faydast: Hizlt kullanim. Aciklama: Disiik yogunlukta ift tabla, antrenman seansinda oldukga

hizli bir tempoda ¢alisin. Tavsiye: Galisma sirasinda ellerinizi tercihen
sabit tutun.

Aclklama: Eliptik bisikletin tizerine oturun ve pedallari gevirin!

[l n]
Uy

“Perf” programi “FIT ” programi

Faydast: Performans

Aglklama: Direnci artirmak ve kaslari yogun olarak calistirmak igin, yiiksek
yogunluklu fasilalar.

ideal olarak, tiim seans boyunca ayni temponun korunmas! gerekir. Daha diisiik
direncler, geri kazanim asamalari igindir.

Faydasi: Forma sokma.

Agiklama: Once artan, sonra azalan bir asamay! igeren bir efor sekansina
dahil 2 adet maksimum efor noktasi.

Faydast: Dinglestirme

Aciklama: Gift yiikselme, tempoyu direng seviyesine gére ayarlayin. Yiksek
direng = Daha yogun kas calistirma igin daha dustik tempo.
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SEANS SIRASINDA EKRAN

Kcal olarak yakilan kaloriler.
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Dakikada kalp atis sayisi olarak kalp atis hizi .

Km (veya mil) olarak mesafe.

Siddet lcegi:
15 seviyeye ayriimis direng + ve - direng ekraninda gériintiilenir ve konsoldaki + ve - tuslariyla ayarlanabilir. Her direng seviyesi igin gériintiilenen satir sayisi:
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RESISTANCE
PERFORMANS GIZELGESI

Seansin bitmesine kalan siire (veya hizli baslamali bir seans
durumunda, seansin basindan itibaren gegen siire).

Direng seviyeleri (efor siddeti 6lcegi).

Dakika basina pedal sayisi (veya rpm).

Performans gizelgesi, 2 dakikalik dinlenme sirasinda seansinizin sonunda otomatik olarak gdriintilenir. Sunlari goriintileyebilirsiniz:

Ortalama kalp frekansiniz (senasiniz sirasinda kodlanmamis analog nabiz élcer bir kemer taktiysaniz).

+ Yakilan kalori sayisi tahmini. + Katedilen mesafe.
+ ortalama hiziniz.

Sona ermeden 6nce performans 6zetlerini durdurmak igin, Geri tusuna basin. @
SORUN GIDERME

Konsol
Konsolunuz agilmiyor veya «E2», «E3» goriintileniyor.
Litfen elektrik baglantisini kesin ve konsolunuzun arkasindaki ve gidon tiipiiniin igindeki baglantilari kontrol edin.

KALORI:
Dayaniklilik seviyesi ve tempo (RPM) hesapta géz 6niine alinir.

KALP FREKANSI OLGUMU:

Kalp frekansini algilamak Gzere bir kemerle:

+ Pilin konumunu kontrol edin veya yeni pille degistirin.

+ Kemerin cilde temas eden kismini haifice islatin.

+ Aktarici, gégsin merkezine gelecek sekilde kemeri dogrudan cildiniz Gzerine yerlestirin.

SES GELIYORSA:

+ Eliptik bisikletin dengesini kontrol edin ve gerekirse diizeltin (bkz. paragraf: AYARLAR).

+ Ayar diigmelerinin dogru konumda ve sikica vidalanmis oldugunu diizenli olarak kontrol edin (bkz. paragraf: AYARLAR).
+ Montaj vidalarinin sikica vidalanmis oldugunu diizenli olarak kontrol edin.

BLUETOOTH BAGLANTISI:

Cihazinizin konsolunu, yalnizca Domyos E Connected uygulamasiyla bir akilli telefona veya tablete baglayabilirsiniz. Liitfen bu is igin tedarik edilmis kilavuza bakiniz.
Sorun devam ederse litfen Domyos satis sonrasi hizmet ile iletisime gegin (bkz. son sayfa: satis sonrasi hizmet).

http://www.supportdecathlon.com/ adresinde oturum agin, Uriiniiniizii segin ve bulun:

DAHA FAZLA BILGI

http://www.supportdecathlon.com/ adresinde oturum agin, tirlinliniizii secin ve bulun:

+ SIK SORULAN SORULAR (sorular / cevaplar) + Uriiniiniiz igin meveut yedek parcalar
+ Egzersiz tavsiyeleri + Yardim talebi formu.

+ Urindnizii onarim igin egitim videolar
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APRASYMAS

elipsinis treniruoklis yra puiki treniruoCiy jranga, su kuria pagerinsite Sirdies ir kraujagysliy bei kvepavimo taky bkl ir tonizuosite visg kiina: sédmeny, keturgalvio raumens, blauzdy, nugaros, kritinés, bicepso ir pilvo preso raumenys. Mynimo funkcija leidzia
labiau apkrauti sédmenis ir galing $launy puse. Elipsinis treniruoklis idealiai tinka mesti svorj ir pagrazinti jusy figira, derinant su subalansuota dieta. Sis treniruoklis turi magnetine transmisija, leidziancig minti tolygiai, be trakéiojimy.

AUTONOMINIS MAITINIMO SALTINIS
Sis gaminys turi naujoviska autonominio elektros maitinimo sistema; energijg generuoja dinamometrinis smagratis. Taigi, kad galétuméte naudoti treniruoklj, jo nebitina prijungti prie elektros tinklo.
Nuo $iol energijq tiekiate jis!

NUSTATYMAI PERKELIMAS

Jei kryzminis treniruoklis naudojimo metu tampa nestabilus, pasukite vieng ar abu lygio Sulankste sistema ir uzfiksave transportavimo rata, atsistokite gaminio gale ir
reguliatorius, kol kryzminis treniruoklis stabilizuosis. 3 stumkite jj uz rankenos ar plastikinés dalies, kad pajudintuméte elipsinj treniruoklj.
Judéjimo metu ratas turi liestis su Zeme.

PULTELIS

Jusy treniruoklio pultelis turi daugybe funkcijy treniruotéms praturtinti. Toliau pateikiame nurodymus, kaip patogiai juo naudotis.

+ Skirtas mynimo pasiprieSinimui reguliuoti (didinti arba mazinti), parametrams
nustatyti (didinti arba mazinti).
[ ]

Centrinis mygtukas, skirtas pulteliui jjungti, pasirinkimui patvirtinti ir
treniruotei pradéti.

Konsolés galiné dalis:
@ Mygtukas ,Browse" leidzia meniu pasirinkli programa. Perjungiklis: pasirinkite treniruoklio tipa (VE, Ro, VM).
VE: elipsinis treniruoklis
VM: dviratis su treniruokliais
RO: irklavimo treniruoklis

@ Mygtukas ,Exit* leidZia grizti | pagrindinj meniu, i$jungti konsole. RESET: 8 naujo nustatykite pasirinkime.

SIRDIES RITMO VERTINIMAS

+ Didziausio $irdies ritmo daZznio (FC max) apskaiciavimas: + Retkarciais sportuojantys asmenys gali remtis pagrindiniu skaiciavimu. + tarp 701ir 79 % FC MAX => svorio metimas

+ Moterims: 226 - amZius + Atimkite (-) 10 reguliariai sportuojantiems asmenims. + tarp 80 ir 89 % FC MAX => i$tvermés didinimas
+ Vyrams: 220 - amzius + Maks. SR, priklausomai nuo tikslo: + rezultaty gerinimas

+ Pataisymas atsizvelgiant | sportuojanciojo lygj: + FCMAX poilsio fazé

+ Pridékite (+) 10 pradedantiesi itreniravusiems asmenims. + tarp 60 ir 69 % FC MAX => lengvas kriivis

SIRDIES DUZIY SKAICIAUS MATAVIMAS (NOREDAMI MATAVIMO DIRZU APTIKTI SIRDIES RITMA )

Be to, pultelis turi analoginio Sirdies ritmo matavimo dirzo jutiklj (dirzas parduodamas atskirai). Norédami gauti daugiau informacijos, kreipkités j ,Decathlon” parduotuve.
KM / MYLIY PASIRINKIMAS GARSO NUSTATYMAS

1. Nuspauskite ir laikykite nuspaude vidurinj mygtuka OK ilgiau nei 3 sekundes

2.1. Km/myliy pasirinkimas: pasirinkite matavimo vieneta ir paspauskite OK. Pasirinkite matavimo vienetus - + mygtukais
2.2. Garso nustatymas: pasirinkite ,snd*, paspauskite OK. Pasirinkite ,on/off* - + mygtukais

3. Patvirtinkite paspausdami vidurinj mygtuka OK - pultelyje automatiskai jsijungia pradzios ekranas.

PROGRAMOS

+ Pradzios ekrane paspausdami programy mygtuka pasirinkite programy meniu @ + Norédami testi treniruote, pradekite minti.

e + Jei norite nutraukti treniruote prie$ pabaiga, nustokite minti pedalus; kryZminiam treniruokliui sustojus, paspauskite mygtuka
Spausdami mygtukus + arba - paeiliui perzidrékite programas ir kurig nors pasirinkite nuspausdami mygtuka OK

JAtgal”.
+ Nustatykite treniruotés laika spausdami mygtukus + arba —, tuomet patvirtinkite nuspausdami mygtuka OK @ + Kad galétumét iSjungti konsole, turite grizti j pradzios ekrang.
+ Galite pradeti savo seansa. + Tuomet palaikykite nuspaude mygtuka ,Grizti‘. @
+ Norédami sureguliuoti pedaly pasipriesinima, spauskite mygtukus + arba - + Konsolé automatiskai i$sijungia, jei nenaudojate treniruoklio mazdaug 2 minutes.
+ Nustojus minti pedalus, treniruoklis sustoja ir laiko rodmuo ima mirkséti.
PROGRAMY APRASYMAS
Pagal numatytasias nuostatas treniruotés laikas yra 30 minuciy (iSskyrus ,Quick-Start" rezima, kuriame laikas tiesiog skaiCiuojamas istisai). Laikg galima reguliuoti mygtukais + arba —. Vienas vertikaliai pavaizduotas kvadratas = 1 pasipriesinimo lygis.
REZIMAS ,,QUICK-START Programa ,,CAL“

Nauda: Svorio metimas

Nauda: Greitas naudojimas.
« R . USRS - Apradas: Dvi nedidelio ir tolygaus intensyvumo fazés, palaikant gan didelj
|
Apradymas: Tiesiog atsiséskite ant treniruoklio ir vaziuokite dviraciu! treniruotes ritma, Patarimas: Krivio metu patariame nejudintiranky,

[l n]
Uy

Programa ,,Perf* Programa ,FIT “

Nauda: Rezultato siekimas

Aprasas: Didelio intensyvumo intervalai istvermei ir raumeny apkrovai didinti. Nauda: fizinés formos palaikymas.

Bity idealu, jei per visa seansa iSlaikytuméte vienoda ritma. Per poilsio fazes Aprasas: 2 krivio smailés, kurias sudaro kilimo fazé ir mazéjimo faze.
pasipriesinimas yra mazesnis.

Nauda: Tonizuojantis

Aprasas: dvigubas pakilimas, ritmas pritaikomas prie pasipriesinimo lygio.
Didesnis pasiprieSinimas = mazesnis ritmas ir didesné raumeny apkrova

49



EKRANAS TRENIRUOTES METU

Sudegintos kalorijos (Kcal).

Sirdies susitraukimy daznis per minute.

Atstumas km (arba Mi).

Krivio intensyvumo skale:

Pasipriesinimas susikirstas | 15 lygiy, kurie rodomi pasiprieSinimy + ir - ekrane ir kuriuos pultelyje galima reguliuoti mygtukais + ir - .
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Iki seanso pabaigos likes laikas (arba bendras laikas nuo sean-
s0 pradzios, jei pasirinkote greitojo paleidimo seansa).

Pasipriesinimo lygiai (krdvio intensyvumo skalé)

Pedaly apsisukimy skaicius per minute (arba ,rpm*).

Stai kiekviena pasipriesinimo lygj atitinkantis briksneliy skaicius:

Juisy pajégumo lygis automatiskai rodomas treniruotés pabaigoje dviejy minuciy trukmés atsigavimo fazéje. Galite matyti:

savo vidutinj Sirdies ritma (treniruotés metu galite juoséti analoginj nekoduota Sirdies ritmo matavimo dirzg);
+ apskaiciuotg sudeginty kalorijy skaiiy;

+ savo vidutinj greitj;

Norédami sustabdyti jusy rezultaty apzvalga pries pabaiga, ilgai spauskite mygtuka ,Grizti". @
PROBLEMU NOVERSANA

* nueitg atstuma.

Pultelis
Konsolé nejsijungia, arba rodo ,E2", ,E3".
Atjunkite prietaisa nuo tinklo, tuomet patikrinkite laidy sujungima uzpakalinéje konsolés puséje ir konstrukcijos viduje.

KALORIJOS:
Apskaiciuojant atsizvelgiama | pasipriesinimo lygj ir ritmg (RPM).

SIRDIES RITMO MATAVIMAS:

Norédami matavimo dirzu aptikti Sirdies ritma:

+ Patikrinkite kaip jdéta baterija arba pakeiskite ja nauja.

+ Siek tiek sudrékinkite su oda besiliecianéias dirzo dalis.

+ |sitikinkite, kad apsijuoséte dirZq tiesiai ant odos ir ar siystuvas yra kratinés viduryje.

TRIUKSMAS:

« Patikrinkite kryZminio treniruoklio stabiluma ir, jei reikia, ji pakoreguokite (zr. pastraipa: NUSTATYMAI).

+ Reguliariai tikrinkite ar reguliavimo ratukai yra tinkamoje padétyje ir yra gerai prisukti (zr. skirsnj: NUSTATYMAI).
+ Reguliariai tikrinkite ar jungiamieji varztai yra gerai prisukti.

»BLUETOOTH* JUNGTIS:

Savo prietaiso pultelj galite sujungti su iSmaniuoju telefonu arba kompiuteriu tik naudodami ,Domyos E Connected" programéle. PraSome vadovautis tam skirtu naudojimo vadovu.

Jei problemos iSspresti nepavyko, susisiekite su ,Domyos” techninés priezitrros centru (zr. paskutinj puslapj: techniné prieziara).

Prisijunkite prie http://www.supportdecathlon.com/ pasirinkite savo gaminj ir jj raskite:

DAUGIAU INFORMACIJOS

Prisijunkite prie http://www.supportdecathlon.com/ pasirinkite savo gaminj ir jj raskite:
+ DUK (klausimai / atsakymai)

+ Priezitros nurodymus

+ Vaizdo jraSus, skirtus jusy produktui taisyti

+ Jisy produktui prieinamas atsarginés dalys

+ Pagalbos prasymo forma.
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PREZENTACIJA

Elipticni trenaZer je izvanredna aktivnost koja ¢e povecati vas kardiovaskularni i respiratorni kapacitet uz tonifikaciju celog tela: gluteusi, kvadricepsi, listovi, leda, grudni ko$, bicepsi i trbusnjaci. Funkcija pedaliranje vam omogucava da pojacate rad gluteusa i
zadnje loze. Elipticni trenazer je idealan za mr3avljenje i definisanje tela ako je kombinovano sa uravnotezenom ishranom. Ovaj proizvod je opremljen sa magnetnim prenosom za veliki komfor pedaliranja bez poteskoca.

AUTOMATSKO -NAPAJANJE
Ovaj proizvod je opremljen inovativnim elektricnim sistemom za automatsko napajanje, koji stvara jedan tocak za dinamometri¢nu inerciju. Prema tome nije neophodno napajati ga strujom za upotrebu.
Od sada ste vi energija!

POSTAVKE POMERANJE

U slucaju da elipticni trenaZer postane nestabilan tokom upotrebe, okrenuti jedan ili oba Nakon sklapanja sistema i zakljucavanja transportnog tocka, stanite na zadnji deo
regulatora nivoa dok se elipticni trenazer ne stabilizuje. 3 proizvoda i gurajte ga ruckom ili plasticnim delom kako biste pomerali elipticni
trenazer. Drzati tocak u dodiru sa zemljom tokom pokretanja.

KONZOLA

Vasa konzola nudi brojne funkcije za raznovrsnije vezbanje. Dole ¢ete naci sva uputstva za lako koriscenje.

@ Srednji taster za ukljucivanje konzole, potvrditi vas izbor, zapogeti trening.

+ Podesiti (povecati ili smaniiti) tezinu okretanja pedala, podesiti (povecati ili
smanjiti) vaSe parametre.
[ ]

Zadnji deo konzole:

Prekida¢ za izbor: |zaberite tip uredaja (VE, Ro, VM).
VE: Elipticni trener

VM: Bicikl za vezbanje

RO: Veslaé

RESET: Resetujte izbor.

@ Pritisnite Trazi meni za odabir programa.

Pritisnite Izadi iz programa da se vratite na glavni meni i da iskljucite
konzolu.

OCENJIVANJE SRCANE FREKVENCIJE

+ Merenje maksimalne sréane frekvencije (FC max):

Ostati na osnovnoj racunici za one koji se povremeno bave sportom. 0d 70% do 79% FC MAX => gubitak teZine

Oduzeti -10 za one koji se redovono bave sportom. 0d 80% do 89% FC MAX => pobolj$anje izdrZljivosti
Max HR, povezano sa ciliem: + >90 % FC MAX => pobolj$anje performantnosti
faza oporavka FCMAX

+ Dodati +10 za pocetnike, lica koja nisu u formi. od 60% do 69% FC MAX => lagani nastavak

MERENJE PULSA (SA POJASOM ZA MERENJE SRCANE FREKVENCIJE )

Za informaciju, konzola sadrzi analogni receptor pojasa za merenje pulsa (pojas nije priloZen uz kupovinu). Za dodatne informacije, molimo kontaktirajte Decathlonovu radnju.

IZBOR KM/MILJA | PODESAVANJE ZVUKA

1. Pritisnuti i drzati centralni taster OK vie od 3 sekunde

+ Za zene: 226 - starosno doba.

+ Zamuskarce: 220 - starosno doba.

+ Prilagodavanje u odnosu na nivo vezbanja:

2.1, Zaizbor km/milja: izabrati jedinicu, pritisnuti OK. Izabrati jedinicu sa tasterima - + .
2.2. Zapodesavanje zvuka: izabrati i pritisnuti OK. |zabrati on/off sa tasterima - +.
3. Potvrditi pritiskajuci centralni taster OK, konzola ¢e automatski prikazati pocetni ekran.

PROGRAMI

Na pocetnom ekranu, izaberite meni programi pritiskajuci taster program. @ * Za ponovo zapocinjanje treninga, pocite ponovo da okrecete pedale.

+ Zazaustavljanje sesije pre kraja prestanite da pedalirate; kada se elipticni trenazer zaustavi, pritisnite taster Nazad. @
+ Za gaSenje konzole morate biti na pocetnom ekranu.

Listajte programe pritiskajuci tastere + ili - zatim izaberite drzeci pritisnut taster OK. e

Podesite vreme vezbanja koristeci tastere + li - zatim potvrdite pritiskajuci taster OK e
MoZete zapoceti sesiju

+ Zatim, drzite pritisnut taster Nazad. @
+ Konzola se automatski gasi nakon oko 2 minutes neaktivnosti.

Za podeSavanie tezine okretanja pedala, pritisnite dugme + ili -

Kada prestanete da pedalirate, elipticni trenazer se zaustavlja i vreme treperi.

OPIS PROGRAMA
Po difoltu vreme treninga je 30 minuta (osim «Quick-Start» kada se vreme povec¢ava). Ovo vreme se moZze podesiti pritiskajuci tastere + ili -. Vertikalni kvadrat = 1 nivo izdrZljivosti.
«BRZI-START» NACIN Program «CAL»

Prednost: Gubitak tezine.

Prednost: Brza upotreba.
- - i - Opis: Dupli plato sa niskim intenzitetom, odrZati dosta brzi ritam u seansi
]

Opis: Samo sedite na elipticni trenazer i predalirajte! treninga. Savet: Pozeljno je fiksirati ruke tokom napora.

[l n]
Uy

Program «perf» Program «FIT «

Prednost: Performans

Opis: Intervali visokog intenziteta za pobolj$anje izdrZljivosti i vece aktiviranje Prednost: biti u formi.
misica. Opis: 2 pika napora uklju¢ena u jednoj sekvenci napora koja obuhvata
U idealnom slucaju, treba odrzati isti ritam tokom cele seanse. Slabije okretanje Jednu progresivun i digresivu fazu.

pedala su faze odmaranja.

Prednost: Tonifikacija

Opis: dupli uspon, prilagoditi ritam u zavisnoti od nivoa izdrzljivosti. Jak otpor =
slabiji ritam za vece aktiviranje misica.
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DISPLEJ TOKOM TRENINGA

Sagorene kalorije u Kcal.
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Otkucaji srca u minutu.

Rastojanje u km (ili Mi).

Skala intenziteta napora:
Otpor se deli na 15 vidljivih nivoa na ekranu za otpor + i - koji se podeSavaju tasterima + i - konzole. Evo broj linija koje svaki nivo otpora predstavija:

12 -
11 -
10 .
os I
o8 I

LINES O ==

14 13 12 11 10 9
RESISTANCE
SAZETAK PERFORMANSA

Preostalo vreme pre kraja seanse (ili ukupno vreme od pocetka
seanse, U sluaju seanse brzog pokretanja).

Nivo otpornosti (skala intenziteta opterecenja)

Broj okretaja pedala u minutu (ili rpm).

Sazetak vasSeg performansa se automatski prikazuje na kraju sesije tokom perioda oporavka od 2 minuta. Tako mozete pogledati:

vasu proseénu sréanu frekvenciju (ako ste nosili analogni pulsmetar koji nije kodiran tokom vase seanse);

+ procenu broja sagorenih kalorija; + Predena distanca.
« vasu prosecnu brzinu;

Za zaustavljanja pregleda vaseg performansa pre kraja, prititnuti taster Nazad. @
DIJAGNOSTIKA ANOMALIJA

Konzola
Vasa konzola se ne pali ili prikazuje «E2», «E3».
Molimo vas da iskljucite zatim proverite povezivanja koja ste izvrsili na poledini konzole i u unutra$njosti nosaca volana.

KALORIJE:
Merenje uzima u obzir nivo otpora i kadencu (RPM).

MERENJE SRCANE FREKVENCIJE:

Sa pojasom za merenje sréane frekvencije:

+ Proverite da li je baterija dobro postavijena li je zamenite sa novom.

+ Pomalo navlazite pojas u delu koji je u dodiru sa kozom.

+ Pobrinite se da pojas bude postavijen direktno na koZi sa odasiljacem na sredini grudi.

SUM:

+ Proverite stabilnost elipticnog trenazera i ispravite ga ako je neophodno (pogledaite paragraf :POSTAVKE).

+ Redovno proveravajte da li su rucice za pode$avanje dobro postavljene i zasrafljene (pogledati pasus) :POSTAVKE).
+ Redovno proveravajte da li su $rafovi za montiranje dobro zasrafljeni.

BLUETOOTH POVEZIVANJE:

Mozete povezati konzolu vaseg uredaja sa smartfonom ili tabletom iskljucivo sa aplikaciiom Domyos E Connected. Molimo da pogledate uputstvo namenjeno u te svrhe.
Ukoliko problem i dalje postoji, molimo vas kontaktirajte Domyos servis nakon prodaje (pogledati poslednju stranu: servis nakon prodaje).

PoveZite se na http://vvv.supportdecathlon.com/ izaberite svoj proizvod i pronadite:

VISE INFORMACIJA

PoveZite se na http://vvv.supportdecathlon.com/ izaberite svoj proizvod i pronadite:

+ FAQ (pitanja/odgovori) + Rezervni delovi za va$ proizvod
+ Uputstvo za odrzavanje + Formular za upit za pomoc.

+ Snimci i tutorijali za obnovu vaseg proizvoda
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PREZENTACIJA

krosinis treniruoklis yra puikus uzsiemimas, kuris padidins jusy Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo pajéguma ir kartu tonizuos visg kina: sézamvieta, kvadricepss, teli, mugura, kriskurvis, bicepss un véderprese. Pedaalimisfunktsioon vaimaldab parandada
t06d tuharatel ja reie tagakiljel. Eliptiskais trenaZieris ir ideali piemérots svara zaudésanai un figiiras uzlabo$anai, ja lidztekus tiek uznemts sabalanséts uzturs. Sis izstradajums ir aprikots ar magnétisko transmisiju, kas nodrosina lielisku komfortu vienmérigai
pedalu misanai.

PASPIEDZINAS

See toode on varustatud uuendusliku isevoolse elektrististeemiga, mida toodab diinamomeetriline hooratas. Seetdttu ei ole selle kasutamiseks vaja seda elektriga varustada.

Niilidsest alates oled energia sina!

REGULESANA PARVIETOSANA

Kui elliptiline trenazéér muutub kasutamise ajal ebastabiilseks, keerake tihte voi molemat
tasandajat, kuni elliptiline trenazodr on stabiilne.

Pérast siisteemi kokkuklapitamist ja transpordiratta lukustamist seiske toote seljal
ja liikake seda kaepidemest voi plastmassist, et oma elliptilist trenazoorit liiguta-
da. Hoidke ratas likumise ajal kokkupuutes pdrandaga.

KONSOLE

Jusu konsole piedava daudzas funkcijas, lai bagatinatu jdsu treninu. Talak js atradisiet visas instrukcijas értai lieto$anai.

Pielagot (palielinat vai samazinat) pedalu pretestibu, pielagot (palielinat vai
samazinat) savus iestafjumus.

I+

@ Centrala poga, lai ieslégtu konsoli, apstiprinatu savu izvéli, saktu treninu.

Konsooli tagaosa :

Parsléganas slédzis: Izvélieties trenaziera veidu (VE, Ro, VM).
VE: eliptiskais

VM: trenazieru velosipéds

@ Parvietoties programmu izvélné.

RO: airésanas trenazieris

. - L . RESET: Atiestatiet atlasi no jauna.
Iziet no programmas, atgriezties galvenaja izvélné, izslégt konsoli.

SIRDSDARBIBAS FREKVENCES NOVERTESANA

+ Maksimalas sirdsdarbibas frekvences aprékins (max HR): « Atpiitas vingrotajiem vajadzétu pieturéties pie ieprieks dota pamata aprékina. + 1070 % fidz 79 % no maksimala HR => svara zudums.
+ Sievietém: 226 - vecums. + Regulari vingrinatajiem atnemiet 10. + 1o 80 % lidz 89 % no maksimala HR => izturibas uzlabo$ana.
« Virieiem: 220 - vecums. + Maksimalais HR, saisfits ar mérki: + >90 % maksimala HR => veiktspéjas uzlabosana

+ Korekcija atkariba no pieredzes imena:

+ lesacéjiem, nepieredzéjusiem cilvékiem pieskaitiet 10.

SUDAME LOOGISAGEDUSE JALGIMINE (SAGEDUSRIHMAGA )
Teavitamiseks: Konsool on varustatud analoogse pulsivod vastuvdtjaga (voo ei ole ostuga kaasas). Lai iegitu vairak informécijas, Ilidzu, sazinieties ar savu Decathlon veikalu.
KM/JUDZES IZVELE UN SKANAS IESTATIJUMS

1. Nospiediet un turiet nospiestu centralo pogu OK ilgak par 3 sekundém

2.1. Km/judzu izvélei: atlasiet vienbu, nospiediet OK. Izvélieties vientbu ar pogam - +.

Maksimalais HR atveselo$anas faze

no 60 % lidz 69 % no maksimala HR => maiga fiziska slodze.

2.2. Skanas iestafiSanai: atlasiet un nospiediet OK. Izvélieties ieslégSanufizslégsanu ar pogam - +.
3. Apstipriniet, nospiezot centralo pogu ON, konsole automatiski paradis sakuma ekranu.
PROGRAMMAS

« Treeningu jatkamiseks alustage uuesti pedaalimist.
+ Treeningu ennetdhtaegseks katkestamiseks I6petage pedaalimine; kui elliptiline trenazddr peatub, vajutage nuppu Back

Avakuval valige programmi meniid, vajutades programmi nuppu @

Sirvige programme, vajutades nuppu + voi - ja valige, vajutades nuppu OK. @

(Tagasi).
+ Seadistage treeningaeg, kasutades nuppu + vdi - ja kinnitage see nupu OK vajutamisega. e + Konsooli valjalilitamiseks peate olema avakuval.
+ Jus varat sakt treninu. + Seejarel vajutage ja hoidke all nuppu Back. @
+ Lai pielagotu pedalu misanas gratibas pakapi, spiediet pogast+ vai - + Konsool lillitub automaatselt valja parast umbes 2-minutilist tegevusetust.
+ Kui Idpetate pedaalimise, peatub elliptiline trenazéor ja aeg vilgub.
PROGRAMMU APRAKSTS
Pé&c nokluséjuma trenina laiks ir 30 mindtes (iznemot rezimu “Quick-Start”, kur laiks tiek palielindts). Seda aega saab reguleerida, vajutades nuppu + vi -. Uks vertikaalne plaat = 1 vastupanu tase.
REZIMS “QUICK START” Programm «CAL».

N . Kasu: Kaalu langetamine.
leguvumi: Atri izmantojams.

Kirjeldus: Usna Kiire tempo silitamine kogu treeningtunni valtel. Padoms.

Kirjeldus: Lihtsalt istu elliptilisele trenazdorile ja pedaalital Jaiespajams, turiet rokas vingrosanas laika.

GO

Programma «PERF 01»

Kasu: joudlus

Kirjeldus: Korge intensiivsusega intervallid vastupidavuse ja linastreeningu Kasu: olla vormis.

parandamiseks. Kirjeldus: 2 pingutuse tippu, mis sisalduvad pingutuse jarjestuses, mis

sisaldab progressiivset ja seejarel degressiivset faasi.

Ideala gadijuma visas sesijas laika btu jauztur tads pats temps. Zemakas
pretesibas ir atveselosanas fazes.

Kasu: Lihastoonus

Kirjeldus: Kahekordne téus, kohandades ritmi vastavalt vastupanu tasemele.
Augsta pretestiba = Ienaks temps lielakai muskulu iesaistisanai.
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EKRANS SESIJAS LAIKA

Sadedzinatas kalorijas izteiktas Kkal.
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Sirds ritma atrums izteikts sitienos minaté.

Greitis km/h (arba mph) arba atstumas.

Harjutuse intensiivsuse skaala :

Vastupidavus on jagatud 15 tasemeks, mis on nahtav + ja - vastupanunditusel ja reguleeritav konsooli + ja - nuppude abil. Iga vastupanutaseme puhul kuvatavate ridade arv on jérgmine:
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RESISTANCE
REZULTATU KOPSAVILKUMS

Laiks, kas atlicis l1dz sesijas beigam (vai kopéjais laiks kop$
sesijas sakuma, ja notiek atra sakuma sesija).

Pretestibas imeni (piepiles intensitates skala)

Pedala apgriezienu skaits mindité (vai apgr./min).

Jusu rezultatu kopsavilkums tiek automatiski paradits jisu trenina beigas 2 miniSu atsildiSanas laika. Tadgjadi js varat vizualizét $adas lietas:

jusu vidéjais pulss (ja sesijas laika esat nésajis nekodétu analoga tipa pulsometra jostu);

+ aptuvenais sadedzinato kaloriju skaits; + veiktais attalums.
+ jusu vidéjais atrums;

Et peatada oma soorituse kokkuvdte enne 13ppu, vajutage nuppu Back (Tagasi). @

PROBLEMU NOVERSANA

Konsole
Teie konsool ei pdle voi nditab «E2», «E3».
Atvienojiet izstradajumu, péc tam parbaudiet savienojumus konsoles aizmuguré un kata caurules iekSpuseé.

KALORIJAS:
Meérijumu pamata ir pretestibas un kadences limenis (RPM).

SIRDS TRUMSTA MERIJUMS:

Ar sirdsdarbibas atruma krisu siksnu:

+ Parbaudiet akumulatora poziciju vai nomainiet to ar jaunu.

+ Viegli samitriniet siksnu vietas, kas saskaras ar adu.

+ Siksna janovieto tiesi uz adas, raiditajs atrodas kriiskurvja centra.

TROKSNIS:

+ Kontrollige elliptilise treeningu stabiilsust ja reguleerige seda vajadusel (vt jaotist: JUHTIMISED).

+ Regulari parbaudiet, vai regulésanas pogas ir pareizi novietotas un pareizi pievilktas (skatiet sadaju: REGULEJUMI).
+ Kontrollige regulaarselt, et montaazikruvid oleksid pingul.

BLUETOOTH-UHENDUS :

Saate ihendada oma seadme konsooli nutitelefoni vdi tahvelarvutiga ainult rakenduse Domyos E Connected abil. Lugege selleks kaasasolevat kasutusjuhendit.
Ja probléma joprojam pastav, lidzu, sazinieties ar Domyos pécpardodanas servisu (skatiet pedéjo lapu: pécpardosanas serviss).

Piesakieties vietné http://www.supportdecathlon.com/ izvélieties savu produktu un atrodiet to:

PAPILDINFORMACIJA

Piesakieties vietné http://www.supportdecathlon.com/ izvélieties savu produktu un atrodiet to:

+ BUJ (jautajumi/atbildes) + Jusu rikam pieejamas rezerves dalas
+ Padomi par apkopi + Abitaotluse vorm.

+ Macibu videoklipi par to, ka veikt rika remontu
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TUTVUSTUS

Cross-treener on suurepérane tegevus, mis suurendab teie kardiovaskulaarset ja hingamisvoimet, samal ajal toniseerides teie keha: tuharad, nelja- ja vasikad, selg, rindkere, bitseps ja kdhulihased. Pedaalimisfunktsioon vdimaldab parandada té6d tuharatele ja
reie tagakljele. Crosstrainer on ideaalne treeningu séilitamiseks, kehakaalu langetamiseks ja figuuri salendamiseks koos tasakaalustatud toitumisega. See toode on varustatud magnetilise joulilekandega, mis tagab sujuva pedaalimise mugavuse.

SELLE TOITMINE
See toode on varustatud uuendusliku elektrilise isevoolusiisteemiga, mida genereerib diinamomeetriline hooratas. Seega ei ole selle kasutamiseks vaja seda elektriga varustada.
Niilidsest alates on energia teie péralt!

SEADED LIGUTAMINE

Kui elliptiline trenazéor muutub kasutamise ajal ebastabiilseks, keerake thte voi mélemat Parast stisteemi kokkuklappimist ja transpordiratta lukustamist seiske toote selja
tasandit, kuni elliptiline trenazd6r on stabiilne. 3 peal ja likake seda kdepidemest voi plastmassist, et oma elliptilist trenazéori lii-
gutada. Hoidke ratas liikumise ajal kokkupuutes pérandaga.

KONSOOL

Teie konsool pakub mitmeid funktsioone, mis parandavad teie treeningut. Allpool leiate kéik viited selle hdlpsaks kasutamiseks.

@ Keskne nupp konsooli sisselilitamiseks, valikute kinnitamiseks, treeningu

alustamiseks.

+ Reguleerige (suurendage véi vahendage) pedaalimistakistust, reguleerige
(suurendage voi vahendage) oma parameetreid.
[ ]

Konsooli tagakilg :

Valikliiliti: Valige masina tiitip (VE, Ro, VM).
VE: Elliptiline

VM: treeningjalgratas

@ Navigeerimine programmi valikumentids.

Programmi I5petamine, tagasipddrdumine peameniiisse, konsooli
véljalilitamine.

RO: sbudmismasin
RESET: Valiku lahtestamine.

SUDAME LOOGISAGEDUSE HINDAMINE

+ Maksimaalse siidame l66gisageduse arvutamine (max HR): + Harrastajatel tuleks jaada eespool esitatud pohiliste arvutuste juurde. + vahemikus 70% kuni 79% MAX HR => kaalulangus

+ Naiste puhul: 226 - vanus. + Regulaarsete treenijate puhul tuleb maha arvata 10. + vahemikus 80% kuni 89% MAX HR => vastupidavuse parandamine
+ Meeste puhul: 220 - vanus. + Maksimaalne siidame 168gisagedus, mis on seotud eesmargiga: + >90% MAX HR => joudluse paranemine

+ Kohandamine vastavalt kogemuste tasemele: + MAX HR taastumisfaas

Lisage 10 algajatele, kogenematuile inimestele. vahemikus 60% kuni 69% MAX HR => 6rn treening

SUDAME LOOGISAGEDUSE JALGIMINE (SUDAME LOOGISAGEDUSE VOOGA )

Teavitamiseks, et konsool on varustatud analoogse pulsivod vastuvotjaga (voo ei ole ostuga kaasas). Lisateabe saamiseks vtke Gihendust Decathloni kauplusega
KM/MIILID JA HELI SEADISTUS

1. Vajutage keskmist OK nuppu rohkem kui 3 sekundit

2.1, km/miil valimine valige tihik, vajutage OK. Valige lksus - + nuppudega.
2.2. Heli seadistamiseks: valige snd, vajutage OK. Valige on/off - + nuppudega.
3. Kinnitage vajutades keskmist nuppu OK, konsool kuvab automaatselt avakuva.

PROGRAMMID

Valige avakuval programmi meniidi, vajutades programmi nuppu @ + Treeningu jatkamiseks alustage uuesti pedaalimist.

+ Treeningu ennetahtaegseks Iopetamiseks IGpetage pedaalimine; kui elliptiline trenazoor peatub, vajutage nuppu Back. @
+ Konsooli véljalilitamiseks peate olema koduekraanil.

Sirvige programme, vajutades nuppu + véi - ja valige, vajutades nuppu OK @

Seadistage treeninguaeg, kasutades nuppu + véi - ja kinnitage see nupu OK vajutamisega e

+ Seejarel vajutage ja hoidke all nuppu Back (Tagasi). @

Vdite alustada oma treeningut. . wi _—
+ Konsool liilitub automaatselt vélja parast umbes 2-minutilist tegevusetust.

Pedaalimisraskuse reguleerimiseks vajutage nuppu + véi -.
Kui te lopetate pedaalimise, jaab elliptiline trenazéor pausile ja aeg hakkab vilkuma.

PROGRAMMIDE KIRJELDUS
Vaikimisi on treeningu aeg 30 minutit (valja arvatud «Quick-Start», kus aeg on astmeling). Seda aega saab reguleerida, vajutades nuppu + véi -. Uks vertikaalne plaat = 1 vastupanu tase.
QUICK-START REZIIM Programm «CALb».

Kasu: Kaalu langetamine.

Kirjeldus: Séilitage tisna kiire tempo kogu treeningu jooksul. Vihje: Hoidke
kéed soovitavalt treeningu ajal paigal.

Kasu: kiire kasutamine.
Kirjeldus: Lihtsalt istuge elliptilisele trenazocrile ja pedaalige!

[l n]
Uy

Perf programm Programm «FIT».

Kasu: joudlus

Kirjeldus: Kdrge intensiivsusega intervalltreeningud vastupidavuse ja lihaskoor-
muse parandamiseks.

Kasu: Olla vormis.

K_irjeldus: 2 pingutyse tippu, rr_1_is sisalduvad pingut_use jarjestuses, mis
Ideaaljuhul tuleks kogu treeningu jooksul hoida sama tempo. Madalamad sisaldab progressiivset ja seejarel kahanevat faasi.

vastupanu tasemed on taastumisfaasid.

Kasu: lihastoonus

Kirjeldus: Kahekordne téus, kohandage ritmi vastavalt vastupanu tasemele.
Kérge vastupanu = madalam ritm suurema lihaskoormuse saavutamiseks.
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EKRAANIL SEANSI AJAL

Pdletatud kalorid Kcal.
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Siidame lo6gisagedus lockides minutis.

Kiirus km/h (vai Mi/h) voi distants. Naidiku automaatne
vahetus: 5 s.

Pingutuse intensiivsuse skaala:

Vastupidavus on jagatud 15 tasemeks, mis on nahtav + ja - vastupanu ekraanil ja reguleeritav konsooli + ja - nuppude abil. Iga vastupanutaseme puhul kuvatavate ridade arv on jargmine:

12 -
11 -
10 .
os I
o8 I

LINES O ==

14 13 12 11 10 9

Seansi Iopuni jaanud aeg (voi kumulatiivne aeg alates seansi
algusest, kui tegemist on kiire stardisessiooniga).

Vastupidavuse tasemed (pingutuse intensiivsuse skaala).

Pedaalide pddrete arv minutis (voi pdorete arv minutis).

RESISTANCE
TULEMUSLIKKUSE KOKKUVOTE
Teie soorituse kokkuvote kuvatakse automaatselt treeningu 15pus 2-minutilise taastumisperioodi ajal. Naete :
oma keskmist pulsisagedust (kui kandsite treeningu ajal mittekodeeritud analoogsagedusrihma).
+ hinnanguliselt péletatud kalorite arvu. + labitud distantsi.

+ Teie keskmist kiirust.

Et Iopetada tulemuslikkuse kokkuvéte enne selle I6ppu, vajutage nuppu Tagasi. @
VEAOTSING

Konsool
Konsool ei liilitu sisse voi kuvab «E2», «E3».
Palun témmake pistik lahti ja kontrollige konsooli tagakiilje! ja tiiveltoru sees olevaid iihendusi.

KALORID :
Arvutamisel voetakse arvesse vastupanutaset ja rattasagedust (RPM).

SUDAME LOOGISAGEDUSE MOOTMIST:

Stidame lo6gisageduse vodga:

+ Kontrollige patarei paigutust voi asendage see uue patareiga.

+ Niisutage kergelt vo6 seda osa, mis puutub teie nahaga kokku.

+ Asetage vo6 kindlasti otse nahale nii, et saatja on rinna keskel.

MURA:

+ Kontrollige elliptilise seadme stabiilsust ja reguleerige seda vajadusel (vt jaotist: JUHTIMISED).

+ Kontrollige regulaarselt, et seadistusnupud oleksid digesti paigutatud ja pingutatud (vt 15ik: SEADISTUSED).
+ Kontrollige regulaarselt, et montaazikruvid oleksid pingul.

BLUETOOTH-UHENDUS :

Saate oma seadme konsooli iihendada ainult nutitelefoni vdi tahvelarvutiga koos rakendusega Domyos E Connected. Palun lugege selleks kaasasolevat kasutusjuhendit.
Kui probleem pisib, vétke Gihendust Domyose miiiigijargse teeninduse meeskonnaga (vt viimast lehekilge: miitigijargne teenindus).

Logige sisse aadressil http://www.supportdecathlon.com/ valige oma toode ja leidke see:

LISATEAVE

Logige sisse aadressil http://www.supportdecathlon.com/ valige oma toode ja leidke see:

+ KKK (kiisimused/vastused) + Teie toote jaoks saadaolevad varuosad
+ Hooldusjuhised + Tugiparingu vorm.

+ Oppevideod toote parandamiseks
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MAPOYZIAZH

To eMeImTIKG pnxavnpa gival pia e5aIpETIKr dpaaTnpiotnTa Tou Ba BeATiwae! TV KapdiayyeIaKr Kol QVOTTVEUTTIKR aag AEoupyia, eviw ToviveTe TapaAAnAa Toug pueg oag ae 0AOkANPO To awpa: YAouToi, TETpaképalol, yaueg, TAGT, atiBog, diképalol kai
Kkoihiakoi. H Aeimoupyia xpriong Twv TeTahiiv adg EMTEETTE! va eVIOXUETE TV GOKNaN aToug YAoUToUS Kail TO TTHow PEPOG TwV pnpwv. To EMEITTTIKO Inxavnua €ival 1IBaVIKO yia va XAoeTe Bapog Kai va BEATIWTETE T GIAOUETA TG, O8 GUVOUOTO LiE I0PPOTINUEVN
diarpo@n. To ooV auTo €ival eOTTAIOEVO He payvnTIKr PETAd0aN Yia TTEPIcadTeEPn Avean aTo TETAAI, Xwpig TpavTdypaTa.

AYTOMATH TPO®OAOQZIA
AuTo T0 TTPOIOV €ival EEOTTAIGHEVO g £Val KIVOTOPO GUGTNHA QUTOHATNG NAEKTPIKNAG TPOPOSOTIAG, 1) OTToia TIapAyeTal aTo £vav TpoxO SUVAHOPETPIKNG adpdavelag. Aev eival, AOITOV, aTTapaiTTo Vo TO GUVBETETE O€ NAEKTPIKO PEUMA YIO VO TO XPNOIUOTIOINTETE.

Twpa n evépyela eival aTa xépia aag!

PYOMIZEIZ METAKINHZH

Av 10 €MEITITIKO Pnxavnua Yivel aoTaBég Kata Tn XpRan, OTPEWTE évav ammo Toug
1000TABPIOTEG 1} KAl TOUG BUO, £wg OTOU TO EAAEITITIKO pnydvnpa va aTaBepoTroindei.

E@ooov SImAwaETe T0 gUaua Kal KAEISWOETE Tov TPOXO HETagopds, aTabeire
oW amo T0 TPOIOV kai aTTPWwETE TO amo T AP 1} To TAAGTIKO PéPOG, i var
HETaKIVGETE To EMEITIKG gag TodrAaro. Kard T petakivan, o Tpoxag Tpemel
Va TIAPOpEVEI OE ETTAQ HE TO dATEDO.

KONZOAA

PUBuion (augopeiwan) Tou emmedou duakohiag TodnAdTang, puBpion

KevTpIKG KOUTT yia Ve EVEPYOTTOIEITE TNV KOVOOAQ, VO ETTIKUPWVETE TIG
(augopeiwan) Twv TAPAPETPWY 0AG;

€mAOYEG 0ag, va §eKIVATE pia guvedpia Goknang.

I+

Niow pépog TG KovaoAag:
@ Mhoriynan aTo pevod emhoyrg TPOYPAHHATOS. Aiakorrng emAoyrig: EmAEGTe Tov 10T Tou pnyaviuarog oag (VE, Ro, VM).
VE: EMermTiko
VM: ModnAaro yupvaaTikig
RO: KwrmAariké pnxdvnpa

@ ‘E¢0dog amd mpoypappd, EMATPOYR aTo KUPIO Pevou, amevepyotroinan RESET: Emavagopd mg emAoyng.

NG KOVaOAQG.

AZIOAOTHZH THZ KAPAIAKHZ ZYXNOTHTAZ

+Ymoloyiopog g péyiaTng kapdiakng auyvetntag (MKE): + EQappoare Tov mapamavw Boaiko umoAoyiopd eav abAeioTe epIoTagiakd. * peragl 70% kai 79% mg MKE => amwheia Bapoug

+ Tamig yuvaikeg: 226 - nAikia. + Agaipéote -10 €av aBAcioTe TaKTIKA. « petagy 80% ar 89% tng MKE => BeAriwon mg avroxig
+ o Toug dvdpeg: 220 - nAikia. + H MKE avahoya pe Tov aToxo: * >90% g MKE => BeAtiwon Twv emdoTewv

+ [pogappoyr avahoya pe Tn augvomra aBAnang: + ®don avaktnong FCMAX (péyiamg kapdiakig auxveTnTag)

+ Tpoabéate +10 eav €ioTe apydpiog kai dev abAeioTe. « petagy 60% kar 69% tng MKE => eavekkivnon pe fmio puBud

NMAPAKOAOYOHZH KAPAIAKOY PYOMOY (ME ZQNH I'lA THN KATATPA®'H TOY KAPAIAKO'Y PYOMO'Y )

Ta mAnpogopieg, n kovaoAa eivar e§omhiapévn pe avaoyikd Sektn {ivng apakoAouBnang Tou kapdiakol pubpou (SiatiBetal exwpioTd). Mo TepIoaoTEPEG TANPOYOPIES, ETIKOIVWVATTE pe To katdatua Tg Decathlon.

ENIAOIH XAM./MINIQN KAI P'YOMIZH 'HXOY

1. TaTAaTe Ko KPATAGTE TTATNPEVO TO KEVTPIKG KoupT «OK» yia TrepiaadTepo amd 3 deutepOAeTTa

2.1, Tiava emAEgee xAp./pihia: emAEgTe ) povada kai arrfote «OKy. EmAESTe T povada pe Ta koupid - +.
2.2. Na g pubpioeig fxou: EmAESTe «ammoatoA» kai athate «OKy. EmAEGTe on/off pe Ta koupmid - +.

3. EmPBeBaiwate, marwviag To Kevipiko kouptri «OK» kai n kovaoha Ba Seicer autopata v 08ovn évapéng.
NMPOrPAMMATA

+ Zmv 0Bovn uTrodoxng, EMAEETE TO PeVOU TTPOYPOHATWY TTIECOVTAG TO KOUWTTI TTPOYPAHHOTOG @ + Mo va ouveyioere T ouvedpia oag, EekviaTe va Kavere gava Terah.

+ o va oTapaToETe T guvedpia TPIV T0 TEAOG, OTAATAOTE Vo KAveTe TETAA OTav To EAAEITITIKG pnYAvnpa TaaTATE!, TIEDTE

+ [MAonynBeite aTa TTPOYPAPHATE TIATWVTAG Ta KOUPTII + 1 - Kal, 0T GUVEXEIR, EMAESTE TraTwvTag To koupti OK e To TINKTPO ETIOTPOTC.

+ PUBiaTe TV XPOVO GOKNGNG HE Ta KOURTIIA + T} - Kall, 0T GUVEXEIX, ETMIBEBAILIOTE TIATGvTa To Koupri OK e + Ta va amevepyoTroInOETe TV KOVoOAA TIPETTEI va BPiOKeaTE GTNV 0BOVN UTTOBOXNG.
* Mmopeite va gekivigete Ty mpommovian aag. + STN QUVEXEID, TIOTAOTE TTAPQTETAEVA TO KOUWTT EIOTPOPNG.
+ Ta va Tpooapp6aeTe Ty SuokoNia oTo TETGN, TIETE Ta KoupTIa + 1} - + H KovaOAa OBAVE! QUTOHGTWG HETA aTTo TrEpiTTOU 2 minutes adpdveiag.

+ Ortav oTopatOETe Vo KAVETE TETANI, TO EAAEITITIKO pnyavnpua aTapatdel kal avaBoaprvel ) vOein Tou xpovou.

NEPITPA®H TQN MPOrPAMMATQN

O xpovog doknang eival epyoataadiokd pubpiopévog ata 30 ATt (ekTog amo T Aemoupyia «Quick-Starty 61rou 0 xpdvog augavel TpoodeuTikG). MTopeiTe v pUBLICETE TOV XPOVO TIOTWVTAG OTa KOUTTIG + 1 -. KaBeTo TeTpdywvo = 1 emimedo avriotaong.

AEITOYPT'IA QUICK-START Mp6ypappa «CAL»

Ogehog: AmrwAeia Bapoug.

Mepiypagn: ArmAr augopeiwan emmedwy xapnArg éviaang, diaripnon
QPKETA Ypriyopou puBpol atn auvedpia mpomovnang. ZupBouln: Kard
TIPOTILNGN, KPOTATE Ta XEPIA OTABEPG KATA TNV GOKNN.

Ogehog: Tpriyopn xprion.
Nepiypagn: AmAuwg kabiaTe aTo eAAITIKG pnydvnpa kai TTodnAariaTe!

GO

Mpoéypappa «perf»

Ogehog: Emoooeig.

Nepiypagn: Aloatipara uynAig éviaang yia BeAtiwon TG avrioTaong kai
ONUAVTIKY puikr doknan.

Ogehog: kai) QuaIKr KataaTaon.

Mepiypagn: 2 £vToveg KopUPWaEIG TPoaTIaBEIng Tt pia akohouBia doknang
[Bavika, TpéTel va dlatnpeite Tov idlo puBO g€ 6AN TN Bidpkeia TG GuveBpiag. Tou TepAapBAVe! pia avodikr aan Kal, Ped, pia kaBodikn.

O XapunAdTEPES QVTITATEIS Eival PATEI AVAKTNONG.

Ogehog: Tovwan

Mepiypagn: dUo xpdvol peyiaToToinang TG £VIaang, TPOTapHOyN ToU
puBpoy aTo emimedo avtiaTaang. YynAr avriotaan = xapnAdtepog puBpog yia
anuavTIKOTEPN pUiki) Goknan.

57



OOONH KATA TH AIAPKEIA THZ ZYNEAPTAX

Oepyideg mou kayare ae Keal.

4,
(0
AR ED

)

A.‘
A.‘

e

]
‘aa m
]

C

©
=l

©)

Kapdiakr guxvotnTa o€ TaApoug ava AeTo .

A-‘
/1)
(0
"GRNED

A-‘

*
]
¢ N
o)
¢ N\

Amoataon og Ay (1} o€ piNia).

o
-]

Khipaka évraang Tng mpoaadeiag:

Xpovog Trou atopével TpIv To TEAOG TG auvedpiag (1} cuvoAIKog
XPOVOG aTTO TNV CIPXT TG TUVEDPIOG, O TTEPITITWAN TUVEDpiag
He ypyopn ekkivnan).

Emimeda avtiotaang (kAipaka éviaong TG pooTmabelag).

ApiBu6g TEPIATPOPWV TIEVTGA ava AeTTTO (1) rpm).

H avrigraon diaipeitar oe 15 emimeda mou eival opatd gty 066vn avtioTaong + Kai - Kal Propolv va pUBPIGTOUV pE Ta TTAAKTPA + Kal - TNG KovaoAag. Aeite TTapakdTw TIG ypappég Tou avarapiaTolv To kaBe emimedo avtioTaang:
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RESISTANCE

ZYNOWH ENIAOZEQN

H gOvoyn Twv emdooewv epgaviferar autépara aTo TEAOG TG TTPOTIOVNANG Katd T didipkela TG paang amokaraaTaang Sidpkelag 2 Aemwv. Exei pmopeire va deite:
N péan PETPNON TG KAPSITKNAG 0ag GUXVOTNTAG (EGV GOPETATE N KwBIKOTOINPEVN, avaAoyIkr Jwvn PETPNONG Kapdiakng auxvotnTag aTn Sidpkeia TG auvedpiag).
* pic eKTinon Twv Beppidwv TToU KAYarTE. * TNV omooTaan Tou diavuoare.

+ ™™ péan TaxUTTa 00G.

Mo va SlakOYeTe T aivoyn EMBOTEWV TTPIV TO TEAOG, TTIEGTE TO KOUWTT EMATPOPAS. @
ANTIMETQMIZH NPOBAHMATQN

Kovooha
H kovaoha aag Sev evepyorroieital 1y epgaviel Tig evaeiCeig «E2», «E3».
ATTOOUVOETTE TNV a6 TO PEUC Kall, ETTEITA, EAEYETE TIG GUVOECEIG TTOU EXETE TTPQYMATOTIOINTEI GTO TTiTW PEPOG TNG KOVAOAAS KAl OTO ETWTEPIKO TOU GWARVA TOU UTTOOTAT.

OEPMIAEE:
O utrohoyiopog AapBaver umroyn To emimedo avtiaTaong kai Tov pubo (RPM).

METPHZH TOY KAPAIAKOY PYOMOY:

Me Cwvn yia TV KaTaypagr Tou Kapdiakoy puBpou:

+ EAéyre ™ Béon T pmmarapiag 1y QuTIKATAOTATTE TN pe Kavoupia.

* Yypaivere eAagpd m {wvn 0To U TToU BPITKETaI O€ ETAQ M TO SEpa oag.

+ TomoBemaTe T {wvn ameubeiag aTo SEPPA HE TOV TTOUTTO GTO KEVTPO TOU Bwpaka.

OOPYBOL:

+ EAéyre T ataBepdmra Tou eAEITTIKOU pnyaviparog kai SiopBuate Tnv av eivar amapaimro (BA. Tapaypago: PYOMIZEIZ).
+ EAéyxeTe TakTIKG Ol ol SakTUAIOl pUBIONG eival owaTd TooBeTpEVol kal apiypévol (BA. Tapdypago: PYOMIZEIT).

+ EAéyxere TakTika OTi o Bideg eiva kahd BIBwHEVES.

ZYNAEZH BLUETOOTH:

Mropeire va guvGéaeTe TV kovaOAa TG GUTKeUNG oag e éva smartphone f éva tablet povo pe v egappoyr) Domyos E Connected. AvarpéSre aTo eyxelpidio ou Tpoopietal yia autiv T xprian.

Edv 1o mpoPAnpa apapével, EMKOIVWVATTE e To Turpa egutmpétnang meAatiwv Domyos (BA. TeAeutaia aeAida: eGummpénan TeAaTv).
YuvdeBeite amn dieUBuvan http://www.supportdecathlon.com/ mA&gTe To Tpoidv aag kai PpeiTe To:

NEPIZZOTEPEZ NAHPO®OPIEZ

YuvdeBeite amn dieUBuvan http://www.supportdecathlon.com/ emA&gTe To Tpoidv aag kai Ppeire To:
+ Tig Zuyvég Epwraeig (kal Tig ammavTrigeig Toug)
+ Tig oupBouAES yia TV guvTApnan + To évTuTio QITpaTog UTTOaTAPIENG.

+ Ta BIBaKTIKG BiVTEO Yiar Va ETIOKEUATETE TO TTPOIOV 0O
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NPE3EHTALMA

KapaHeTo Ha KpocTpeHaxop € 4yaecHa AEIHOCT, KOSITO BIA MI03BOMSIBA ia TPEHVPaTe ChPAEYHO-CHAOBUTE C1 U AVXaTENHY CTIOCOGHOCTH, KaTo B CBLLOTO BpeMe TOHU3UPaTe LANOTO C TSNO: rMyTeycH, KBaapULIENCH, NPpacLy, rpbo, rbpau, GULIerncit 1 KOPeMHM MyCKyIn.
BupTeHeTo Ha nefanuTe Bi noasonsiea f4a nofoGpuTe paGorata cit BbpXy TaoBeAPEHNTE MyCKyM 1 3aAHaTa YacT Ha Beapara. KpocTpeHaopbT e WieareH 3a oTcriabBate v 3a 0ghopMsHe Ha NivHIsTa B KoMGUHALWS ¢ GanaHcupata Avera. MpoyKTbT e CHaBaeH ¢ MarHuTHa
TpaHCMICHs 3a YAOGCTBO NPy BLPTEHETO Ha nefanuTe 6e3 ChTpeceHus..

CAMOCTOATENHO 3AXPAHBAHE
Toav npoayKT e 0Bopy/iBaH C MHOBALWOHHA CYCTEMa 3a CAMOCTOSTENHO eNeKTPO3axpaHBaHe, FeHEPUPaHO OT VHAMO MaxoByIK. 3aToBa He € HeoBXOIMMO f1a BKITKOMBATE YCTPOVICTBOTO KbM EMEKTPUHECKOTO 3axpaHBakxe, 3a /1 o uanonasare.
Mo T03 HauuH, eHepruATa, ToBa CTe B!

HACTPOMKM NPEMECTBAHE

Axo no Bpeme Ha yno‘rpeGa KPOCTPEHaXopbT CTaHe HecTabuneH, 3aBbpTETE €AWHUA 1N CJ'IE/J CrbBaHe Ha cuctemara W 3akrntoyBaHe Ha TPaHCMOPTHOTO KOMeno, OCTaHeTe B
[iBaTa perynaropa 3a ©3paBHsiBaHe [0 HEeroBOTO CTabUNMaVpaHe. 3aHaTa 4YacT Ha NpoayKTa U ro HaTUcHeTe 3a ApbXKaTta WM nnactmMacosara 4acT,
3a fa npemecture Bawms enunTuyeH TPeHaxop. ﬂ,pb)KTe KOernoTo B KOHTAKT CbC
3emsTa Mo Bpeme Ha [BIvkeHe.

KOH30NA

Ta6noto 3a ynpasnexue npeanara pasnuiHn (byHKLlI/IM, KOWTO Lie oboratsT BauTe [iefiHoCTH. Flo-qony LLie HaMepwuTe CMKCHK C yKasaHus 3a No-NecHo nonssaxHe.

Perynupatie (yBenuyasaHe Uiv HamansiBaHe) Ha TpyAHOCTTa 3a BbpTeHe Ha

LleHrpaneH 6yToH 3a BKio4BaHe Ha TaGroTo 3a ynpasneHue, 3a
niefjanuTe, perynvpaxe (ysenuyagaHe Unin Hamanseaxe) Ha napameTpuTe Bu.

noTBbPXKIaABaHE Ny 13EOp, 3a 3an0MBaHe Ha TPEHPOBKa.

I+

3ajHa YacT Ha KoHsonara:

Mpeskniousaren: M3bepete Tvna Ha MawwmHata (VE, Ro, VM).
VE: Enuniren

VM: Benocunen 3a ynpaxHeHuns

@ Hasuraums B 13BpaHo MeHto Ha nporpamara.

RO: pebra maLLmHa

RESET: Hynupane Ha n3bopa.
TabnoTo 3a ynpasneHve.

@ Hal'IyCKBHE Ha nporpamara, BpbLLiaHe B OCHOBHOTO MEHHO, U3KIK4BaHe Ha

N3MEPBAHE HA CbPEYHATA YECTOTA

* Vi3umcnsiBaHe Ha MakcManHaTa chpaesHa yectora (Make CH): + OcraBsHe Ha 6a30BOTO M3HMCTIEHVE MO-TOPE 3a CMIOPTYBALLY OT BPEME Ha BPEME. + mexay 70% v 79% or MAKC CY => 3a 3ary6a Ha Terno

+ 3axeHn: 226 - Bb3pacTTa. + [pemaxaHe Ha -10 3a pefoBHO TpeHMpaLLy. + wmexay 80% v 89% or MAKC CY => 3a nopobpsiare Ha n3apLKMBoCTTa
+ 3ambxe: 220 — Bb3pacTTa. + Maxkc. CH, BbB Bpb3Ka C LienTa: + >90% MAKC CH => 3a nopoGpsiBaHe Ha pesynrature

+ HacTpoiiki cripsMo HYBOTO Ha CriopTyBaHe: + (ha3a 3a Bb3CTaHOBSBaHe Ha Makc. cbpal. Yectora. (MAKC CY).

+ [lobasHe Ha +10 3a Ha4MHaAELLY, HETPEHMPALLM. + mexay 60% 1 69% ot MAKC CY => 3a nexo Bb3cTaHOBsBaHe

MOHWUTOPUHI HA CbPOEYHATA YECTOTA (C KONAH 3A YNABAHE HA CbPAEYHNA PUTBM )
3a uHdopmaLws, koH3onaTa e cHabeHa C MPUEMHUK 3@ aHaNOrM4eH Kapavo KonaH (KomaHbT He Ce BKIKYBa B NoKyrkara). 3a noeeue MHopmaLms ce cebpiete ¢ MaradnH Decathlon.
U3B0P HA KM/MUMK U HACTPOWKA HA 3BYKA

1. Hamuctere 1 3appbxTe LienTpantis Gytox OK 3a noseve ot 3 cekyHan

2.1. 3au3bop Ha km/munu:mabepete MepHa eankuLia, HatucHete OK. Vsbepete MepHaTa eavHuLia ¢ GyToHuTe - +.
2.2. 3aHactpoiika Ha 3Byka: u3bepere snd, HatucHete OK. V3bepere BKn./uakr. ¢ ByToHuTe - +.
3. ToTBbpaeTe C HaTCKaHe Ha LieHTpanHms ByToH OK, KoH3onaTa aBTOMATUYHO LLie NOKaXKe HauamHus ekpaH.

NPOrPAMM

+ 3a i NpoabKNTE TPEHUPOBKaTa CH1, 3aBLPTETE OTHOBO NefanuTe.

OT HavarHusi expaH u3BepeTe MEHIOTO C MPOrpamuTe Kato HatucHere GyToH Mporpama @
+ 3aja crpeTe cecvsiTa Npeayt kpasi, CripeTe fja BbPTUTE NEMjanvTe; KOTaTo KPOCTPEHaKOPLT Cpe, HaucHeTe GyToxa Hasag, @

[peBbpraiiTe pasnuyHTE NPOrpamy KaTo HaTuckare GyTOHUTE + unu - 1 crief kato usbepere, HatucHeTe GyToH OK. @
« 3a [Aa UKNK4nTe Tabnoto 3a ynpaenexve, Tpﬂ@Ba [a Ce Hamupare Ha Ha4anHusa ekpaH.

HacTpoiiTe BpemeTo 3a eHa TPEHNPOBKa 4pe3 ByTOHMTE + 1N -, Crief KoeTo NoTBbP/AETe KaTo HaTucHeTe ByToHa OK @ @
+ Creq TOBa HaTUcHeTe NpoAbMkMTENHO ByToHa Hasaz,

+ Tabnoro 3a ynpasreHye ce W3KMio4Ba aBTOMATUHO cries NpubnuanTenHo 2 minutes HeakTUBHOCT.

Moxete aa 3anoqHeTe alLara cepus.

3a [a HacTpouTe curara Ha CbnpoTUBIIEHWE Ha NeaanuTe, HaTvcHeTe GyTOHVITE +unm -

Koraro cripete Aia BbPTUTE NefaniTe, KPOCTPEHEXKOPBT CTIMpa U MHAMKATOPBT 38 BPEMe 3arouBa fia MpUMUrea.
OMUCAHWE HA NPOrPAMUTE

Mo nonpasbupaHe NPOIBLIKUTENHOCTTA Ha €HA TPEHMPOBKa e 3afafeHa Ha 30 MUHYTY (0CBEH ,Bbp3 CTapT*, KbETo BpeMeTo ce yBenvyaga). Tasn MPpObITKUTENHOCT MOXE f1a Ce peryniupa kato HaTvcHeTe GyToHwTe + U -. EfHo kBaapaTye BbB BepTukanHa nocoka = 1 Hi1eo
32 U3OPBHIMBOCT

PEXWM ,,BbP3 CTAPT Mporpama ,,CAL"

[Monsa: Hamanseake Ha Ternoro.

Monsa: Bpaa ynotpeta. OnmcaHue: []Be Cepum C HaTOBapBAHE C HUCKA UHTEH3UBHOCT, NOJ/TbpXaHe Ha

CpaBHUTENHO GbP30 TEMMO M0 BPEME Ha TpeHUpoBLYHaTa cepusi. Cheer: Mo
BPEMe Ha TPEHUPOBKaTA € MPENOPBLYTENHO Aa ALPKUATE PhLIETE HEMOABIKHY.

Onucanue: MpocTo cenHeTe Ha kpocTpeHaxopa U kaparite!

Monaa: 3a nocTuraHe Ha peynTamm

Onucane: VIHTepBaI'M C BUCOKA MHTEH3NMBHOCT 32 HDIJ,06pﬂBaHe Ha
M3OPBXIMBOCTTA U 3HA4YUTENHO MYCKYNHO HaTOBapBaHe.

[Monaa: nopsbpxaHe Ha hopma.

Onucahue: 2 BbpXa Ha HAaTOBapBaHe B NOCMNEeA0BATEeNHOCT OT HAaTOBapBaHUsd,

B wjeantus cnyvait Tpsioea fa nofiibpXaTe ek U Chily pUTHM Npes KOMTO BKTTIO4BAT €3Ha NPOTPECHBHA ¥ €Ha perpecvsHa dasa.

usnara TpeHUpoBka. Mo-criabure CbNpOTUBNEHNA NpeacTaBnsaeat ¢)a3l/1 Ha
Bb3CTaHOBABaHE.

Monsa: ToruanpaHxe

OnvcaHve: iBe Cepuy Ha NoBiLLABaHe Ha HaTOBAPBAHETO; afanTupaHe Ha puTbMa
B 3aBMCYMOCT OT HVBOTO Ha CbpoTUBMEHHe. MoBHLLEHO CbNPOTUBNEHVE = No-cnab
PUTBM 32 MO-TOMAMO MYCKYTHO HaTOBapBaHe.

59



EKPAHBT MO BPEME HA TPEHUPOBKA

V3ropeHy kanopuy B kkan.

CbppesHa YecTora B yAapa B MUHyTa.

PascTosHue B kM (i Munm).

Ckara 3a MHTEH3VBHOCT Ha ycunueto:

BpeMme, ocTaBalLio A0 Kpas Ha TPEHMPOBKATA (UM U3HMCTIEHO
BpeMe OT Ha4aroTo Ha TPEHNPOBKaTa, N cepusi ¢ Gbp3 cTapr).

HVBO Ha CbnpoTUBNEHHE (Ckana CbC CTENEHM Ha HaTOBapBaHe).

Bpoit 3aBbpTaHus Ha nefanuTe B MiHyTa (v 06opoTa B MuHyTa).

CbpOTUBNEHIETO € pa3fieneHo Ha 15 CTeneHw, KOUTO Ce BDK/AT Ha ekpaHa 3a CMIPOTUBMIEHME + 1 - , 1 MOXe /1a Ce Perynipa 4pes byToHwTe + 1 - Ha Konaonara. Tyk e nocoueH GPOST Ha NMHUMTE, NPEACTaBEHM 33 BCSKO HUBO Ha CIPOTHBIIEHME:

LINES

4 13 12 11 10 9
RESISTANCE
PE3IOME HA PE3YNTATUTE

Pe310MeTO Ha BaLLuTe Pe3ynTaTyi Ce Moka3sa aBTOMATIYHO B Kpasi Ha CEcUsiTa Mo BpEMe Ha Bb3CTaHOBSIBAHETO OT 2 MiHYTH. Taka MOXETe Aa MpocrieauTe:

CpefHaTa Cv ChpfeyHa YECToTa (ako CTe HOCUMI aHArOroB HEKOAMPaH KOMaH 3a M3MepBaHe Ha CbPAEUHMS PUTBM 110 BPEME Ha TPEHUPOBKaTa).

* V34¥ICTIEHMe Ha BPOst U3TOPEHN Karopui. * VI3MUHATOTO PasCTosHMe.
+ Ballara Cpe/aHa CKOpOCT.

3a Aa npexpaTuTe 0GOBLLEHVETO 3a BaLLMTE PE3yTaTU MPEAV Kpas Ha MOKa3BaHETO My, HaTvcHeTe GyToH Hasap. @

OWATHOCTULUMPAHE HA HEU3MPABHOCTHU

Konzona
Batwieto Tabno 3a ynpasnerie He ce BKrio4Ba unm okassa ,E1°, ,E2", E3".
Makniovete yCTPOVCTBOTO 1 Crief] TOBA NPOBEPETE Jani CBLP3BAHETO Ha rbpla Ha TabroTo 3a ynpasrexye 1 B TpbaTa Ha BUKaTa e NPaByiHO OCbLLECTBEHO.

KANOPUU:
MaumcrieHeTo B3eMa MpesiBuz HVBOTO Ha ChNPOTUBIIEHHE 1 TEMTOTO (0G0pOTa B MUHYTa).

M3MEPBAHE HA CbPOEYHUA NYNC:

C KonaH 3a ynaBsiHe Ha CbPAEYHIS PUTBM:

+ TlpoBepere noauLysTa Ha GatepusiTa Uk i CMEHeTe C HoBa.

+ OBnaxHeTe eKo KoraHa B YacTTa, KOSITO & B KOHTAKT C koxara Bit.

+ YBepere ce, Ye CTe NOCTABUIM KoNaHa AVIPEKTHO BbPXY KOXa@Ta, KaTo NpefjaBaTensT € B LIeHTbPa Ha Topca.

LUyM™:

+ TpoBepere CTaBUNHOCTTA Ha KPOCTPEHaXOpa 1 KopHvpaliTe, ako e HeobxoayMo (BinxTe naparpady: HACTPOKM).

+ [poBepsiBaliTe PeOBHO AanK perynaTopuTe ca no3vLMOHMPaH MPpaBIUMHO 1 3aterHaTu fobpe (BikTe abaali: PEMMAXN).
+ TpoBepsiBaiiTe PeMIOBHO AN MOHTaXHITE BUHTOBE ca 06pe 3aTerHatit.

CBBbP3BAHE YPE3 BLUETOOTH:

MoxeTe fia cBbpXKETE KOH30onaTa Ha Balwums ypen cbe cMapTdhoH 1nm Tabnet camo Ypes npunoxermero Domyos E Connected. Mons, npernenaifTe pbKoBOACTBOTO 3 Taaut Lien.
Axo npo6nembT NpofbIKaBa, CBLPXETE Ce C oTAena 3a crieAnponax6eH cepaita Ha Domyos (Bx. nocneaHaTa cTpaxuLa, :cneanpofaxbeH cepaus).

Briesre B caifra http:/www.supportdecathlon.com/, u3epete cBost npoayKT 1 ro Hamepere:

OLLE UHOOPMALINA

Brieate B caiiTa http:/www.supportdecathlon.com/, nsbepete c8osi NpoLYKT 1 ro HamepeTe:

+ YecTo 3a7aBaHN BLNPOCK (BbMPOCK/OTIOBOPH) * HanuyHu pesepeHY 4YacTu 3a BaLLmsi NPOAYKT

+ CbBeTv 3a nopapbxka + Dopmynsp 3a 3asiBka 3a CepBY3HO obCnyxKBaHe.
+ OByumTenHM BiAea 3a PEMOHTUPAHE Ha BaLLIMS MPOAYKT
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TAHBICTbBIPY

KPOCC-KaTTbIFY KypbinFbiChl — 6y GyKin AEHEHI3AIH TOHYCbIH KeTepe OTbIPbIM, XypeK-kaH TaMbIpniapbl MEH ThiHbIC any kabineTiKiaai apTTbipaTbiH Tamalua XatTeiFy: Gekce, TopTbacTsl, 6anTbip, apka, keyae, Guuenc xeHe abe. Mepanbai aitHanablpy yHKUMACH
ciare BOKCEHIH xaHe MbIKbIHHBIH apTKbl XaFblHbIH KYMbIChIH XakcapTyra MymKiaik 6epeni. Kpocc-kaTTbiry KypbinFbickl yinecimai emaamMme bipre yiinectipe 0TbIpbin canmak Tactayra xaHe eHe MyCiHiHiaai coiMbaTThl eTyre xapaiabl. byn exivM nefanbaepai
Gipkenki api Xalinbl atHanabIpy YLUIH MarHUTTi TpaHCMUCCUSIMEH KabablKTanFaH.

ABTOMATTbI TYPAE KOCbINY
Ocbl 6HIM AMHAMOMETPUSTIBIK UHEPLMANBIK AHTENEK LblFapaTbiH aBTOMATTbI TYPAE KyaT GepeTiH MHHOBaLMSIbIK XyiieMeH XababikTanFaH. COHAbIKTaH OHbl NaiianaHy YLUiH ANeKTp KyaTbiHbIH KEPEri Kok,

EHgi kyaTTbl Ci3 enpgipecis!

BANTAYNAP AYbICTbIPY

MaiipanaHy KesiHoe Kpocc-xaTTbiFy Kypbinfbickl Gocan GonFa Xarmaiina, AeHreigi
petTeriwTepaiy 6GipeyiH He ekeyiH e KPOCC-XaTTbiFy Kypbinfbicbl Gepik GonraHiwa
BypaHpi3.

XKyiieHi GykTen, kenik ABHreneriH KynbinTaraHHaH KeliiH, OHIMHIH apTkbl XaFbiHaa
Kanbin, OHbl BNMMNTUKAMbIK KATTbIKTBIPYLLbIHB XbIMKbITY YLIH TyTKachbiHaH
Hemece nnacTukanblk GeniriHeH uTepinis. Kosranbic kesiHae [eHrenekTi xepre
TUri3in ycTaHpI3.

KOHCOIb

KoHconb xaTTbiFybIHbI3AbI TYPNIEHAIPY YLLiH kenTereH (yHKUusNapabl YebiHaabl. TeMerae OHbl OHail naiinanaty GoibiHiua Gapnbik Hyckaynapabl kepe anachia.

Menanb aitHanabpy KapehinbICbIH, NapaMeTprepiHiaai PETTEHi3 (apTTbIpblHbI3

Hemece asaiTbiHbI3).

Oprtanblk Ty/iMe KOHCOMbAi KOCYFa, Ci3aiH TaHaaybIHbI3AL! pacTayra,
KaTTbiFyabl 6acTayra apHanFa.

I+

KoHconbaiH apTkbl xarbl:
@ Garfapnamanapabl TaHaay MasipiHe KipiHia. TaHzay KOCKbILLLI: KypbiiFbl Typik TaRgaHsia (VE, Ro, VM).
VE: SnnunTukanlk XaTTbIKTbIpyLUbI
VM: XatTbiFy Benocvnesi
RO: Eckekwi

@ BarnapnamapaH LbiFy, 6ac masipre opany, KOHCOMbAi COHAIPY. RESET: Tannaynel Kanneika kentipiks.

XKYPEKTIH COFY XWINITIH BAFANAY

+ KypeKTiH eH xorapbl COFy xwminiri ecentey (FC max): + Kespeiicok Typae XaTTblFaTbIHAAP YLLIH XOFapblfa kepceTinreH ecenteypi + 60% xoHe 69% apanbirbiHaa => Gipkenki Typae kannbiHa kentipy
+ Oifenpep ywiH: 226 - xackbl. KOnAaHy Kepex.

+ TypaKTbl TYpAe XaTTbifFbiN Xypreraep yiwi -10 Aerexai Tanaay kepek.

+ Makcarka baiinaHbicTel FC MAX (ypek COKKbInapbiHbIH EH XOFapbl Xuiniri):

+ FC MAX 70% xaHe 79% apanbifblHaa => canmak Tycipy
+ Epnep ywiH: 220 - xacbl. + FC MAX 80% xaHe 89% apanblfblHaa => Te3iMAINIKTIH xakcapybl

+ KatTblFy fenreiiiHe Geilimpen, peTTey: + FC MAX> 90 % => KkepceTkiluTepaiH xakcapybl

+ bBacrayuwbl, xaTTblknaraH agamaap yLiH +10 aereHpi KocbiHpI3. + FCMAX-Tol kannsiia kenTipy keaeHi
XYPEK COfbICbIH BAKbINAY (XXYPEK bIPFAFbIH AHBbIKTAYFA APHANFAH BENAIKNEH )
AKnapar yLUiH, KOHCOMb/IH Xypek acnabbiHbIf Gengirit Kocyra apHanFaH kabbingarbilubl 6ap (Genaik eHim kypambiHa kipmeiidi). Tonblk aknapar any yLwi eaiHisaiy Decathlon aykeHiHiare xabapnacybiHpiaabl 6TiHEMI3.

KM/MUNb TAHOAY XOHE [blEbIC NAPAMETPI

1. OprtaHsbl OK TyiiMeciH 3 cekyHATaH y3arbipak Gackin TypbiHbI3

2.1. Km/munb Targay ywin: enwem Gipnikti TaHaan, OK TyiimeciH 6acbiHbI3. «+» KaHe «-» TyiAMenepi apkbinbl enem Gipnikti TakaaHpI3.
2.2. [lbibbic napameTpi yLuiH: AbiGbiCTbI TaHaan, OK TyiiMeciH GackiHbI3. «+» XaHe «-» TyiiMenepi apkbinbl KOCY/6LLIpyAi TaHAaHbI3.
3. OpraHgbl OK TyitmMeciH backin, pacTaqbl3; KOHCONMb aBTOMATTLI Typae bacTay akpaHblH kepceTeai.

BAFAPNIAMATIAP

+ bBactbl akpaHpa Gargapnamanap TyiiMeciH 6ackin, 6arfapnamanapasl TaRAaHbI3 @ * KaTuifyabl XanacTipy Vi nefansnepai Kaiita aiiHangbipbibis.

@ HeMece «» TvﬂmeneEiH Bacein, Garnapnamanapsbl aiiHanabIpbin KepiKia, conan keitin OK TyiimeciH Gachin, + Ceanctsl asKranuali ToKTaTy YL nefansAepal aiiHanbpyAbl TOKTaTIHbI3; KpoCe-XaTTbiFY KYPLINFLICk! TOKTaraH Keape,

«ApTKa» TyiiMeciH GacbIHpI3.
+ KoHconbAi ceHAipy yiiH 6acTbl akpaHaa GonybiHbI3 Kepek.

TaHaayblHbI3Ab! pacTaHbia

+ «+» HeMece «-» TyiiMenepiH bachin, XaTTbiFyablH yaKkbITblH PETTEHi3, cofiaH keviH OK TyiiMeciH Gachin, oHbl pacTaHbla e " L @

+ CopaH keiliH Retour (ApTka) TYiMECiH y3ak yaKkbIT 6acbin TypbiHbI3.

+ KarTblfyasl 6actaybiHbiara Gonagpl. . . . - L
o ) . . + KyMbic icTemeit TypraH ke3fie KoHCOMb2 minutes KeiiiH aBTOMaTTbI Typae CeHaipineni.

+ [epanbaepai atHanabIpy KVbIHABIFLIH PETTeY YLWiH «+» HeMece «-» TyiiMenepiH HacbiHbI3

+ Tepanbaepai aitHanabipyabl TOKTATKaH Keafe, KPOCC-KATThIFY KYPbINFbICHI TOKTAN, YaKbiT KepCeTKilLi XbinbinbikTali 6acTaiap!.

BAFIAPNIAMANAP CUNATTAMACHI

Opetreri 6anTay GoMbIHLIA XaTTbIFY yaKkbITbl 30 MUHYTTBI Kypaiiabl (yaksiT ynFaiTeinaTbiH «)Kenen 6acTay» pexumiH ecentemereHze). byn yakbiTTbl«+» Hemece «-» TyiimeciH bacy apkpinel 6anTayra Gonagel. TiriHeH 1 nnuTka = keaepriiy 1 Aexredtin Gingipeai.

«KELEN BACTAY» PEXUMI «CAL» barnapnamacbl

ApThIKWbINbIFbI: CanMaKTel XoFanTy.
ApTbIKWbINbIFLL: Xeaen naipanaty.

CvnaTTamac!: Koc nnatchopmMaza TeMeH KapkbIHAbIMbIKTIEH aitHangbIpy,
KaTTblKKaH Ke3ae KbinAambIpak KapKbIHABIMLIKTb! CakTay Kepek. KeHec:
Ky canFaH ke3ge konaapbiHbiaabl Gip Kyilhe Hblk yCTaraHbIHbI3 X6H.

Cunattamace!: Kpocc-xaTTbiFy KypbinFbiCbiHa OTbIPbIM, aiaarbi3!

[l n]
Uy

«perf» 6argapnamacsbl «FIT » 6arpapnamachbl

ApTBIKWbINbIFLI: OHIMAINIK

Cunatramac!: Tesimginik neH Byniublk eTTepre XyKTeMeHi aiiTapnbikTai ApTbIKWBINbIFbI: XaKCh Kyiige Gony.

VIFalTYFa apHanFaH XOrapbl KapKLIHABINbIK apanbikTapyi. CvnatTamach!: MporpeccyBTi XeHe ToMeHey (asanapbiHaH TypaTbiH
EH aKcbIChl, XaTTbify GoifbiHLLa Bip bipFakTbl cakTan oTbIpy kepek. Keaepri kyw-xirep GipiaainiriHe KipeTin 2 6apbiHwa kyw-xirep cany cari.

TemeH GonFaH keaaep kannbiHa kenTipy dasanapsl 6onbin Tabbinasl.

ApTbIKLbINbIFLI: DNAeHAIpY
Cunatramacs!: GypbIlLTel €Ki ece apTTbipy, KUMbIN bIpFaFbiH Kefepri AerreiiHe
kapaii Geitimpey. OceTiH kepepri = GynwbIk eTTepre kebipek xykTeme Tycipyre
apHariFaH TeMeHfey bipFak.
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XATTbIFY BAPbICbIHA KOPCETINETIH 3KPAH

KunokanopusinapMeH kepceTinreH xoifbinFaH
Karnopusinap.

A.‘
A.‘

/
-

-’ s’
K

]
C

JKypek COFybIHbIH Bip MUHYT ilLiHaeri xuiniri.

KaLubIKTbIK, kKM (Hemece Muns).

KyLus KapKbIHABIMbIFbIHBIH aYKbIMb:

JKaTThiFy COHbIHa AeliiH KarFaH yakbIT (HeMece XaTTbiFy Te3
GacTarFaH keafje - XaTTblFy 6acbiHaH €CENnTenreH yakbiT).

Kenepri neHreii (kyww cany kapkbIHAbIMbIFbIHbIH ayKbIMbl)

Bip MuHyTTa XacanfaH nefans aitHanbiMaapbiHblH CaHbl
(Hemece rpm).

Teasimainik «+» xaHe «-» Te3iMAiNiK akpaHblHAA kepceTineTiH 15 fexreiire GeniHesi xaHe KOHCOMbAE «+» XaHe «-» TyiAMenepiHiH kemeriveH petTeneai. MyHaa ap6ip TesimMainik AeHredi yLLiH KOPCETINETIH Cbi3bIkTap caHbl GepinreH:

12 -
11 -
10 .
os I
o8 I

LINES O ==

14 13 12 11 10 9
RESISTANCE
KOPCETKILTEP XWUbIHTbIFbI

KepceTkiluTepiHiaaiH KUbIHTBIFbI Ci3 XaTTbiFbIN GONFaH COR kanmblHa KenTipy ke3eHiHAe 2 MUHYT Goilbl aBTOMATTbI TYPAE KOPCETININ Typaabl. Ci3aiH OpTaLua XbinAaMablFblHbI3;
Ci3 MblHanappbl kepe anacbia:

* Kyperii3aiy opTaLua cory xuiniri (kaTTbiFy GapbicbiHaa KOATaNMaraH xypek CoFy XuiniriH enwey 6enpiriH TakkaH 6oncanbi3); ¢ 6TKEH KallbIKTbIK.

* KOVbINFaH Kanopusinap cablHbIH MaHi;

KepceTkiluTepiHiaaiH KUbIHTBIFBIH COHbIHA AeiiH ToKTaTy YwwiH Retour (ApTka) TyiiMeciH GachiHbi3. @
AKAYIAP OUATHOCTUKACHI

Kouconb
KoHconb xaHbaiiabl Hemece «E2», «E3» fereHai kepceTin Typ.
AcnanTbl CeHAipin, KOHCOMbAIH apTKbl NaHENbAE XaHe acnanbl TYTIKTH ilLiHAE XacanFaH KOCbinbiCTap/abl TEKCEPIHi3.

KAJTIOPUANAP:
EcenTereH keaae keaepri AeHreiii MeH aiiHanbIM xuiniri (RPM) eckepinesi.

JKYPEK COKKBINAP XWINITIH ECENTEY:

JKypek bipFarblH aHblKTayFa apHanFaH bengikneH:

+ barapesHblH OpHanacyblH TekcepiHis Hemece GackachiHa aybICTbIPbIHbI3.

+ BenpikTiH ciapi TepiHiare TETIH XepiH a3aan binFanfaTbiHbI3.

+ BenpikTi TapaTKbILLbIH KeyAeHi3AiH opTackiHa Tikenei TepiHiare TUri3in OpHanacTbIPbIHbI3.

Ly:

+ Kpocc-KaTTbiFy KypbinFbiChiHbIH GepikTiriH Tekcepin, kaxeT GonFaH xarFaaiina Ty3eTiHia (naparpadbl kaparpis: BAMTAYIIAP).
+ PeTTey AeHrenekwenepain AypbIC OpHanacybIH Xyieni Typae Tekcepin xypiKi3 (MblHa naparpadel kapaHpis: BAMTAYIIAP).
+ BekxiTkil Gypamanap/bir Aypbic GypanFaHblH TeKCepin XypiHia.

BLUETOOTH APKbIfbl KOCbITY:
KypbinFbiHbI3abiH koHconiH Tek Domyos E Connected apkpinbl faHa cMapThoHFa Hemece NnaHLeTke kocyra Gonaabl. Ockl MakcaTka apHanFaH HyckaymnblKTbl kapaybiHbI3ab! 6TiHEMI3.

Erep macene xoiibinmaca, Domyos KoMNaHNsCkIHbIK caTyAaH KewiHri KblameT kepceTy GenimiHe xabapnacyblHblaasl CypaiiMbi3 (COHFbI BETTI kapaHbI3: caTyaaH KeliHri KbI3MET kepceTy).

http://www.supportdecathlon.com/ caiiTbiHa KoChInbIN, SHIMAI TaHAAHbI3 aHE MblHaHbI TabbIHbI3:

KOCBIMLUA AKNAPAT

http://www.supportdecathlon.com/ calitbiHa KoChInbIN, EHIMAI TAHAAHBI3 XBHE MblHaHbI TabbiHbI3:

+ Kui kobinaTbiH CypakTap (cypakTaphkayantap) * OHIMIKi3 yLwiH KomkeTiMAi Kocanksl GenwekTep
+ KyTim kepceTy GoiibiHLIa KeHecTep + Kemek cypay ynrici.

+ OHiMiKi3ai xeHaeyAi yipeTywi GeiHenep
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NPE3EHTALIUA

Kpocc-Tpetaxep npefocTasnsieT 3ameyatenHyto BO3MOKHOCTb ANs Pa3BUTUst CEPAEUHO-COCYAMCTON U AbIXaTeNbHOI CUCTEMbI, @ TakKe ANs YKPENNEeHUs MbiLLL| Tefna: AroAuLbl, KBaAPULIENCH, UKPbI, CTIMHY, rPYAb, GULENchl v npece. GYHKUS NefanvupoBaHus
M03BOMUT YMYHLMTL PAGOTY Haj STOAMLAMIA 1 3a[Hei CTOPOHOI Benep. Kpoce-TpeHaxep uaeaneH Anst CHIKEHNS BECA U MOXY/AEHUS, ECIA OH COYETAETCS CO CBanaHCHpOBaHHBIM PEXUMOM NUTaHHS. JTO YCTPOACTBO OCHALLEHO MarHUTHOI CHCTEMON
HarpyxeHus Ans Gonee KoM(opTHOro BpaLLeHNs nesanei 6e3 pbiBKoB.

ABTOHOMHOE MUTAHUE
370 U3fenme ocHaLLLEHO MHHOBALWOHHOI CCTEMOI aBTOHOMHOTO CHaBXeHis ANEeKTPO3Heprieii, BblpabaTbiBaeMoii MHEPLMOHHBIM AMHAMOMETPUYECKUM KONecoM. [1st UCnoMnb3oBaHMst HET HeOBXOAMMOCTM NOAKITKOHEHNS K ANEKTPOCETH.
OTHbIHE 3Heprus - 370 Bbl!

HACTPOWKU NEPEMELLEHVE

Ecnu npy ucnonb3oBaHy Ball KpOCC-TPEHaXKep TEPSIET YCTORUMBOCTb, NOBEPHHUTE OAUH Mocne cknaaplBaHus CUCTEMbI 11 BIIOKMPOBKY TPaHCMIOPTUPOBOYHOTO KoMeca,
unv oba perynstopa ypoBHsi A0 BOCCTHOBMEHWS! YCTOYMBOCTY TPEHAXKEPA. 0CTaBasich Mo3apu M3AEnWs, TOMKaiiTe ero 3a pyyky WNM MNacTMaccoByio
4acTb NS NepeMeLLEHNs BALLETO SNMMNTUYECKOTO TpeHaxepa. Mpu ABWKeHN
COXpaHSIATE KOHTAKT Koreca C Momom.

KOHCOIb

,uﬂﬂ 6Gonee [Pa3HOCTOPOHHWX TPEHUPOBOK KOHCOMb TPeHaxepa OﬁﬂaﬂaeT MHOrO41CNEHHbIMN ¢)yHKqMﬂMM. Huxe bl Haiigete WHCTPYKLA MO NPOCTOMY UCMOMb30BAHWIKD KOHCONN.

HacTpouTs (yBEMMUMTL MM YMEHbLUNT) CTIOKHOCTb BPALLEHNUS Nefanei,

HACTPOUTb (YBENUYUTL UMW YMEHBLUWTb) BaLLK NapameTpbl.

LleHTpaanaﬂ KHOMKa AnA BKIKYEHUA KOHCOMNK, NOATBEPXAEHUA Bb\ﬁopa,
Havana TPeHNpOoBKM.

I+

Back (Ha3ag) Ha KoHconm:
@ MepenteLieHye N0 MeHio BbiGopa nporpamivbi. CenexTopHblii nepekntoyatens: Beibepute Tvn TpeHaxepa (VE, Ro, VM).
VE: Snnuntuyeckuit
BM: BenotpeHaxep
RO: rpe6Hoii TpeHaxep

RESET: c6poc Bbibopa.
YMIpaBIEeHNs.

@ Bbixog u3 nporpaMmbl, BO3BPAT B IM1aBHOE MEHH), BbIKIIOYEHME nynbTa

OLIEHKA YACTOTbI CEPAEYHbIX COKPALLEHMI

+ PacyeT MakcvManHoi 4acToTbl cepieyHbIX cokpaLLeHnii (YCC max): + Cnepyiite 6a30BoMy pacyeTy, ykasaHHOMY BbilLIe, NIPU HEPErYNAPHbIX + MakcumansHas YCC ot 60% Ao 69% => cnokoiHoe BoCCTaHOBMEHME (OPMbI
P paLy y! y Y,y y V!

+ [Ina xeHwyH: 226 - Bo3pacT. TPeHpoBKaX.
+ OtHumuTe -10 NpU perynapHbIX TpeHMpoBKaXx.

+ YCC max, no OTHOLLEHMIO K Lienu:

+ makcumansHas YCC ot 70% o 79% => CHuKeHVe Beca
+ [inst myxuuH: 220 — BodpacT. + makcumanbHas YCC ot 80% Ao 89% => ynyuyLueHue BbIHOCNMBOCTI

+ PerynupoBka B 3aB1CUMOCTY OT YPOBHS TPEHMPOBKA. + MakcumanbHast YCC Gonee 90% => ynyuiienue pesynbrata

+ [lo6aBbTe +10 AN HAYMHAIOLWMX W HE TPEHVPOBAHHBIX. * aTan BOCCTEHOBNEHMA MaKCuManbHoi HCC
KOHTPOMb YACTOTbI CEPEYHbIX COKPALLEHWM (C MOSACOM ANA MONYYEHWA CUrHAIIA UCC )
[insi nHchopmaLmm, KoHCOMb CHabxeHa NPUEMHIUKOM ANS aHANOroBOro kapAnonosica (Mosic He BXOAUT B KOMANEKT nocTasku). [ins nonyyenns Gonee nonHoii uHchopmaLumi obpalyaiitecs B Ball MaraauH Decathlon.

BbIBOP KM/MUMM 1 HACTPOWKA 3BYKA

1. HaxmuTe v ynepxvsaiite LienTpanbHyio kHonky OK Gonee 3 cekyHp

2.1. [Ins Bui6opa km/munu: BoiGepuTe eanHuLly, HaxmuTe OK. BbibepuTe euHuLy KHOMKamy - +.
2.2. [inst HacTpoiikn 3BYKa: BbibepuTe 3ByKOBOW BbIXOA, HaxmMmuTe OK. BbibepuTe BKN/BBIKI KHOMKaMM - +.
3. TMoateepauTe Haxatiem kHomkv OK, KOHCOMb aBTOMATYECKM 0TOBPA3UT HaYanbHbIl 3kpaH.

NPOrPAMMBbI

+ [inst BO30GHOBNEHMS CEaHca HaYHUTe CHOBA BpaLLaTh neaani.
+ YroBbl npepBaTb CECCUID 0 €€ OKOHYaHWS, nepecTaHbTe BpallaTb Neaani; Korga TpeHaxep 0CTaHOBUTCH, HaXXMUTE KHOMKY

Ha rniasHoli CTpaHyLe BIGEpUTE MEHIO MPOrpaMM HaxaTVeM KHOMKI NporpamMma @

npOCManMEaV]TE nporpammbl, Haxumas Ha KHOMKU + Unn — , 3aTem Bb|6epme OfHY HaxaTtem KHOMKu OK e Back Ha koHconm

+ Hactpoiite Bpems 3aHSTIS KHOMKaMW + N — 3aTem noATBepauTe kHonkoii OK e * [inf BbIKIKOUEHNSA KOHCOMM HYKHO BEPHYTLCA Ha TNaBHYI0 CTPAHNLY.

+ MoxeTe HauHaTb CeaHC TPEHPOBKA. + 3aTem HaXMUTe 1 YepXKBaIiTE HaxaToii KHOMKY Bosspar. @

+ PerynuposKa CroxHocTi BpaleHus nenanei BLINONHAETCA C MOMOLLHO KHOMOK «+» U «-» + MMaHenb aBTOMATU4ECKM OTKMIOYAETCA NPUBAMSUTENBHO Yepes 2 minutes BesagiicTaus.
+ Korpa Bbl npekpalLiaeTe BpaLLeH1e Nefanel, Kpocc-TPeHaxep 0CTaHaBNMBAETCS, MHAMKALMS BPEMEHU MUTaeT.

OMNUCAHWUE NPOrPAMM

Mo ymonyanmio Bpemst 3aHsTiA 30 MUHYT (kpome «Quick-Starty , rae aoGaBnsieTcs Bpems). 310 BpeMs HacTpauBaeTes kHonkamm + unu -. OAuH BepTUkanbHbii 6110k = 1 ypoBEHb CONPOTUBAEHNS.

PEXWM «QUICK-START» Mporpamma «CAL»

Mpenmywiectso: Moteps Beca.
MpemnmyLecTso: beicTpoe Ucnonb3oBaHKe.

Onucarue: [1BOAHON POBHBIA Y4ACTOK C ManNOii UHTEHCUBHOCTbHO,
NoAAepX1BaTL AOCTATOHO BLICOKIA PUTM BCE BPEMS TPeHIpoBKy. CoBeT:
TpeAnoyTUTENbHO He MEHSTb NOMIOXKEHNE PyK BO BPEMS YCUNNS.

Onucanve: MpocTo csiabTe Ha TpeHaxep U kpyTuTe neganu!

GO

Mporpamma «perf»

MpenmyLLecTso: PesynbTatveHoCTs

Onucatme: VHTepBanb! BbICOKOI MHTEHCUBHOCTY NSt NOBbILLEHNS Mpenmyectso: Moaaepxative Gopmb.

BLIHOCTIMBOCTM V1 TU{ATENHOM MPOPAGOTKM MbILLL. Onucanue: 2 nuka B OAHOM LMKNe yeunus, BrtovatoLyem dasy yeunexus,

B neane HyxHO COXpaHSTb NOCTOSHHbIA PUTM B TEYEHHE BCETO CeaHea. 3aTem ocnabnenus.

HauMeHbLUKe YPOBHY CONPOTUBIIEHHS - 3TO (hadbl BOCCTAHOBIIEHHS.

MpenmyLiecTso: MoBbileHve ToHyca

Onucanme: [1BOVHON nofbem, afanTupoBatk PUTM K YPOBHIO COMPOTUBEHNS.
MoBbllLeHHoe CONpOTUBNEHNE = 6onee Huakuii put™ ana 6onee 3HaUUTENLHOTO
BOB/EYEHNSA MbILLUL,.
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OTOBPAXEHWE BO BPEMA CECCUX

CoXokeHHble Kanopuu B Kkan.

74,
(O
AR ED

K

YacTota cepaeyHblX COKpaLLEHHI B MUAHYTY .

PaccrosHue B kM (Ui Munsix).

LUkana nHTEHCMBHOCTI yeunus:

Bpewmsi, ocTaBLueecs A0 OKOHYaHWs ceaHca (M obliee Bpemst
C Ha4ana ceaHca, B Cny4ae ceaHca ¢ GbICprIM CTapTOM).

YpoBeHb CONPOTUBNEHUS! (LLKaNa MHTEHCUBHOCTM YCUAKS)

Yucno 06opoToB nesfanei B MUAHYTY (M onm).

Conpomanenwe pasaeneHo Ha 15 ypoaHeﬁ, omﬁpamaeMHx Ha 9KpaHe CONpOTUBEHNSA W PErYNNPYeMbIX KHOMKamK + 1 - KOHCOMK. BoT konu4ecTBo nuHui, npeacTaBneHHbIX And KaXaoro ypoBHA CONPOTUBNEHUA:

12 -
11 -
10 .
os I
o8 I
o7 I
LINES U
05—
04 .
03—
o2 I
o1 I

15 14

CBOAHbIE MOKA3ATENN

13

RESISTANCE

Mo OKOHYaHW ceaHca TPEHVPOBKY, BO BPEMS 3Tana BOCCTAHOBNEHWS BaLUW CBOAHbIE Pe3yNbTaTbl aBTOMATUYECKV 0TOBPaXAIOTCS Ha 3KpaHE B TEYEHUE 2 MUHYT. CPEAHIOI0 CKOPOCTb.

Bbl MOXeTe Takke NPOCMOTPETH:

* Balll CPESHMIA CEPAEYHBII PUTM (ECAIM Bbl HAZEMM NOSC -MyNbCOMETP aHAMOTOBOTO TN, HE KOAVPYEMBIA BO BPEMS CeaHca);

¢ OLEHKY KONnN4ecTBa CONOKEHHbBIX KaJ'IOpMIZ;

[N 0CTaHOBKM CBOAKY PE3ynbTaTOB /10 OKOHYaHWS CeaHca HaxaTb KHoMKy Bosspar. @

AUATHOCTUKA AHOMATUW

* NpeoponeHHasa aucTaHuus.

Kouconb
KoHconb He BkntoyaeTcs unm otobpaxaet «E2», «E3».

BuikntounTe ee u npoBepbTe NOAKNOYEHNe Ha sanneﬁ 4acTu KOHCONU W BHYTpU prﬁbl BbIHOCA pyns.

KAJTOPUU:
Mpv pacyeTe yunTLIBAKTCS CONPOTUBIEHME U TEMN (060POTHI B MUHYTY).

U3MEPEHWE YACTOTbI CEPAEYHbIX COKPALLEEHUHA:

C nosicom Ans nonyyenus curtana YCC:

+ [lpoBepbTe nonoxexne 6atapeiiku U 3aMeHUTe €e Ha HOBYIO.

+ Cnerka yBMaXHUTE Ty 4aCTb M0sica, KOTOPAs HAXOMWUTCS B KOHTAKTE C KOXeA.

. I'Ipoaepre HeI'IOCpE,ClCTBeHHb\VI KOHTAKT nosica ¢ Koxeli 1 NONoxXeHue AaTyMKa B LIeHTpe I'pyIJ,HOVI KNeTku.

Lym:

+ TpoBepsiiTe YCTOMMMBOCTL TPEHaXEpa v Ny HEOBXOAUMOCTH OTperynupyliTe ee (cM. pasaen: HACTPOVIKY).
+ PerynspHo npoBepsiiTe, kak pacnonoxeHbl 1 3aTAHYTLI PErynupoBOYHbIE ronoBky (cm. pasaen: PEFYIIMPOBKN).

+ PerynspHo npoBepsiiTe, kak 3aTaHyTbl CHOPOYHbIE 6ONTI.

MOOKNIOYEHUE BLUETOOTH:

Bbl MOXeTe MoAKMIOUMTb KOHCOMb BaLLEro TPeHaxXepa k CMapTAIOHY UK NAaHLIETY Tonbko ¢ npunoxeHem Domyos E Connected. OBpatuteck k CriewyvanbHoMy pyKoBOACTBY MO STOMY BOMPOCY.

Ecnu npobnema He paspeLuera, obpatutech B 01A€N NocnenpopaxHoro obcnyxusanus Domyos (cM. nocneaxtolo cTpanmuy: MocnenpogaxHoe obenyxvsatme).

3aiinuTe Ha cail http://www.supportdecathlon.com/ BeiGepuTe cBoIA NpoayKT 1 HaliauTe ero:

NONONHUTENBHAA UHOOPMALINA

3aiigure Ha cailt http://www.supportdecathlon.com/ BeiGepuTe cBoIt NpoayKT 1 HalauTe ero:
+ FAQ (Bonpocei/oTeeTbi)

+ PexomeHpaLuy no yxopy

+ O6yuyatoliee BUAEO MO PEMOHTY BaLLEro U3fenus

+ Hanwnuve 3anackbix YacTeit Ans BaLLero uagenus
+ dopmynap 3asiBKkY Ha 0GCyXUBaHHE.
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KOPOTKMIA OTNsiA

Kpoc-TpeHyBaHHs — Lie 4y/A0BwiA CMIOCib MOKpaLLMTY CBOK CEpLEBO-CYAVHHY Ta ANXanbHY CUCTEMM, a TaKOX NIAHATI TOHYC B YCbOMY OpraHiaMi, a came: CifHuL, KBaapuLencK, NUTKW, CuHa, rpyau, Bilencu Ta npec. GyHKLs 0bepTaHHs neanel 3binbLuye
HaBaHTaXEHHS Ha CIAHWLL Ta 3aAHI0 YaCTUHY CTeroH. Kpoc-TpeHyBaHHs ifeanbHo NiAXoauTb Ans 3MEHLUEHHs Bari Ta NokpaLyeRHs dirypu, sKLLO NoeaHaTH oro 3i 36anaHcoBaHM XapyyBaHHsM. Lieii Bupib obnapHaHmil MarHiTHOIO CUCTEMOIO HaBaHTAXEHHS,
Lo niasuLLye komcpopT i 3abesnedye NnaBHe KpyTiHHS neaanei.

ABTOHOMHICTb
Lle#t npoayKT ocHaLLieHiA iHHOBALIHOKO aBTOHOMHOI CUCTEMOK) KUBNEHHS — ENEKTPOEHEPTis reHEPYETbCS AMHAMOMETPUYHUM IHEPLYIHM NPUBOZOM. [isi #Oro BUKOPUCTAHHS He MOTPIGHE XVBNEHHS Bif ENEKTPOMEPEXI.
Tenep eHeprisi - Le Bu!

PEMYNIOBAHHA NEPEMILLEHHA

SKWO B NpoLeCi KOPUCTYBaHHS KPOC-TPEHaXep BTpayae CTilikicTb, noobepTaiTe oguH CknaBlum cucTemy Ta 3adikcyBaBlUM TpaHCMOPTYBaNbHE KOMECO, CTaHbTe
abo o6uaBa perynsTopu piBHs, MK KPOC-TpeHaxep He CTabiniayeTbes. no3azy BUpoby Ta HaTUCHITb Ha HLOTO (Ha pyuky abo NNacTuKoBy YacTuHy), o6
nepemicTUTY eninTuiHuiA Tperaxep. Mig Yac nepecyBaHHs Koneco NoBuHHo Gy
B KOHTaKTi i3 3emneto.

KOHCOIb

KoHconb mae Garato chyHKLiiA Anst po3LUMPEHHS MOXTMBOCTE MiA Yac TpeHyBaHb. Hikye BIKNaAeHO BKA3IBKY NS NErkocTi ii BUKOPUCTaHHS.

PerynioBaHHs (MIABULLEHHS Y1 3HIKEHHS) CKNAAHOCTI KpYTIHHS nefanei,

perynioBaHHst (36inbLUEHHS Y1 3VEHLLEHHS!) BaLLUX NapameTpis.

LleHTpanbHa kHoMKa BiAnoBiaae 3a Kinbka (yHKLA: YBIMKHEHHS NiACBITKM
KOHconi, MiATBEP/KEHHS BUBOPY, 3anyck ceaHCy TPeHyBaHHS.

I+

3aHsi NOBEPXHS KOHCO:

Ktonka Browse (Ornsin) npuskayaeTbest Ans HasiraLii B MeHto BUGopy
Mepemukay: Bubepite Tun TpeHaxepa (VE, Ro, VM).

nporpam.
VE: EninTu4Huii TpeHaxep
VM: BenotpeHaxep

RO: ['peBHuit TpeHaxep

@ Kronka Exit (Buxia) npusHayaetses Ans BUXoAY 3 Nporpamit B ronosHe CKMIOAHHA: cknnanns Bubopy.

MEHIO Ta BUMKHEHHS KOHCON.

3AMIP YACTOTU CEPLIEBMX CKOPOYEHb (4CC)

+ Po3paxyHok MakcumanbHoi yactotit (YCC makc.): + 3anuwuTin BkasaHuit BuLLe 6a30Buil po3paxyHoK ANs 0CiB, ki TPEHYIOTbCS + 8in 60% Ao 69% makc. YCC => nerki Bnpasu
+ [Ins xiHok: 226 - BiK. HEpErynAPHO. + Big 70% Ao 79% makc. YCC => ckupaHHs Barn
+ BipHsatin -10 Ang ocib, siki TPEHYIOTLCS perynspHo. R

+ [ins yonosikie: 220 - Bik. 8 80% Ao 89% makc. YCC => noninLeHHs BUTPMBANoCTi

+ MakcumansHa YCC, nos's3axa 3 Linnio:

* YTOYHEHHS BIJHOCHO PIBHA MiATOTOBKNA: + >90% makc. YCC => noniniueHHs nokasHukis

+ [logatv +10 Ans noyatkisLyB i HeNigroToBneHux ocib. + (hasa sigHosnenHs makc. YCC
HEART RATE MONITORING (MOHITOPUHI NYNbCY) (I3 PEMEHEM ANA ®IKCYBAHHA NYNbCY )
[Ing foBIAKK: KOHCONb OCHALLEHa NpUAMayem ANS aHanoroBoro kapaio-pemeHs (PeMiHb He BXOAUTb y komnnekT noctaskm). LLlo6 otpumarty Ginblu fetanbHy iHcopmaLiio, 3BepHiTbCs B Hailbnukynit MarasnH Decathlon.

BUBIP KM/MUNI TA HANALUTYBAHHA 3BYKY

1. Hatucitb i yTpumyiite LenTpanbHy kHonky OK He MeHiue 3 cekyHa

2.1. [insi nepemM1KaHHs Mix KinoMeTpami Ta Munsivu; BUGEPITb OAVHHULIO BUMIPIOBAHHS, HaTUCHITL OK. BUGEpITb OAVHILID BIMIPIOBAHHS 3a ONOMOTOI0 KHOMOK - Ta +.
2.2. [Ins HanawuTyBaHHs 3BYKy: BUGEpITb 3BYKOBMI CurHan, HatucHiTe OK. Bubepitb napameTp yBivK. abo BUMK. 3a JOMOMOTOI0 KHOMKY - Ta +.
3. NintBepapTe, HATUCHYBLUN LieHTPanbHY KHOMKy OK — KOHCONb aBTOMATU4HO YBIMKHETHCS Ha MOYATKOBOMY eKpaHi.

NPOrPAMU

+ LL|o6 BiAHOBMTY CeaHc, NOYHITBL KpYTUTY Neaari.
+ L6 nomgomso MPUNUHUTY TPEHYBAHHS], MPUMMHITL KPYTUTI NEAaNI; KONM KPOC-TPEHAKEP 3yMUHUTLCS, HATUCHITL KHOMKY

* Ha ronoBHomy expaHi BUGEPITL MEHIO NPOTpaM, HATUCHYBLLY KHOMKY Mporpami @

+ [lepemukaiiTecst Mk nporpamamy, HaTuckaiouy KHomku + abo -, BUGEpITb NOTPIGHY, HaTUCHYBLUM KHOMKy OK e

«Hasagy.
+ Bipperynioiite TpuBanicTb 3aHATTS 3a AONOMOrOH KHOMOK + abo - Ta niaTBepAbTe CBiit BUBIp HaTUCKaHHAM kHomku OK @ + LL|o6 BUMKHYTM KOHCOMb, HEOBXIAHO BYTM Ha roNIOBHOMY eKpaHi.
* MoxHa po3nouMHaTy TpeHyBarHs. + [loTim HaTUCHITb | yTpumyiiTe kHonky Retour (Hasag). @
+ Binperyniosatu cknaaHicTb KpyTiHHA Nefanei MoXHa 3a oMoMOroio KHOMOK + Ta - + KOHCOMb BUMUKAETBCS ABTOMATUYHO Micnst 2 minutes NpOCTok.
+ Konu BM nepecTaHeTe KpyTUTY Neaani, Kpocc-TpeHaxep 3yMHUTLCS, a vac Byae brumaru.
OMnunC NPOrPAM
3a 3amMoBYyBaHHAM 3aHATTS TpuBae 30 XBUNWH (3a BUHSTKOM pexumy «Quick-Start», sike Tpusae aoBLUE). Lieit yac MOXHa HAacTpOiTH 3a 4ONOMOrOI0 KHOMOK + Ta -. OfHa BepTUKanbHa pucka = 1 piBeHb HaBaHTaXeHHS.
PEXXWM QUICK-START Mporpama «CAL»

Mepesara: CkupaHHs Barv .

Mepeeara: Lsuake BakopuCTaHHS. Onwuc: MoggiltHe NNaTo, H13bka IHTEHCUBHICTb, NIATPUMAHHS A0BONI

LUBMAKOTO PUTMY Mif Yac TpeHyBaHHs. Mopaga: i Yac HaBaHTaXeHHs
BaxaHo TpUMaTH Pk HEMOPYLLIHO.

Onuc: IMpocTo cipaiTe Ha KpoC-TpeHaxep i nouMHaiiTe kpyTuTv neaanil

GO

Mporpama «perf» (pesynbrar)

Mepesara: Pesynstar

Onuc: MpOMiKKM BUCOKOT IHTEHCMBHOCTI AAN1S NORINLLEHHS BUTPUBANOCTI Ta Mepesara: MATPUMAHHS HOPMY .
3HAYHE HABAHTAXEHHS Ha M'Si3u.

B ineani notpi6Ho 36epiratn €AuHNiA pUTM NPOTAroM Ycboro ceawcy. MeHiue
HaBaHTaXEHHS BUKOPUCTOBYETLCS AN (a3 BiHOBMEHHS.

Onuc: 2 niku HaBaHTaXEHHs B Ol NOCMIAOBHOCTI Aiid, Sika CknafaeTses 3
a3 3pocTaHHs Ta (haau cnapanHs.

Mepesara: CTumynsList M's3iB

Onuc: noaBiHwWiA nigviom, aganTauis puTMy BignOBIAHO [0 PiBHS
HaBaHTaXeHHS. 3HaYHe HABaHTAXEHHS = YNOBINbHEHHS PUTMY NS aKTUBHILLOT
poboTn M's3iB.
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EKPAH M YAC TPEHYBAHHA

3anuwok Yacy A0 KiHUs ceaHcy (abo cymapHuii yac Big
noyaTKy CeaHcy B pasi LUBUAKOTO CTapTy).

BuTpaueHi kanopii (kkan).

A.‘
A.‘

/
-

-’ s’
K

]
C

YacToTa cepLieBHX CKOPOYEHD B YAapax Ha XBUMMHY. PiBHi HaBaHTaXeHHs! (LLKkana iHTEHCUBHOCTI 3ycunb)

Bigcratb, kv (abo muni). KinbkicTb 06epTiB neganei Ha XBunuHy.

Likana iHTEHCMBHOCTI HaBAHTAXEHHS ©
Ha ekpaHi HaBaHTaxeHHs BifobpaxaeTbcst 15 BUAIB HaBaHTaxXeHHs; BAGPaTH NOTPIGHMIA MOXHa 3a ONOMOr0I0 KHOMOK «+ i «-». KinbKicTb niHilt, npeacTaBneHnx ANsi KOXHOTO PIBHS HaBaHTAXEHHS!:

12 -
11 -
10 .
os I
o8 I

LINES O ==

14 13 12 11 10 9
RESISTANCE
3BE[EHA IHOOPMALIIA NPO NPOOYKTUBHICTb

3BejeHa iHhopMmaLlisi NPo NPOAYKTUBHICTbL AaBTOMATUYHO BiAOBPaXaETLCA HANPUKIHL 3aHSTTA Nif} Yac ABOXBUAMHHOIO Nepiofy BIAHOBNEHHS. CEPEAHIO WBIAKICTb;

By moxeTe nepernsHyTh:

* CEpE/AHI0 4acTOTY CEpLEBIUX CKOPOUEHb (SIKLLO MiA YaC CeaHcy Ha Bac ByB HEKOROBaHHI aHaNoroBwii AaTuyK CEpLEBOro * NpUGIM3HMI PO3PaxyHOK CrianeHux Kasnopi;
puTMY); * BiACTaHb, siky BU NOfoNany.

LLlo6 nepepBaTin AEMOHCTpALit NOKa3HWKiB, HATUCHITL kHOMKy Retour (Hasap). @
LIATHOCTUKA HECMPABHOCTEN

Kouconb

KoHconb He BMuKkaeTbCs abo Bigobpaxae «E2», «E3».

CnoyaTky BiAKmIOUiTb, @ MOTIM NepeBipTe MIAKNIOYEHHs Ha 3aAHLOMY BOLi KOHCONI, a TakoX 3aaHiit YacTuHi koHconi it BcepeauHi TpyGKu-Tpumai.
KANOPIi:

Po3paxyHok BpaxoBye piBeHb onopy i Temn (06epTia Ha XBANMHY).

BUMIPIOBAHHSA NYNbCY:

13 pemeHem Ans cikcyBaHHs NynbCy:

+ [lepesipTe poaTallyBaHHs eneMeHTa X1BNeHHs abo 3aMiHiTb Horo Ha HoBHIA.

+ TpOXv 3MOYiTb Ty YaCTUHY PEMEHS, ika KOHTAKTYE 3 BALLOIO LUKIPOI0.

+ PeMiHb NoBMHEH poamilLyBaTics 6e3nocepeHbOo Ha LUK, @ 4aTUMK — MO LIEHTPY rpy/AHOT KNITUHK.

LyM:

+ [lepesipTe CTiliKicTb KPOC-TpeHaxepa Ta 3a NoTpedu BigperyntiiTe iforo (ave. naparpad: HAMALTYBAHHSA).

+ PerynspHo nepesipsiiTe, Yu NpaBUibHO PO3MILLEHI | 3aTATHYTI pyyku perynioBaHHs (avs poaain: HATTALUTYBAHHS).
+ PerynsipHo nepegipsiite, v 3aTsrHyTi GonTi.

MIAKNKOYEHHA BLUETOOTH:

B MOXeTe NifKmiounTh KOHCONb A0 MPUCTPOKO 32 AOMOMOroto cMapTdoHa abo nnawiueTa Tinbku 3 DOMYOS E Connected. O3HaiioMuTiCs 3 LM MPOLIECOM [IOKTAAHILLE MOXHA Y BiANOBIAHOMY KEPIBHULITBI.
FKLLO Lie He A0MOMOrTIO, PaANMO 3BEPHYTUCS B CRIyXBY MIATPUMKY KnieHTiB Domyos (AWB. OCTaHHIO CTOPIHKY: NiCNS-NPOAaXHE 06CNYroByBaHHs).

3aifpiTb Ha caifT http://www.supportdecathlon.com/, BiGepiTb CBili IpoayKT i 3HaMAITH ioro:

[IOOATKOBA IHOGOPMALIIA

3aiigitb Ha caiAT http://www.supportdecathlon.com/, BiGepiTb CBilt NpoayKT i 3HaMAITH ioro:

+ Bianosiai Ha nolwmpeHi 3anuTaxHs + 3anacHi YacTiHM Ans NpoayKTy
* |HcTpykuii 3 gornsagy + ®opma 3asiBkM Ha AONOMOTY.

+ HaByanbHi Biaeo 3 PeMOHTY NpoayKTy
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GIOI THIEU

May tap toan than Ia Iwa chon tuyét vai gidp vira ting cudng kha néng tim mach va hd h&p vira lam sén chéc co thé ban: méng, co tir dau, bap chan, lung, nguc, bap tay va cd bung. Chic nang dap gidp ban tang cudng tac dong vao nhém co méng va co dui
sau. May tap toan than 12 Iy tudng dé giam can va duy tri voc dang khi két hop véi ché do &n ung can bang. San pham nay duc trang bi mot méy phat tif tinh dé dam bao dap mot cach tron tru vi sy thoi mai hon.

T DONG NAP NANG LUONG
San ph&m nay dugc trang bi mét hé thang tu cap dién cai tién, dugc tao ra bdi mot banh xe dong Iuc hoc. Kndng can dién dé st dung san pham
T bay gio, nang lugng la ban!

LAP AT DICH CHUYEN

Trong truding hap may tap b3 trg chéo khdng 6n dinh trong qua trinh st dung, hay van mot Sau khi gép hé thdng va khoa banh xe van chuyén, hay d phia sau clia sén pham
hodc ca hai bd digu chinh c&p dd cho dén khi méy tap bd trg chéo 6n dinh. N va ddy nd bang tay cam hodc phan nhua dé di chuyén may tap hinh elip cia ban.
Gilr cho banh xe tip xtc véi mat dat trong qué trinh chuyén dong.

BANG DIEU KHIEN

Bang diéu khién c nhidu chiic nang dé ban luyén tap nhigu hon. Ban nén xem toan b cac hudng dan dudi day dé st dung méy dé dang hon.

Diéu chinh (tang hoac giam) do kho dap, digu chinh (tang hoac giam) cai dat

Nt trung tam dé bat bang diéu khién, xac nhan cac lyia chon clia ban,
clia ban.

bt dau mot phién tap

I+

Mat sau clia bang diéu khién:

Cong téc lya chon: Chon loai thiét bi cda ban (VE, Ro, VM).
VE: Huén luyén vién hinh elip

VM: Xe dap tap thé duc

RO: Nguoi chéo thuyén

RESET: Dét lai lya chon.

@ Nt Browse chia thuic don Iua chon chuong trinh.

NGt Exit ( Thoat) chuong trinh, quay trd vé thuc don chinh, tat bang digu
khién dung cu.

DO NHIP TIM

+ Do nhip tim t6i da (FC max): + Duia trén tinh toan c ban bén trén cho nhiing ngudi tap luyén binh thudng. + T 70% dén 79% cta FC MAX => gidm can

+ Cho phy ni: 226 - tudi « Gidm - 10 cho nhitng ngudi tap luyén thudng xuyén. « Tu 80% dén 89% clia FC MAX => cai thién stic bén
« Cho dan éng: 220 - tudi + HR t6i da c gén muc dich: + >90% FC MAX => cai thién hiéu suét

+ Diéu chinh tuy theo mic do bai tap: + Giai doan phuc h6i FCMAX

« Tang +10 cho ngudi mdi bat dau, nhiing ngudi khong chuyén. « TU 60% dén 69% ctia FC MAX => thu gian nhe nhang

GIAM SAT NHIP TIM (VO DAY DAI DE THU NHIP TIM )

D& biét thdng tin, ban digu khién dugc trang bi mot méy thu dai tim tuong ty' (day dai khong dugc cung cép khi mua). D& biét thém thong tin, xin vui long lién hé véi clta hang Decathlon clia ban.
LWA CHON KM/DAM VA CAI DAT AM THANH

1. Nhén va gilt nt trung tam OK hon 3 gidy

2.1. DG véi lya chon km/dam: chon don vi, nhdn OK. Chon don vi béng cac nit - +.

2.2. DG véi cai dét am thanh: chon va nhan OK. Chon bat/tat béng cc nit - +.

3. Xac nhan bang cach nhan niit trung tam BAT, bang diéu khién sé tu dong hién thi man hinh bat dau.
CHUONG TRINH

« Trén man hinh chinh, chon menu cac chuong trinh bang cach nhan nit chuong trinh @ + D& 1i€p tuc phién tap clia ban, quay tré lai ban dap.

+ Cudn qua céc chuong trinh béng cach nhan c4c nit + hodc - va chon bang cach nhan nit OK e ’ Be, d:mg phlerj @ tr:rdc i ket thuic, hay ngi dep ki mey t4p b5 trg chéo g, e nit Quay @
+ Dé tat bang diéu khién, ban phai ¢ trén man hinh chinh.
+ D3t thdi gian tp bang cac nut + hodc - va xéc nhan bang cach nhan nit OK @

g e . Saudé,nhé’nvégifﬁnthuay\ai.@
+ Ban co thé bat dau phan luyén tap.

o L aa L s . . . « Man hinh digu khién tu dong bat Ién sau khoang 2 minutesnguing kich hoat.
+ D& diéu chinh d6 kho khi dap xe, nhan cac nit + hodc -

+ Khiban nguing dap, méy tap b trg chéo sé ding lai va thoi gian s& nhap nhay.

MO TA CHUONG TRINH
Theo méc dinh, thoi gian tap 1a 30 phit (ngoai trir «Bat dau nhanhy trong d6 thi gian dudc tang Ién). Thoi gian nay duoc digu chinh bang cach nhan phim + hoac -. Mat gach doc = 1 mic stic bén
CHE DO «KHO'I DONG NHANH» Chwong trinh «CAL»

Lai ich: Giam can).

Mb ta: Gap dbi téc o & cudng do thép, duy tri téc do kha nhanh trong budi
tap luyén. Loi khuyén : G tay c6 dinh nhét trong khi tap thé duc.

Lai ich: S dung nhanh.
Ma ta: Chi can ngbi trén may tap bé trg chéo va dap xe!

[l n]
Uy

Chwong trinh «hoan hao» Chwong trinh «FIT «

Loi ich: Hiéu suét

M ta: Nhitng quéng cudng dd cao gilip cai thién stic chiu dung va lugng tai Loi ich: Stic khoe .

clia co. MG t&: 2 dinh n luc bao gom mdt chui nd Iuc bao gom giai doan tién
Ly tuding nhat, gidr tc do trong sudt phién tap. Stic chiu dung thép Ia giai doan trién va suy thodi.
phuc hdi.

Loi ich: Lam san chéc

Mo ta: tang gép dai, tuan thi nhip diéu theo mdc o chiu dung. Stic chiu duing
cao = téc do thap han cho su' tham gia nhiu hon cta co bap.
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MAN HINH TRONG SUOT BAI TAP

Thai gian con lai trudc khi két thuc phién tap (hoac thoi gian

Lugng calo dt chay tinh theo don vi Kcal.

tich Iy ké tur khi bat d&u phién tap, trong truding hop bat dau
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Nhip tim/pht.

Khoang cach km (hodc Dam).
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Cac mic do (thang cudng dé clia nd luc).
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S6 vong dap méi phit (hogc vong / phit).
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Stic bén duoc chia thanh 15 cp do hién thi trén man hinh + va - va diéu chinh béng phim + va - trén bang diéu khién. Dudi déy Ia s& dong duoc biéu thi cho tling cap do stic bén:

12 -
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10 .
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15 14 13 12

TOM TAT THUC HIEN

0 9
RESISTANCE

Tém tat viéc thuc hién cla ban dugc ty dong hién thi vao cudi phan luyén tap trong suét giai doan khéi phuc hai pht. Ban cling c6 thé xem:

nhip tim trung binh clia ban (néu ban da deo may do nhip tim tudng ty chua dugc gidi ma trong phién tap).
+ Lugng calo da dét chay udc tinh.
+ Van tdc trung binh.

D& dig tém tét hiéu suéit clia ban trudc khi két thic, nh&n nat Quay lai. @
CHAN DOAN CAC BAT THUONG

+ khoang cach di dugc.

Bang diéu khién

Mén hinh diu khin khéng bét hodc hign thi «E2», «E3».

Vuilong rdt phich c&m va kiém tra cac két ndi ban d4 thuc hién & mét sau cia ban diu khién va bén trong ng.
CALO:

Viéc tinh toan co tinh dén miic dién trd va nhip (RPM).

DONHIPTIM :

v6i day dai dé thu nhip tim:

+ Kiém tra vi tri cta pin hoac thay thé pin méi.

« Lam &m day dai mot chut trén phén tiép xtc véi da clia ban.

+ Dam bao dat déy dai truc tiép 1én da véi bd phat & gira nguc.

TIENG ON :

« Kiém tra sy 8n dinh cla méy tap bé trg chéo va digu chinh né néu can (xem phan: CAl DAT).

+ Kiém tra thudng xuyén xem cac niit didu chinh dugc dét ding vi tri va van vao ding cach chua (xem doan: CAI DAT).

+ Kiém tra thudng xuyén xem céc 6c vit van cd chat khong.

KET NOI BLUETOOTH :

Ban chi ¢6 thé két ndi bang digu khién thiét bi clia minh vei dién thoai thong minh hodc may tinh béng véi Ging dung Domyos E Connected. Vui long tham khdo huidng dAn dugc cung cép cho muc nay.

Néu vén dé van con, vui long lién hé vai dich vu khéch hang clia Domyos (xem trang cudi: Dich vu sau ban hang).
K&t nGi vdi http://www.supportdecathlon.com/ chon san ph&m cla ban va tim:

DE BIET THEM THONG TIN

K&t nGi vdi http://www.supportdecathlon.com/ chon san ph&m cla ban va tim:
+ FAQ (cau hoitra 1di)

+ Khuyén céo bao dung

+ Video hudng dén stra chira thiét bi.

+ Phu tling c6 san cho thiét bi cla ban.
+ Mau yéu cau hé tro.
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GAMBARAN UMUM

Sepeda elliptikal merupakan kegiatan yang sangat baik untuk meningkatkan kemampuan kardiovaskular dan pernapasan seraya mengencangkan seluruh tubuh Anda: glutes, paha depan, betis, punggung, dada, bisep, dan perut. Dengan gerakan mengayuh,
Anda dapat meningkatkan pelatihan pada otot pantat dan otot belakang paha. Sepeda elliptikal ideal untuk menurunkan berat badan dan melangsingkan tubuh, ketika disertai dengan pola makan yang seimbang. Produk ini dilengkapi dengan sistem transmisi
magnetis demi pengayuhan yang sangat nyaman, tanpa tersendat-sendat.

SWASUPLAI
Produk ini dilengkapi dengan sistem swasuplai listrik yang inovatif, yang dihasilkan oleh roda gaya dinamometri. Maka tidak perlu disambungkan dengan listrik untuk menggunakannya.

Andalah yang menjadi sumber energi!

PENGATURAN PEMINDAHAN

Apabila sepeda eliptikal tidak stabil saat digunakan, putarlah salah satu atau kedua pen-
gatur level hingga sepeda eliptikal menjadi stabil.

Setelah melipat sistem dan mengunci roda pemindah, posisikan diri Anda di be-
lakang produk dan dorong sepeda eliptikal dengan menggunakan pegangan atau
bagian plastik. Pastikan roda selalu menyentuh lantai saat bergerak.

MONITOR

Monitor menawarkan berbagai fitur untuk memperluas kegiatan Anda. Tercantum di bawah ini semua indikasi untuk menggunakannya dengan mudah.

+ Mengatur (meningkatkan atau mengurangi) kesukaran pengayuhan, mengatur

Tombol utama untuk menyalakan monitor, konfirmasi pilihan, memulai
(meningkatkan atau mengurangi) setting Anda.

sesi latihan.
[ ]

Bagian belakang monitor:

Sakelar pemilih: Pilih jenis mesin Anda (VE, Ro, VM).
VE: Elips

VM: Sepeda latihan

RO: Mesin Dayung

RESET: Mengatur ulang pilihan.

@ Navigasi dalam menu pilihan program.

@ Meninggalkan program, kembali ke menu utama, mematikan monitor.

EVALUASI DETAK JANTUNG

+ Hitungan detak jantung maksimal (DJ maks):
+ Untuk wanita: 226 - umur.

Tetap gunakanlah penghitungan dasar di atas ini untuk pengguna yang tidak rutin. + antara 70% sampai dengan 79% DJ MAKS => penurunan berat badan

Kurangi -10 untuk pengguna rutin. + antara 80% sampai dengan 89% DJ MAKS => peningkatan daya tahan
DJ maks, sesuai dengan target: + >90 % DJ MAKS => peningkatan prestasi

« Untuk pria: 220 - umur.
+ Pengaturan sesuai dengan level latihan: fase pemulihan DJMAKS

+ Tambahkan +10 untuk pemula, orang yang tidak terlatih. antara 60% sampai dengan 69% DJ MAKS => memulai kembali secara bertahap
PEMANTAUAN DETAK JANTUNG (DENGAN SABUK UNTUK MENGUKUR DETAK JANTUNG )

Sebagai informasi, monitor dilengkapi dengan penerima sabuk detak jantung analog (sabuk tidak disediakan). Untuk informasi lebih lanjut, mohon hubungi toko Decathlon.
PEMILIHAN KM/MIL DAN PENGATURAN SUARA

1. Tekan dan tahan tombol utama OK lebih dari 3 detik

2.1. Untuk pemilihan km/mil: pilih satuan, tekan OK. Pilih satuan dengan tombol - +.

2.2. Untuk pengaturan suara: pilih snd, tekan OK. Pilih on/off dengan tombol - +.

3. Lakukanlah konfirmasi dengan menekan tombol utama OK, monitor akan menampilkan secara otomatis layar start.
PROGRAM

+ Untuk memulai kembali sesi Anda, mulailah lagi mengayuh.
+ Untuk menghentikan sesi sebelum masa akhirnya, berhentilah mengayuh; ketika sepeda eliptikal berhenti, tekan tombol

+ Di halaman utama, pilih menu program dengan menekan tombol program @

+ Tampilkan secara bergantian program dengan menekan tombol + atau - dan kemudian pilihlah dengan menekan tombol OK
Kembali.

+ Untuk mematikan monitor, Anda harus berada pada halaman utama.
+ Aturlah waktu latihan dengan menggunakan tombol + atau - dan kemudian lakukan validasi dengan menekan tombol OK e

- + Kemudian, tekan agak lama tombol Kemba\i.@
+ Anda dapat memulai sesi latihan Anda.

) + Monitor mati secara otomatis setelah sekitar 2 minutes tanpa aktivitas.
+ Untuk mengatur berat/ringannya mengayuh, tekanlah tombol + atau -

+ Ketika Anda berhenti mengayuh, sepeda eliptikal berhenti dan waktu berkedip.
DESKRIPSI ANEKA PROGRAM

Secara default, waktu latihan adalah 30 menit (kecuali «Quick Start», waktu akan meningkat secara bertahap). Waktu tersebut dapat diatur dengan menekan tombol + atau -. Satu kotak vertikal = 1 level daya lawan.

MODUS «QUICK-START» Program «CAL»

Keuntungan: Menurunkan berat badan.
Keuntungan: Pemakaian cepat.

Keterangan: Duduklah di atas sepeda eliptikal dan mengayuhlah!

Keterangan: Dua dataran dengan intensitas rendah, pertahankanlah irama
yang cukup cepat selama sesi latihan. Saran: Sebaiknya tangan tidak
berpindah posisi selama latihan.

[l n]
Uy

Program «perf» Program «FIT «

Keuntungan: Prestasi

Keterangan: Interval dengan intensitas tinggi untuk meningkatkan daya tahan
dan kinerja otot yang besar.

Secara ideal, kecepatan yang sama harus dipertahankan selama sesi latihan.
Daya lawan yang lebih rendah merupakan fase pemulihan.

Keuntungan: kebugaran .

Keterangan: 2 titik puncak aktivitas fisik termasuk dalam sesi aktivitas fisik,
yang terdiri dari fase meningkat lalu mereda.

Keuntungan: Memperkuat otot

Keterangan: dua tanjakan, sesuaikan kecepatan dengan tingkat daya lawan.
Daya lawan tinggi = irama lebih rendah agar otot lebih banyak bekerja.
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LAYAR SELAMA SESI

Kalori terbakar dalam Kcal.
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Jarak dalam km (atau Mi).

o
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Skala intensitas:

Waktu yang tersisa sebelum selesai latihan (atau waktu yang
sudah dilewati sejak latihan dimulai, dalam keadaan latihan
dengan start cepat).

Tingkat daya lawan (skala intensitas latihan).

Jumlah putaran pedal per menit (atau rpm).

Daya lawan dibagi menjadi 15 level yang ditampilkan pada + dan - layar daya lawan, dan dapat disesuaikan dengan tombol + dan - pada monitor. Berikut adalah jumlah garis yang ditampilkan untuk setiap tingkat daya lawan:
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15 14 13 12 11 10 9

LINES

RESISTANCE
RINGKASAN HASIL LATIHAN

Ringkasan hasil latihan Anda tampil secara otomatis pada akhir sesi latihan, saat masa pemulihan yang berlangsung selama 2 menit. Anda dapat melihat:
detak jantung rata-rata (apabila Anda mengenakan sabuk pengukur detak jantung tipe analog tanpa kode saat sesi latihan Anda).
+ perkiraan jumlah kalori yang terbakar. « jarak yang ditempuh.

+ kecepatan rata-rata.

Untuk menghentikan ringkasan hasil latihan Anda sebelum selesai, tekan tombol kembali. @
DIAGNOSIS MASALAH

Monitor
Monitor tidak hidup atau menampilkan «E2», «E3».
Mohon lepaskan kabel dan periksa sambungan yang ada di belakang monitor dan di dalam tabung penyangga.

KALORI:
Penghitungan memperhitungkan tingkat daya lawan dan irama (RPM).

PENGUKURAN DETAK JANTUNG:

Dengan sabuk untuk mengukur detak jantung:

+ Periksa pemosisian baterai ataupun ganti dengan baterai baru.

+ Lembapkan sedikit sabuk pada bagian yang bersentuhan dengan kulit.

+ Pastikan sabuk diposisikan langsung pada kulit dengan pemancar di bagian tengah dada.

BUNYI:

+ Periksalah stabilitas sepeda eliptikal dan sesuaikan apabila perlu (lihat paragraf: PENGATURAN).

+ Periksalah secara rutin bahwa tombol pengaturan diposisikan dengan baik dan dikencangkan dengan baik (lihat paragraf: PENGATURAN).
+ Periksalah secara rutin bahwa sekrup perakitan dikencangkan dengan baik .

KONEKSI BLUETOOTH:

Monitor perangkat Anda dapat dihubungkan dengan smartphone ataupun tablet hanya dengan menggunakan Domyos E Connected. Lihatlah petunjuk yang ditujukan untuk maksud tersebut.

Apabila masalah ini tetap berlangsung, mohon hubungi layanan purnajual Domyos (lihat halaman terakhir: layanan purnajual).
Masuk ke http://www.supportdecathlon.com/ pilih produk Anda dan temukan:
INFORMASI LEBIH LANJUT

Masuk ke http://www.supportdecathlon.com/ pilih produk Anda dan temukan:
+ FAQ (tanya / jawab)
+ Saran pemeliharaan

+ Suku cadang yang tersedia untuk produk Anda
+ Formulir permintaan bantuan.
« Video tutorial untuk memperbaiki produk Anda
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AFTER-SALES SERVICE

SERVICE APRES-VENTE

t-vendita - Dienst na verkoop - Serwgo pos -venda - Serwis posprzedazny - VEVOSZOLGALAT - Serviciul post-vanzare - Popredajné sluzby - Poprodejni servis - Kundservice - Postprodajne

Servicio p ta - Kundendienst - A

usluge - Poprodajnestontve Sati SonrasnSerws Techninis aptarnavil -P

- p o p o6cnyrosysatHs - Dich vy sau ban hang - Layanan purnajual - &/5 k%5
UK FRANCE ESPANA

Do you need assistance?

Find us at www.supportdecathlon.
com, or if you don’t have an internet
connection, call our Customer Loyalty
Team at 0207 064 3000.

NEDERLAND

Hulp nodig?

U vindt de dienst na verkoop terug op
de website www.supportdecathlon.
com (kosten internetverbinding) of
contacteer de klantendienst op 088 33
22 888 (lokaal tarief).

Besoin d'assistance ?

Retrouvez-nous sur le site internet
www.supportdecathlon.com (colt d'une
connexion internet).

PORTUGAL

Necessita de assiténcia?

Encontre-nos no site www.
supportdecathlon.com

ou nos contacte através do nosso Centro
de apoio técnico tendo em méaos uma
prova de compra (cartdo Decathlon ou
factura de caixa) pelo nimero 800 919
970* Servigo pds venda gratuito para

os produtos Domyos, ver condicdes de
garantia. *Chamada gratuita.

¢ Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio web
www.supportdecathlon.com (coste de
conexion a internet) o contacte con su
tienda habitual y/o el centro de atencion
al cliente, con el ticket de compra, a
914843981 para ayudarle a abrir un
dosier spv (servicio de post venta,
llamada gratuita desde un telefono fijo
desde Espafia).

DEUTSCHLAND

Sie finden uns auf der Internetseite:
www.supportdecathlon.com oder Sie
rufen

unser Customer - Relationship -
Center an unter: 0049-7153-5759900
Halten Sie bitte lhre Rechnung bereit.

ITALIA

Hai bisogno di assistenza?

Ci puoi contattare dal sito www.
supportdecathlon.com per aprire un
dossier

di assistenza post vendita. Se non hai
una connessione ad internet, contatta il
Centro Relazione Clienti, munito dello
scontrino al numero 0395979702

(al costo di una telefonata urbana) per
farti aiutare ad aprire una segnalazione.

BELGIE

Hulp nodig?

U vindt de dienst na verkoop terug op
de website www.supportdecathlon.com
(kosten internetverbinding) of contacteer
de klantendienst op 02 208 26 60 (lokaal
tarief).

servis - Pecpardosanas serviss - Milligijargne teenindus - EEUTrnpc'rnunmAa'rwv Crepnpopax6ero obenyxsane - CatyaaH KeiiHri KbiameT kepceTy
-T 78— —ER - B1BIRF - vinsudenisang - fZE| MHIA - IdhAYIMUINUA -

) s e dard

BELGIQUE
Besoin d'assistance?

Retrouvez le service aprés vente sur
le site internet www.supportdecathlon.
com (colt d'une connexion internet) ou
contactez le centre de relation clientéle
au 02 208 26 60 (tarif local).

E

HREZHHD ?

FIEENMRE
http://supportdecathlon.com
FRARNNEEERERBIE 4000-
109-109, BERR: RITBEF,
FRIEHWNEIL,

EN - OTHER COUNTRIES
Need help?
Find us on our website

www.supportdecathlon.com (cost of
an internet connection) or go to the
front desk of one of the stores where
you bought the product, with proof of
purchase.

NL - ANDERE LANDEN

Hulp nodig?

Raadpleeg de  website  www.
supportdecathlon.com (kosten
internetverbinding) of contacteer het
onthaal van de winkel waar u het
product heeft gekocht.

SK - OSTATNE KRAJINY
Potrebujete asistenciu?

Néjdite si nas na internetovych
strankach www.supportdecathlon.
com (cena internetového pripojenia),
alebo sa obrétte na oddelenie styku
so zakaznikom v obchode, kde ste
svoj vyrobok zakupili a popritom
nezabudnite predloZit' doklad o kipe.

SL - DRUGE DRZAVE
DRUGE DRZAVE
Potrebujete pomo¢?

Obis¢ite naso spletno stran  www.
supportdecathlon.com ali trgovino, v
kateri ste izdelek kupili, pri ¢emer je
potrebno dokazilo o nakupu.

ID - NEGARA LAIN
Perlu bantuan?

Kunjungilah situs internet kami www.
supportdecathlon.com (biaya koneksi
internet) atau datanglah ke toko merek
di mana Anda membeli produk Anda,
dengan membawa bukti pembelian.

KO - 7[E} 27}

ol LestyUmt?

FAol HALO|Ewww.
supportdecathlon.com2 &8t ALt
QB o BI8), 70 BEME
R|Fatn MES Fofst gl Z2E

oA Y25t A2,

FR - AUTRES PAYS
Besoin d'assistance?

Retrouvez-nous sur le site internet
www.supportdecathlon.com (colt d'une
connexion internet) ou présentez-vous a
l'accueil d'un magasin de I'enseigne ou
vous avez acheté votre produit, muni d'un
justificatif d'achat.

PT - OUTROS PAISES
Precisa de assisténcia?

Contacte nos através do site da Internet
www.supportdecathlon.com (custo
de uma ligagdo a Internet) ou dirija-
se a recepgao da loja da marca onde
adquiriu o seu produto, com o respectivo
comprovativo de compra.

CS - OSTATNI ZEME
Potfebujete pomoc?

Kontaktujte nés na nasich internetovych
strankach ~ www.supportdecathlon.com
(cena za internetové pfipojeni) nebo
piijdte na recepci jedné z prodejen
znacky, kde jste koupili va$ vyrobek, a
predlozte doklad o nakupu.

EL - AMEZ XQPEZ
Xpeiageare Boribeia;

Emiokegreite Tov  SIKTUGKO pag  TOTIO,
om  diebuvan  www.supportdecathlon.
com (Ye To KOOTOG piog oUVdEONG OTO
diadikTuo) i ameuBuvBeite ot uTodoxrn
oloudnToTe KaraaTiparog Mg aAugidag
amo T oToia ayopdaare To TPOioV aag,
padi pe T amodeign ayopdg.

ZH - HftER

EEHY?

%M http://supportdecathlon.com 5%
SR (BELARA ) IBTUIRE
ZEMEF RN EEESEALEA,

KM - (S tuijiid ig)a

feghinudbisitiang i www.
supgortdecathlon com umnwh
(aigismimufistinng) uf Uniﬂﬁ]SLmﬁHUiium
Hﬁmssmﬁmﬁﬁmmuwshnmmmsmwm

ES - OTROS PAISES
¢ Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio web
www.supportdecathlon.com (coste de
conexion de internet) o preséntese con el
justificante de compra en la recepcion
de la tienda de la marca donde haya
comprado el producto.

PL - INNE KRAJE
Potrzebujesz pomocy?

Znajdz nas na stronie internetowej www.
supportdecathlon.com  (koszt jednego
potaczenia internetowego) lub wraz
z dowodem zakupu zgto$ siedo punktu
obstugi sklepu firmowego lub tam, gdzie
dokonates zakupu produktu.

SV - ANDRA LANDER
Behdver du hjélp?

Hitta oss pa hemsidan  www.

supportdecathlon.com (kostnad
for  internet-anslutning tillkommer)
eller ga till kundtjénsten

i butiken dér du kdpte produkten, med ditt
inkGpsbevis.

TR - DIGER ULKELER
Yardima mi ihtiyaciniz var?

www.supportdecathlon.com internet
sitesinden bize ulasabilirsiniz (bir internet
badlanti (creti karsiliginda) veya bir
satin alma kantti ile birlikte, Urindi satin
aldiginiz magazanin danisma béliimtine
basvurabilirsiniz.

JA-Z0OHOE

AVTHBETTH?

# 4 hwww.supportdecathlon.com%
BLEETW(( Y 8—%Y NEER), &
ULKRERBAZIHTIENECHS
0L, BEVEFVEEVERRECS
BLSEZL,

s»1de - AR

Soaclus J| plixs J@

SN ledse e e Jaslwww.
supportdecathlon.com(Jlasl aalSs

dio il SVl J2all I a2gs gi(ca sl
ool @Sl dole o 13 silly iall
chuidl oli] pass e

DE - ANDERE LANDER
Brauchen Sie Hilfe?

Besuchen Sie unsere Internet-Site
www.supportdecathlon.com (Kosten
des Internetanschlusses) oder wenden
Sie sich an die Empfangsstelle des
Geschafts der Marke, in welchem Sie |hr
Produkt gekauft haben. Legen Sie bitte
lhren Kaufnachweis vor.

HU - MAS ORSZAGOK

Segitségre van szliksége?

Keressen minket honlapunkon a www.
suppertdecathlon.com oldalon, telefonon
a Decathlon ligyfélszolgalatahoz, vagy

személyesen barmely aruhazunkban, a
vésarlast igazold bizonylattal.

BG - IPYTU ALPXABU
Vimare Hyxqa ot nomo?

Mongs, noceteTe Hawws caiiT: www.
supportdecathlon.com  (yeHata  Ha
VHTEPHET Bpb3ka) WM OTuaeTe B
otaen «O6cnyxBaHe Ha KNMEHTU» Ha
MarasuHa, KbAeTo CTe Kynunu npogyKTa,
kato Hocute CbC CeBe  CUOOKYMEHT,
[AoKa3BallHanpaBeHaTa nokynka.

RU - IPYTUE CTPAHbI

HyxHa noanepxka?

OBpaTuTech k Ham Yepes Halll MHTEpHET-
cant www.supportdecathlon.com
(CTOMMOCTb MOAKMKYEHUS K UHTEPHETY)
1nn nogoiignTe B 0TAEN 06ChyXIUBaHNS
KIMEHTOB B MarasiHe TOW ceT, B
KOTOPOIA Bbl KymuAnM Ball MPOAYKT, C
TOBAPHBIM YEKOM.

ZT - HitiExR
EEHE?
BB http://supportdecathlon.com &%

MR (SELARA ) AWBBIBER
ERBEERNEENESEHERLH,

19,94 ylw - FA

Sy b SaS

(ubuny Golo 51 (ol @ Jlal aigd | lgis
L www.supportdecathlon.com > Lo L
393 3,5 diw Gubly oled b b sl ules
ol & B g 9 03,3 51 [Sa Gy juo 4,
1S a22lyo wl 03,5 §)lu,3 1) Jpoxe.
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IT- ALTRI PAESI
Bisogno di assistenza?

Ci potete trovare sul sito Internet www.
supportdecathlon.com (costo di una
connessione Internet) o potete recarvi
all'accoglienza di un negozio del marchio
in cui avete comprato il prodotto, muniti
di un giustificativo di acquisto.

RO - ALTE TARI

Aveti nevoie de asistentd?

Ne puteti gasi pe site-ul www.
supportdecathlon.com  (pretul  unei
conectdri la internet) sau va puteti
prezenta la serviciul de relatii cu clientii
al magazinului firmei de la care ati
achizitionat produsul, avand asupra
dumneavoastra dovada cumpararii.

HR - OSTALE ZEMLJE
Potrebna vam je pomoc¢?

Pronadite nas na internetskoj stranici
www.supportdecathlon.com (po cijeni
naknade za koristenje interneta) ili savjet
potrazite u trgovini u kojoj ste kupili
proizvod, uz predocenie racuna.

VI - QUOC GIA KHAC

Can hé trg?

Hay lién hé vdi chung t6i qua trang web
www.supportdecathlon.com (can co két
ndi internet) hoac dén dai ly chinh hang
ma ban d& mua sén ph&m, mang theo
minh chting mua hang.

TH - Usemddu q
sipan1suAnNTILInGs ?

v =

wnyAu Iy e www.
supportdecathlon.com  (aafin1dd1e
Tunmsidansadumasiia)udaiununyay
Wviufnalddonandnainsaniumdn
gumstandnfon
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Keep these instructions
notice a conserver

Conserve estas instrucciones

Anleitung bitte sorgfaltig aufbewahren

Istruzioni da conservare
Handleiding om te bewaren.
Guarde estas instrugoes
Instrukcje nalezy zachowac
Orizze meg az Gtmutatot
Observati sa pastrati
Odlozte si tieto pokyny
Tyto pokyny si uschovejte
Spara bruksanvisningen
Cuvaijte ove upute
Navodila shranite

Kilavuzu muhafaza edin

ISsaugokite originalig instrukcija.

Originalno uputstvo za uvanje
Instrukcija, kas jasaglaba

Hoidke neid juhiseid

EL540

AloTnprioTe auTo To EyXeIpidio
3anazsete uHcopmaumsTa
Cakrayra THiCTi HyCKaynbIK
CoxpaHuTe 310 PyKOBOACTBO
OpuriHan iHCcTpyKuii cnig 36epertu
Lwu y khi bdo quan
Petunjuk harus disimpan
NZERERTEB
RETHLSCHEBLTLEEW
mRERTFELRBE
ivsnudfiamaniild
B g0 Mg
ioRgsAnnpiNgA

Cilaglail) o3¢ Jaitia)

|2 | DECATHLON

Mpov3soavTens 1 anpec, dpaxuys: - DECATHLON - 4 BOULEVARD DE MONS - BP 299 - 59650 VILLENEUVE D'ASCQ CEDEX - FRANCE

Made in China - Fabriqué en Chine - Hecho en China - Fabricado na China - Gin'de Uretilmistir - Pagaminta Kinijoje - RaZots Kina - Toodetud Hiinas - Szérmazasi orszdg Kina - cual 3 gim

Pack Ref: 5023514

@I Décathlon Canada Inc. DECATHLON, MAIL CHAMPLAIN, 2151 BOULEVARD LAPINIERE, BROSSARD, QUEBEC, CANADA, J4W 2T5 / onlineservice@decathlon.ca / 1 (844) 533-3322
@M Decathlon America 1160 Battery Street East, Ste. 100 San Francisco, CA 94111 Telephone number: +1 (415)-408-5494
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