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1,24 x 0,50 x 1,20 m 130 kg
48.1 x19.7 x 47.2 in 286.61bs

DOMYOS BIKING 500 :
47,2 kg / 104 Ibs wMAXI
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You have chosen a DOMYOS product and we would like to thank you for your trust in us. Whether you are a beginner or a high-level sportsman or woman, DOMYOS is by your side to help you stay fit or get fit. Our teams always strive to design the best products
for your needs.However, should you have any comments, suggestions or questions, we would love to hear them on our website DOMYOS.COM. The site also contains tips for your practice and assistance for potential issues. We wish you successful training and
hope that this DOMYOS product will meet your needs.

INTRODUCTION

This bike is designed for biking at home.Biking is an excellent form of cardio training that increases your cardiovascular fitness and burns calories. This practice also helps to tone the muscles of the lower body (glutes, quadriceps, hamstrings, calves). The
muscles of the upper body (abs, back, arms) are also used during the exercise. This bike is equipped with a belt transmission.

WARNING

Getting into shape must be done in a CONTROLLED manner.Consult your doctor before starting any exercise program. This is particularly important if you are over 35 or have experienced health problems before, or if you have not exercised for several years.

Read all instructions before use.

SETTINGS

Warning: you must get off the bike to adjust it (saddle, handlebar)

HOW TO ADJUST THE POSITION OF THE SADDLE

HEIGHT: For an effective workout, the saddle must be at the right height.
Your knees should be slightly bent when the pedals are in the lowest
position. While holding the saddle, unscrew it, adjust the position of the
saddle and fully tighten.

DEPTH: While holding the saddle, unscrew it, adjust the position of the
saddle and fully tighten.

HOW TO ADJUST THE PEDAL STRAP
TO TIGHTEN:

Pull on the end of the strap.
TO LOOSEN: Press the buckle to release the strap.

HOW TO ADJUST THE HANDLEBARS

While holding the handlebars, unscrew them, adjust the position of the
handlebars and fully tighten.IMPORTANT: For best practice, the handle-
bars should be slightly lower than the saddle.

ADJUSTING THE RESISTANCE
INCREASE THE RESISTANCE: Turn the adjustment knob clockwise.
DECREASE THE RESISTANCE: Turn anti-clockwise.

LEVELLING THE BIKE
If the bike becomes unstable, adjust the levelling feet.

EMERGENCY STOP
Press the resistance adjustment knob.

COUNTER

Your console lets you track your performance during your workout. Subsequently, to turn on your console, start pedalling or press any button.

Your console displays 6 pieces of information:

0

Time elapsed since the beginning of
the session or the countdown from
the chosen target when this mode is
selected.

Define your target:

®

RPM -> Pedal revolutions per minute.
During exercise, the value is displayed
in real-time.During a break, the value
displayed is the average value since the
start of the session.

KCAL -> Calories burned during the
session or time elapsed since the start of
the session in calorie target mode.

When the bike is at a standstill with the 0:00 screen, press on the button ... to select your time, distance or calorie target.

Increase or reduce your target value with the + and - keys, validate and start to pedal.
Target time ranges from 1 to 99 mins, target distance from 0.1 to 99 km and calorie target from 1 to 999 Kcal.

Pause:

When you stop pedalling for more than 4 seconds, the console pauses and the display flashes.

Stop:

®

BPM

=

10

RPM

KCAL

®

BPM -> Heartbeats.

Your console will turn off automatically after 2 minutes of inactivity. To manually turn off your console, press and hold the button ... for 4 seconds after resetting the counters.

Reset counters:

While paused (the display should be flashing), keep pressing the button .... The information is reset after 4 sec.

Set the distance to kilometres or miles:

A2

Y

®

®

KM OU MI -> Distance achieved
during the session in kilometres
or miles.or time elapsed since
the start of the session in target
distance mode. This information is
approximate. It does not take into
consideration the resistance value
that you apply by turning the brake
button.

®

KM/H or MIH -> speed during the
session. During a break, the value
displayed is the average value since
the start of the session.

While paused (the display should be flashing), press and hold both+/- buttons simultaneously for 4 sec. Then change the setting by pressing one of the arrows. To confirm a setting, wait 3 seconds, the console automatically exits settings mode.

H

N

Kilometres

Miles

USE / POSTURE

If you are a beginner, start by training for several days at a low speed, without overexerting yourself, and taking rest periods if ne

your workout, be sure to ventilate the room in which the bike is located.

Cfﬁsary. Gradually increase the number or duration of sessions. When exercising, do not arch your back, but hold it straight. During




Maintenance/Warm-up:

Gradual effort for at least 10 minutes For a maintenance workout to keep yourself in shape or get back into shape, you can train every day for about ten minutes . This type of exercise will aim to awaken your mus-
cles and joints or can be used as a warm-up for physical activity. To increase muscle tone in the legs, choose a greater resistance and increase the duration of the exercise. Obviously, you can vary the pedalling
resistance throughout your workout.

Aerobic exercise for weight loss: Moderate effort for 35 to 60 minutes

This type of workout allows you to burn calories effectively. There is no need to force beyond its limits, the frequency (at least 3 times per week) and the duration of the sessions (35 to 60 minutes) will lead to the
best results. Exercise at medium speed (moderate effort without shortness of breath). To lose weight, in addition to regular physical activity, it is essential to follow a balanced diet.

Improve your endurance: High effort for 20 to 40 minutes

This type of training aims at a significant reinforcement of the cardiac muscle and improves the respiratory work. The resistance and/or pedalling speed is increased to increase breathing during exercise. The effort
is more sustained than the work for shaping.As you train, you will be able to hold this effort longer, at a better pace. You can train at least three times a week for this type of workout. Stronger training is reserved for
athletes and requires appropriate preparation.

Warming down

After each workout, walk a few minutes at low speed to gradually bring the body to rest. This phase of calm returns to normal cardiovascular and respiratory systems, blood flow and muscles. This makes it possible to eliminate counter effects such as lactic acids
whose accumulation is one of the major causes of muscle pain (cramps and muscle aches).

Stretching:
Stretching: We advise you to stretch after each session to relax your muscles and promote your recovery.

Bottle holder

There are spaces provided on the front fork of the bike on each side to mount a bottle cage.

Replacing the brake pad

The brake pad is a wear part that can be changed. If necessary, please contact your DECATHLON store.

Troubleshooting

+ | cannot assemble the pedals: IMPORTANT The pedals do not screw in the same direction.LEFT pedal in an ANTI-clockwise direction; the right pedal in a clockwise direction.

+ The console’s counters are not counting: Check the position of the sensor. The
distance between the sensor and the magnet located on the front wheel of the bike
must be 3-5 mm.

+ Display fault: Check the batteries and, if necessary,
replace them.

+ Clunking when pedalling:

1. Loosen each pedal 2 turns.

2.Firmly screw in each pedal.

3. Check the stability of the bike and correct it if necessary (see paragraph: LEVELLING THE BIKE)
4. Check that the noise has disappeared

If you experience any other issues, contact our after-sales service.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM
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Vous avez choisi un produit de la marque DOMYOS et nous vous remercions de votre confiance.Que vous soyez débutant ou sportif de haut niveau, DOMYOS est votre allié pour rester en forme ou développer votre condition physique. Nos équipes s'efforcent
toujours de concevoir les meilleurs produits pour votre usage. Si toutefois vous avez des remarques, des suggestions ou des questions, nous sommes & votre écoute sur notre site DOMYOS.COM.Vous y trouverez également des conseils pour votre pratique et

une assistance en cas de besoin.Nous vous souhaitons un bon entrainement et espérons que ce produit DOMYOS répondra pleinement a vos attentes.

PRESENTATION

Ce vélo est congu pour la pratique du biking & domicile. Le Biking est une excellente forme d'activité cardio-training qui permet d’augmenter votre capacité cardio-vasculaire et de briler des calories. Cette pratique permet également de tonifier les muscles du bas
du corps (fessiers, quadriceps, ischio-jambiers, mollets).Les muscles du haut du corps (abdominaux, dos, bras) participent aussi a I'exercice. Ce vélo est équipé d'une transmission par courroie.

AVERTISSEMENT

La recherche de la forme doit étre pratiquée de fagon CONTROLEE. Avant de commencer tout programme d'exercice, consultez votre médecin. Cela est particuliérement important pour les personnes de plus de 35 ans ou ayant eu des problémes de santé
auparavant et si vous n'avez pas fait de sport depuis plusieurs années. Lisez toutes les instructions avant utilisation.

REGLAGES

Avertissement : il est nécessaire de descendre du vélo pour procéder a tout réglage (selle, guidon)

COMMENT AJUSTER LA POSITION DE LA SELLE

HAUTEUR : Pour un exercice efficace, la selle doit étre a la bonne
hauteur.Vos genoux doivent étre Iégérement fléchis au moment ol les
pédales sont dans la position la plus basse. Tout en maintenant la selle,
dévissez, ajustez la position de la selle puis serrez a fond.

PROFONDEUR : Tout en maintenant la selle, dévissez, ajustez la
position de la selle puis serrez a fond.

COMMENT AJUSTER LA SANGLE DES PEDALES SERRAGE :
Tirez sur 'extrémité de la sangle.
DESSERRAGE : Appuyez sur la boucle pour libérer la sangle.

COMMENT AJUSTER LE GUIDON

Tout en maintenant le guidon, dévissez, ajustez la position du guidon et
serrez & fond.IMPORTANT : Pour une pratique optimale, le guidon doit
étre Iégérement plus bas que la selle.

REGLAGE DE LA RESISTANCE

AUGMENTATION DE LA RESISTANCE : Tournez le bouton de réglage dans le
sens des aiguilles d'une montre.

DIMINUTION DE LA RESISTANCE : Tournez dans le sens inverse des aiguilles
d'une montre.

MISE A NIVEAU DU VELO
En cas d'instabilité, ajustez les compensateurs de niveau.

ARRET D’'URGENCE
Appuyez sur le bouton de réglage de la résistance.

COMPTEUR

Votre console vous permet de suivre vos performances pendant votre entrainement.Par la suite, pour démarrer votre console, pédalez ou appuyez sur n'importe quel bouton.

Votre console affiche 6 informations :

0

Le temps écoulé depuis le début de
la séance ou le décompte de l'objectif
choisi lorsque le mode est sélectionné.

Définir son objectif :

Lorsque le vélo est a l'arrét avec 'écran 0:00, appuyez sur la touche ... pour sélectionner votre objectif de temps, distance, ou de calories.

RPM -> Rotation par minute du pédalier.

® ®

Lors de I'exercice la valeur affichée est
instantanée. Lors de la pause la valeur
affichée est la moyenne depuis le début
de la séance.

calories.

Augmentez ou diminuez la valeur de votre objectif avec les touches + et - puis valider en commengant a pédaler.
Objectif temps de 1 a 99 min, objectif distance de 0,1 & 99 km, objectif calories de 1 a 999 Kcal.

Pause :

Lorsque vous arrétez de pédaler plus de 4 sec, la console se met en pause et 'affichage clignote.

Arrét :

KCAL -> Calories brilées pendant la
session ou le temps écoulé depuis le
début de la séance en mode objectif

=

®

BPM

®

BPM -> Pulsations cardiaques.

Y

KCAL

10

RPM

A2

O
®

® ®

KM OU MI -> La distance parcou-
rue durant la session en kilométres
ou miles.ou le temps écoulé depuis
le début de la séance en mode
objectif distance. Cette information
est approximative. Elle ne tient pas
compte de la valeur de la résistance
que vous mettez en tournant le
bouton du frein.

KM/H ou MI/H -> vitesse durant la

session. Lors de la pause la valeur

affichée est la moyenne depuis le
début de la séance.

Votre console s'éteint automatiquement au bout de 2 minutes d'inactivité. Pour éteindre manuellement votre console, restez appuyé sur le bouton ... 4 secondes aprés avoir réinitialiser les compteurs.

Réinitialiser les compteurs :

Pendant une pause ('écran doit clignoter), restez appuyé sur le bouton ... . Les informations sont réinitialisées au bout de 4 sec.
Régler la distance sur kilométre ou miles :

Pendant une pause ('écran doit clignoter), restez appuyé simultanément sur les deux boutons +/- pendant 4 sec.Puis changer de réglage en appuyant sur 'une des fléches.Pour valider un réglage, attendez 3 secondes, la console quitte automatiquement le

mode de réglage.

H

Kilométre

Miles
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UTILISATION / POSTURE

Si vous débutez, commencez par vous entrainer pendant plusieurs jours avec une vitesse faible, sans forcer, et en prenant si nécessaire des temps de repos.Augmentez progressivement le nombre ou la durée des séances. Lors de vos exercices ne pas
cambrer votre dos, mais le tenir droit.Lors de votre entrainement, pensez a bien aérer la piéce dans laquelle se trouve le vélo.

Entretien / Echauffement:

Effort progressif a partir de 10 minutes Pour un travail d’entretien visant a se maintenir en forme ou a une rééducation, vous pouvez vous entrainer tous les jours pendant une dizaine de minutes. Ce type d'exer-
cice visera a éveiller vos muscles et articulations ou pourra étre utilisé comme échauffement en vue d'une activité physique.Pour augmenter la tonicité des jambes, choisissez une résistance plus importante et
augmentez le temps d’exercice. Bien évidemment, vous pouvez faire varier la résistance de pédalage tout au long de votre séance d’exercice.

Entrainement aérobie pour la perte de poids : Effort modéré pendant 35 a 60 minutes

Ce type d'entrainement permet de briler des calories de maniére efficace. Inutile de forcer au-dela de ses limites, c'est la fréquence (au moins 3 fois par semaine) et la durée des séances (de 35 a 60 minutes) qui
permettront d'obtenir les meilleurs résultats. Exercez-vous a vitesse moyenne (effort modéré sans essoufflement).Pour perdre du poids, en plus de pratiquer une activité physique réguliére, il est indispensable de
suivre un régime alimentaire équilibré.

Améliorer votre endurance: Effort soutenu pendant 20 a 40 minutes

Ce type d’entrainement vise un renforcement significatif du muscle cardiaque et améliore le travail respiratoire.La résistance et/ou la vitesse de pédalage est augmentée de fagon a accentuer la respiration
pendant I'exercice. L'effort est plus soutenu que le travail pour la mise en forme. Au fur et @ mesure de vos entrainements, vous pourrez tenir cet effort plus longtemps, sur un meilleur rythme.Vous pouvez vous
entrainer au minimum trois fois par semaine pour ce type d'entrainement.L’entrainement sur un rythme plus forcé est réservé aux athlétes et nécessite une préparation adaptée.

Retour au calme

Aprés chaque entrainement, marchez quelques minutes a vitesse faible pour ramener progressivement 'organisme au repos. Cette phase de retour au calme assure le retour a la normale des systémes cardio-vasculaire et respiratoire, du flux sanguin et des
muscles. Cela permet d’éliminer les contre-effets comme les acides lactiques dont I'accumulation est une des causes majeures des douleurs musculaires (crampes et courbatures).

Etirements:
Etirements: Nous conseillons de vous étirer aprés chaque séance afin de détendre vos muscles et de favoriser votre récupération.

Porte bidon

Des emplacements sont prévus sur la fourche avant du vélo, de chaque cété, afin de rajouter un porte bidon de vélo.

Remplacement du patin de frein

Le patin de frein est une piéce d'usure qui peut étre changée.En cas de besoin, veuillez vous rapprocher de votre magasin DECATHLON.

Diagnostic des anomalies

+ Impossible d'assembler les pédales : IMPORTANT Les pédales ne se vissent pas dans le méme sens.La pédale de GAUCHE dans le sens INVERSE des aiguilles d’une montre; la pédale de droite dans le sens des aiguilles d'une montre.

+ Les compteurs de la console ne s'incrémentent pas : Vérifiez la position du capteur.
La distance entre le capteur et I'aimant situé sur la roue avant du vélo doit étre de
3-5mm.

+ Défaut d'affichage : Vérifiez les piles et, au besoin, /
remplacez-les.

+ Claquement au pédalage :

1. Dévissez de 2 tours chaque pédale.

2.Revissez fermement chaque pédale.

3. Vérifiez la stabilité du vélo et corriger si besoin (voir paragraphe : MISE A NIVEAU DU VELO )
4. Contrélez que le bruit a disparu

En cas d'autres anomalies contactez notre service aprés vente.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM
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Te agradecemos la confianza de haber elegido un producto de la marca DOMYOS. Ya seas principiante o deportista de alto nivel, DOMYOS es tu aliado para mantenerte en forma o desarrollar tu condicion fisica. Nuestros equipos se esfuerzan al maximo para
disefiar los mejores productos para tu uso. Si tienes cualquier comentario, sugerencia o pregunta, estamos a tu disposicion a través de nuestro sitio DOMYOS.COM.En él también encontraras consejos para tu entrenamiento y asistencia en caso de que sea

necesario. Te deseamos un buen er

PRESENTACION

iento y esperamos que este producto DOMYOS satisfaga plenamente tus expectativas.

Esta bicicleta se ha disefiado para practicar ciclismo en el interior. El ciclismo es una excelente forma de entrenamiento cardiovascular que aumenta la capacidad cardiovascular y quema calorias. Esta practica también ayuda a tonificar los musculos de la parte
inferior del cuerpo (gluteos, cuadriceps, isquiotibiales, gemelos).Los musculos de la parte superior del cuerpo (abdomen, espalda, brazos) también participan en el ejercicio. Esta bicicleta esta equipada con una transmision por correa.

ADVERTENCIA

La puesta en forma debe hacerse de una manera CONTROLADA. Antes de comenzar cualquier programa de ejercicios, consulte a su médico. Esto es especialmente importante para las personas mayores de 35 afios o que han tenido problemas de salud

anteriormente, y si no ha hecho ningun tipo de deporte desde hace varios afios. Lea todas las instrucciones antes de su uso.

CONFIGURACION

Advertencia: Es necesario bajarse de la bicicleta para ajustar la configuracion (sillin, manillar).

COMO AJUSTAR LA POSICION DEL SILLIN

ALTURA: Para un ejercicio efectivo, el sillin debe estar a la altura
correcta.Las rodillas deben estar ligeramente dobladas cuando los
pedales estan en la posicion mas baja. Mientras sostienes el sillin, afloja
los tornillos, ajusta la posicion del sillin y vuelve a apretar firmemente
los tornillos.

PROFUNDIDAD: Mientras sostienes el sillin, afloja los tornillos, ajusta la
posicion del sillin y vuelve a apretar firmemente los tornillos.

COMO AJUSTAR LA CORREA DE AJUSTE DE LOS PEDALES:
Tira del extremo de la correa.
DESABROCHAR: Presiona la hebilla para soltar la correa.

COMO AJUSTAR EL MANILLAR:

Mientras sostienes el manillar, afloja los tornillos, ajusta la posicion del
manillar y vuelve a apretar firmemente los tornillos.IMPORTANTE: Para
un entrenamiento mejor, el manillar debe estar ligeramente mas bajo
que el sillin.

AJUSTE DE RESISTENCIA
AUMENTO DE LA RESISTENCIA: Gira la perilla de ajuste en el sentido de las
agujas del reloj.

DISMINUCION DE LA RESISTENCIA: Gira la perilla de ajuste en el sentido
contrario a las agujas del reloj.

NIVELACION DE LA BICICLETA
En caso de inestabilidad, ajuste los compensadores de nivel.

PARADA DE EMERGENCIA
Pulsa el boton de ajuste de resistencia.

CONTADOR

La consola permite realizar un seguimiento del rendimiento durante el entrenamiento. Posteriormente, para iniciar la consola, pedalea o pulsa cualquier boton.

La consola muestra 6 informaciones:

0

El tiempo transcurrido desde el inicio
de la sesion o el recuento del objetivo
elegido cuando se ha seleccionado
el modo.

Establecer tu objetivo:

Cuando la bicicleta esté apagada con la pantalla 0:00, pulsa el botén ... para seleccionar el objetivo de tiempo, a distancia o calorias.

KM /H 1 ':
Py -

® ®

RPM -> Rotacién por minuto del pedal. Al
hacer ejercicio, el valor que se muestra
es Instantaneo. Durante las pausas, el
valor que se muestra es el promedio
desde el comienzo de la sesion.

de calorias.

Aumenta o disminuye el valor de tu objetivo con las teclas + y - y confirma empezando a pedalear.

KCAL -> calorias quemadas durante la
sesion o el tiempo transcurrido desde el
inicio de la sesion en modo de objetivo

El tiempo del objetivo puede ser de 1 a 99 minutos, la distancia del objetivo de 0,1 a 99 km y las calorias objetivo de 1 a 999 Kcal.

Pausa:

Cuando dejes de pedalear mas de 4 segundos, la consola se detendra y el ajuste parpadeara.

Parada:

La consola se apaga automaticamente después de 2 minutos de inactividad.Para apagar manualmente la consola, mantén pulsado el boton ...

Reiniciar los contadores:

Durante una pausa (la pantalla deberia parpadear), mantén pulsado el botdn ... . La informacion se restablece después de 4 segundos.

Ajustar la distancia en kilometros o millas:
Durante una pausa (la pantalla deberia parpadear), mantén pulsados simultdneamente los dos botones+/- durante 4 segundos.Luego cambia el ajuste pulsando una de las flechas. Para validar el ajuste, espera 3 segundos, la consola saldra autométicamente

del modo de configuracion.

=

®

BPM

®

BPM -> Pulsaciones cardiacas.

Y

KCAL

10

RPM

\J

O
®

® ®

KM/H o MI/H -> velocidad durante la
sesion. Durante las pausas, el valor
que se muestra es el promedio desde
el comienzo de la sesion.

KM o MI -> La distancia recorrida
durante la sesion en kilometros
o millas.o el tiempo transcurrido
desde el inicio de la sesion en
modo de objetivo de distancia.
Esta informacion es aproximada.
no tiene en cuenta el valor de la
resistencia que apliques girando el
boton de freno.

durante 4 segundos después de reiniciar los contadores.

H

Kilometros

Millas
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USO/POSTURA

Si eres un principiante, comienza entrenando durante varios dias a velocidad baja, sin esforzarte en exceso, y con periodos de descanso si es necesario.Aumenta poco a poco el niimero o la duracion de las sesiones.En el jercicio, mantén la espalda recta,
sin arquear.Durante el entrenamiento, recuerda ventilar la habitacion donde esté la bicicleta.

Mantenimiento/Calentamiento:

Esfuerzo progresivo a partir de 10 minutos. Para que un entrenamiento de mantenimiento con el fin de mantenerte en forma o como rehabilitacion, puedes entrenar todos los dias durante aproximadamente diez
minutos. Este tipo de ejercicio tendra como objetivo despertar los musculos y las articulaciones o se puede utilizar como un calentamiento para la actividad fisica. Para aumentar el tono de las piernas, elige una
resistencia mas alta y aumenta el tiempo de ejercicio. Por supuesto, puedes variar la resistencia de pedaleo a lo largo de tu entrenamiento.

Entrenamiento aerdbico para bajar de peso: Esfuerzo moderado de 35 a 60 minutos

Este tipo de entrenamiento quema calorias de manera eficiente.No es necesario ir mas alla de tus limites, es la frecuencia (al menos 3 veces a la semana) y la duracion de las sesiones (de 35 a 60 minutos) lo
que te hara obtener los mejores resultados. Ejercicio a velocidad moderada (esfuerzo moderado sin dificultad respiratoria). Para perder peso, ademas de la actividad fisica regular, es esencial seguir una dieta
equilibrada.

Mejora tu resi ia: Esfuerzo ido de 20 a 40

Este tipo de entrenamiento esta pensado para un fortalecimiento significativo del misculo cardiaco y mejora del trabajo de la respiracion. La resistencia y/o la velocidad de pedaleo aumentan para aumentar la
respiracion durante el ejercicio. El esfuerzo es mas sostenido que la practica para mantenerte en forma. Mientras entrenas, puedes mantener este esfuerzo durante mas tiempo, a un ritmo mejor. Puedes entrenar
al menos tres veces a la semana para este tipo de entrenamiento. El entrenamiento a un ritmo més forzado esta reservado para los atletas y requiere una preparacion adecuada.

Volver a estado de reposo

Después de cada entrenamiento, pedalea unos minutos a baja velocidad para que el cuerpo vaya relajandose gradualmente. Esta fase de relajacion garantiza el retorno a los sistemas cardiovascular y respiratorio normales, el flujo sanguineo y los musculos. Asi
se eliminan los efectos secundarios como el &cido lactico cuya acumulacion es una causa importante de dolor muscular (calambres y dolores).

Estiramientos:
Estiramientos: Te recomendamos que te estires después de cada sesion para relajar los masculos y promover tu recuperacion.

Portabidon

Se han previsto varias ubicaciones en la horquilla delantera de la bicicleta, a cada lado, para agregar un portabidon.

Cambio de la pastilla de freno

La pastilla de freno es una pieza de desgaste que se puede cambiar.Si es necesario, ponte en contacto con tu tienda DECATHLON.
Solucion de problemas

* No se pueden montar los pedales: IMPORTANTE Los pedales no giran en la misma direccion. El pedal de la IZQUIERDA gira en el sentido CONTRARIO a las agujas del reloj. El pedal de la derecha gira en el sentido de las agujas del reloj.

+ Error de configuracion: Revisa las baterias y, si es /
necesario, cambialas.

+ Los contadores de la consola no van incrementando: Comprueba la posicion del
sensor. La distancia entre el sensor y el iman ubicado en la rueda delantera de la
bicicleta debe ser de 3-5 mm.

+ Traqueteo al pedalear:

1. Desatornilla 2 vueltas cada pedal.

2.Aprieta firmemente cada pedal.

3. Comprueba la estabilidad de la bicicleta y corrigela si es necesario (consulta el parrafo: NIVELACION DE LA BICICLETA)
4., Comprueba que el ruido ha desaparecido.

En caso de otras anomalias contacta con nuestro servicio posventa.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM
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Sie haben sich fiir ein Produkt der Marke DOMYOS entschieden und wir danken Ihnen fiir Ihr Vertrauen. Ob Einsteiger oder Profi, DOMYOS hilft Ihnen, in Form zu bleiben und Ihre Kondition zu verbessern. Unsere Teams arbeiten téglich daran, die besten
Produkte fiir Ihre Bediirfnisse zu entwickeln. Eventuelle Anmerkungen, Vorschlége oder Fragen kdnnen Sie jederzeit auf unserer Website unter DOMYOS.COM hinterlassen. AuRerdem finden Sie dort Tipps fiir Ihre Ubungen und konnen sich bei Bedarf beraten
lassen. Wir wiinschen Ihnen ein erfolgreiches Training und hoffen, dass dieses Produkt der Marke DOMYOS Ihre Erwartungen voll befriedigen kann.

PRASENTATION

Dieser Heimtrainer wurde fiir das Indoor-Biking entwickelt. Das Biking ist eine ausgezeichnete Form des Cardiotrainings zur Stérkung der Leistungsfahigkeit Ihres Herz-Kreislaufsystems und zum Verbrennen von Kalorien. Dieses Training ermdglicht auBerdem
eine Kréftigung der Muskeln in der unteren Kérperhalfte (Ges&R, Quadrizeps, Oberschenkel, Waden). Die Muskeln des Oberkérpers (Bauch, Riicken, Arme) werden ebenfalls trainiert. Dieses Fahrrad ist mit einer Riemeniibertragung ausgestattet.

WARNHINWEIS

Das Fitness-Training muss grundsatzlich unter Aufsicht erfolgen. Daher solite dem Beginn eines Ubungsprogramms unbedingt ein Besuch bei Ihrem Hausarzt vorangehen. Dies ist besonders wichtig fiir Personen tiber 35 Jahre oder Personen mit Gesundheits-

problemen, und wenn Sie seit mehreren Jahren keinen Sport mehr getrieben haben. Lesen Sie diese Bedienungsanleitung vor dem Gebrauch des Geréts bitte sorgfaltig durch.

EINSTELLUNGEN

Warnung: Bevor Sie Einstellungen vornehmen (Sattel, Lenker), miissen Sie vom Heimtrainer absteigen.

POSITION DES SATTELS EINSTELLEN

HOHE: Fiir ein effizientes Training, muss sich der Sattel auf der richtigen
Héhe befinden. lhre Knie missen in der tiefen Pedalposition leicht ge-
beugt sein.Halten Sie den Sattel fest, 16sen Sie die Schraube, verstellen
Sie die Sattelposition und ziehen Sie die Schraube wieder fest.

TIEFE: Halten Sie den Sattel fest, Iosen Sie die Schraube, verstellen Sie
die Sattelposition und ziehen Sie die Schraube wieder fest.

GURT DER PEDALE EINSTELLEN FESTZIEHEN:
Ziehen Sie am Ende des Gurts.
LOSEN: Driicken Sie auf die Schnalle, um den Gurt zu Iésen.

LENKER EINSTELLEN

Halten Sie den Lenker fest, 1dsen Sie die Schraube, verstellen Sie die
Lenkerposition und ziehen Sie die Schraube wieder fest. WICHTIG:
Fiir ein optimales Training muss der Lenker etwas tiefer als der Sattel
eingestellt werden.

WIDERSTAND EINSTELLEN
WIDERSTAND ERHOHEN: Drehen Sie den Drehknopf im Uhrzeigersinn.

WIDERSTAND REDUZIEREN: Drehen Sie den Drehknopf gegen den Uhrzeiger-
sinn.

HEIMTRAINER GERADE AUFSTELLEN

Im Falle einer Instabilitat konnen Sie die Unebenheiten des Bodens mit
Kompensatoren ausgleichen.

NOTSTOPP
Driicken Sie den Knopf zum Einstellen des Widerstands.

ZAHLER

Auf der Konsole konnen Sie wahrend des Trainings Ihre Leistung verfolgen. Anschliefend miissen Sie nur noch in die Pedale treten oder einen beliebigen Knopf driicken, um Ihre Konsole zu starten.

Auf der Konsole erscheinen 6 Informationen:

0

Die seit Beginn des Trainings ver-
gangene Zeit oder der Gesamtwert fiir
das im jeweiligen Modus gewahlte Ziel.

Ziel definieren:

KM /H 1 ': -
Py .

=

®

RPM -> Rotationen pro Minute des
Pedalkorpers.Wahrend des Trainings
wird der Wert unmittelbar angezeigt.
Der Wert, der in der Pause angezeigt

wird, entspricht dem Mittelwert der

Trainingseinheit.

KCAL ->Wahrend der Trainingseinheit

verbrannte Kalorien oder die seit Beginn

der Trainingseinheit im Kalorienverbren-
nungsmodus vergangene Zeit.

®

BPM

®

BPM -> Herzschlagfrequenz.

Wenn der Trainer still steht und auf dem Bildschirm 0:00 erscheint, driicken Sie die Taste ... , um das Ziel fiir die Zeit, die Strecke oder die Kalorien einzugeben.
Erhdhen oder senken Sie diesen Wert mit den Tasten + und - und validieren Sie diese Werte, indem Sie in die Pedale treten.
Das Ziel fiir die Zeit entspricht 1 bis 99 Min., fiir die Strecke 0,1 bis 99 km, fiir die Kalorien 1 bis 999 kcal.

Pause:

Wenn Sie das Treten Ianger als 4 Sekunden unterbrechen, wechselt die Konsole in den Pausenmodus und die Anzeige blinkt.

Anhalten:

Y

KCAL

10

RPM

A2

O
®

®

KM ODER MI -> Die in der
Trainingseinheit zuriickgelegte
Strecke in Kilometern oder
Meilen.Oder die seit Beginn der
Trainingseinheit im Streckenmodus
vergangene Zeit.Diese Information
ist eine Schatzung.Der Wert des
Widerstands, den Sie durch Drehen
des Bremsknopfes einstellen, bleibt
unberiicksichtigt.

Nach 2 Minuten der Inaktivitat schaltet sich die Konsole automatisch aus.Um die Konsole manuell auszuschalten, driicken Sie nach ... 4 Sekunden lang den roten Knopf tiber der Konsole.

Zahler zuriicksetzen:

Halten Sie den Knopf iiber der Konsole wéhrend einer Pause (der Bildschirm muss blinken) gedriickt. Nach 4 Sekunden werden die Informationen zuriickgesetzt.

®

KM/H oder MIH -> Geschwindigkeit
wahrend der Trainingseinheit.Der in
der Pause angezeigte Wert entspricht
dem Mittelwert seit Beginn der
Trainingseinheit.

Messen Sie die Strecke in Kilometern oder in Meilen:

Wenn Sie eine Pause machen (der Bildschirm muss blinken), halten Sie die beiden +/- 4 Sekunden lang gleichzeitig gedriickt. Andern Sie die Einstellung anschlieRend durch Driicken einer der beiden Pfeiltasten. Um die Einstellungn zu validieren, warten Sie 3
Sekunden lang und der Einstellmodus wird automatisch von der Konsole beendet.

H |

Kilometer Meilen
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VERWENDUNG / HALTUNG

Beginnen Sie das Training mehrere Tage lang mit einer geringen Geschwindigkeit, ohne sich zu tiberfordern und legen Sie bei Bedarf Ruhepausen ein. Erhéhen Sie schrittweise die Anzahl und die Dauer der Sitzungen. Bitte bei allen Ubungen darauf achten,
dass Sie kein Hohlkreuz machen, sondern sich aufrecht halten.Achten Sie beim Training darauf, dass der Raum mit dem Crosstrainer gut beliftet ist.

Fitnesstraining / Aufwarmtraining:

Zunehmende Belastung ab 10 Minuten. Fir das Fitnesstraining, um kérperlich in Form zu bleiben, oder Krankengymnastik kdnnen Sie jeden Tag rund 10 Minuten trainieren. Diese Art der Ubung aktiviert Ihre
Muskeln und Gelenke und kann auch als Aufwérmtraining fiir eine korperliche Betatigung verwendet werden. Erhdhen Sie das Ubungstempo und legen Sie zwischen zwei Sétzen kurze Ruhepause ein, um den
Muskeltonus zu verbessern. Sie kdnnen den Widerstand wéahrend der Trainingseinheit nattirlich auch verandern.

training fiir die ichtsabnal 35- bis 60-miniitige Trainingseinheit bei mod Bel

Diese Art des Trainings ermdglicht das effiziente Verbrennen der Kalorien. Es ist unnétig, Uber die eigenen Grenzen hinausgehen zu wollen, denn es ist die RegelmaRigkeit (wenigstens 3 Mal pro Woche) und
die Dauer des Trainingseinheiten (35 bis 60 Minuten), die Gber den Trainingserfolg entscheiden. Trainieren Sie bei mittlerer Geschwindigkeit (moderate Belastung ohne aufer Atem zu kommen).Um neben den
Vorteilen einer regelméRigen korperlichen Bewegung auch noch Gewicht zu verlieren, miissen Sie unbedingt auf eine ausgewogene Erméahrung achten.

Ausdauer verbessern: Anhaltende Belastung wahrend 20 bis 40 Minuten

Diese Art des Trainings zielt auf die Stéarkung des Herzmuskels ab und verbessert die Atemarbeit.Der Widerstand und/oder die Tretgeschwindigkeit wird wéhrend des Trainings erhoht, um die Atemarbeit zu
verstarken.Beim Fitness-Training wird die Belastung erhoht.Im Laufe des Trainings kénnen Sie die Dauer der Belastung mit einer hoheren Geschwindigkeit ausdehnen. Sie kdnnen dieses Training mindestens drei
mal pro Woche absolvieren.Das Training mit einer hoheren Beanspruchung ist Sportlern vorbehalten und erfordert eine angemessene Vorbereitung.

Abwarmphase

Im Anschluss an das Trainieren sollten Sie einige Minute langsam gehen, um dem Kérper eine langsame Abwarmphase zu erméglichen. Wéhrend dieser Abwarmphase kehren das Herz-Kreislauf- und Atmungssystem sowie der Blutkreislauf und die Muskeln zu
einem normalen Rhythmus zuriick. Auf diese Weise verhindern Sie unangenehme Nebenwirkungen des Trainings, wie die Ansammlung von Milchsaure, die zu den Hauptursachen von Muskelschmerzen zahit (Krdmpfe und Muskelkater).

Streckiibungen:
Streckiibungen: Wie empfehlen lhnen, im Anschluss an jede Trainingseinheit Streck- und Dehniibungen zu machen, damit sich Ihre Muskeln entspannen und erholen kdnnen.

Flaschenhalter

Zu beiden Seiten der Vorderradgabel sind Halterungen fiir das Einsetzen eines Flaschenhalters vorgesehen.

Bremsgummi auswechseln

Das Bremsgummi ist ein VerschleiRteil, das ausgewechselt werden kann.Wenden Sie sich bitte in diesem Fall an den nachsten DECATHLON-Fachhandel.

Diagnose von Anomalien

+ Das Montieren der Pedale ist unmdglich: WICHTIG Die Pedale werden nicht in der gleichen Richtung festgeschraubt. Die LINKE Pedale wird GEGEN den Uhrzeigersinn und die RECHTE Pedale IM Uhrzeigersinn festgeschraubt.

+ Anzeigefehler: Prifen Sie die Batterien und wech- /
seln Sie sie ggf. aus.

+ Die Zahler auf der Konsole reagieren nicht:Priifen Sie die Position des Sensors.
Der Abstand zwischen dem Sensor und dem Magneten am Vorderrad muss 3-5 mm
betragen.

* Knacken beim Treten:

1. Lésen Sie die Pedale mit 2 Umdrehungen.

2.Schrauben Sie die Pedalen wieder fest.

3. Priifen Sie die Stabilitat des Heimtrainers und nehmen Sie die notwendigen Korrekturen vor (siehe Abschnitt: HEIMTRAINER GERADE AUFSTELLEN)
4. Priifen Sie, ob das Knacken aufgehdrt hat.

Im Fall von Anomalien kontaktieren Sie bitte Inren Kundendienst.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM
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Avete scelto un prodotto della marca DOMYQOS e vi ringraziamo per la fiducia. Che siate principianti o sportivi ad alto livello, DOMYOS ¢ vostro alleato per tenervi in forma o sviluppare la vostra condizione fisica. | nostri team si sforzano costantemente di proget-
tare i prodotti migliori da mettere a vostra disposizione.In caso di osservazioni, suggerimenti o domande, tuttavia, siamo a vostra disposizione sul nostro sito DOMYOS.COM. Vi troverete anche consigli per i vostri esercizi e unassistenza in caso di necessita. Vi

auguriamo buon allenamento e speriamo che questo prodotto DOMYOS risponda appieno alle vostre aspettative.

PRESENTAZIONE

Questa cyclette & progettata per la pratica del biking in casa.ll Biking & un’eccellente forma di attivita cardio-training che permette di aumentare la propria capacita cardiovascolare e di bruciare calorie. Questa pratica permette anche di tonificare i muscoli della
parte inferiore del corpo (glutei, quadricipiti, ischio-tibiali, polpacci). Anche i muscoli della parte alta del corpo (addominali, dorso, braccia) partecipano all'esercizio. Questa bici & dotata di una trasmissione a cinghia.

AVVERTENZA

La ricerca della forma deve essere praticata in modo CONTROLLATO. Prima di iniziare qualunque programma d'allenamento, consultare il medico. Questo € particolarmente importante per le persone di oltre 35 anni o con precedenti problemi di salute e in caso
di mancata pratica sportiva da pii anni.Leggere tutte le istruzioni prima dell'utilizzo.

REGOLAZIONI

Avvertenza: per effettuare qualunque regolazione (sella, manubrio) occorre scendere dalla cyclette

COME REGOLARE LA POSIZIONE DELLA SELLA

ALTEZZA: Per un esercizio efficace, la sella deve essere all'altezza
corretta. Le ginocchia devono essere leggermente flesse quando i pedali
sono nella posizione pill bassa. Tenendo sempre la sella, svitare, regolare
la posizione della sella e serrare a fondo.

PROFONDITA: Tenendo sempre la sella, svitare, regolare la posizione
della sella e serrare a fondo.

COME REGOLARE LA CINGHIA DEI PEDALI DI SERRAGGIO:
Tirare I'estremita della cinghia.
SBLOCCAGGIO: Premere Ia fibbia per liberare la cinghia.

COME REGOLARE IL MANUBRIO

Tenendo sempre il manubrio, svitare, regolare la posizione del manubrio
e serrare a fondo.IMPORTANTE: Per una pratica ottimale, il manubrio
deve essere leggermente pill basso della sella.

REGOLAZIONE DELLA RESISTENZA
AUMENTO DELLA RESISTENZA: Girare il bottone di regolazione in senso orario.

RIDUZIONE DELLA RESISTENZA: Girare il bottone di regolazione in senso
antiorario.

LIVELLAMENTO DELLA CYCLETTE
In caso d'instabilita, regolare i compensatori di livello.

ARRESTO D’EMERGENZA
Premere il pulsante di regolazione della resistenza.

CONTATORE

La console permette di seguire le proprie prestazioni durante I'allenamento. In seguito, per avviare la console, pedalare o premere qualsiasi pulsante.

La console visualizza 6 informazioni:

0

Il tempo trascorso dall'inizio della
sessione o il conteggio dell'obiettivo
scelto se € stata selezionata questa

modalita.

KM /H 1 ': -
Py .

=

®

RPM -> Giri al minuto della pedaliera.
Durante I'allenamento, il valore visua-
lizzato & quello istantaneo.Durante la
pausa, il valore visualizzato & la media
dall'inizio della sessione.

KCAL - Calorie bruciate durante la ses-
sione o il tempo trascorso dallinizio della
sessione in modalita obiettivo calorie.

®

BPM

®

BPM -> Frequenza cardiaca.

Y

KCAL

10

RPM

A2

O
®

®

KMo MI -> La distanza percorsa
durante la sessione in chilometri o
miglia.o il tempo trascorso dall'inizio
della sessione in modalita obiettivo
distanza.Questa informazione & ap-

®

KM/H o MI/H -> velocita durante la
sessione.Durante la pausa, il valore
visualizzato & la media dallinizio della
sessione.

prossimativa. Essa non tiene conto
del valore della resistenza impostato
ruotando il bottone del freno.

Definire il proprio obiettivo:

Quando la cyclette & ferma con la schermata 0:00, premere il tasto ... per selezionare il proprio obiettivo di tempo, distanza, o calorie.
Aumentare o diminuire il valore dell'obiettivo con i tasti + e - poi confermare iniziando a pedalare.

Obiettivo tempo da 1 a 99 min, obiettivo distanza da 0,1 a 99 km, obiettivo calorie da 1 a 999 Kcal.

Pausa:
Quando si smette di pedalare per piti di 4 secondi, la console si mette in pausa e il display lampeggia.

Arresto:
La console si spegne automaticamente dopo 2 minuti d'inattivita.Per spegnere manualmente la console, tenere premuto il pulsante... per 4 secondi dopo avere reinizializzato i conteggi.

Reset dei conteggi:
Durante una pausa (il display deve lampeggiare), tenere premuto il pulsante ... . Le informazioni sono reinizializzare dopo 4 sec.

la di su i 0 miglia

Durante una pausa (il display deve lampeggiare), tenere premuti contemporaneamente per 4 secondi i due pulsanti +/-.Poi cambiare la regolazione premendo una delle frecce.Per confermare una regolazione, attendere 3 secondi: la console esce automatica-

mente dalla modalita di regolazione.

Chilometri Miglia

UTILIZZO / POSTURA

Se siete principianti, cominciate ad allenarvi per parecchi giorni a bassa velocita, senza forzare, concedendovi qualche pausa se Jimgessario.Aumentate gradualmente il numero o la durata delle sessioni.Non arcuate il dorso durante gli esercizi, ma tenetelo
dritto. Durante I'allenamento, aerare bene il locale in cui si trova la cyclette.



Mantenimento / Riscaldamento:

Sforzo progressivo a partire da 10 minuti Per un lavoro di mantenimento volto a tenersi in forma o a una rieducazione, € possibile allenarsi tutti i giorni per una decina di minuti. Questo tipo di esercizio servira a
stimolare muscoli e articolazioni o potra servire da riscaldamento in previsione di un'attivita fisica. Per aumentare il tono muscolare delle gambe, scegliere una resistenza maggiore e aumentare la durata dell'alle-
namento.Ovviamente & possibile variare la resistenza della pedalata durante la seduta d’allenamento.

Allenamento aerobico per la perdita di peso: Sforzo moderato da 35 a 60 minuti

Questo tipo di allenamento consente di bruciare calorie efficacemente. Inutile forzare oltre i propri limiti: sono la frequenza (almeno 3 volte la settimana) e la durata delle sedute (da 35 a 60 minuti) che permetteran-
no di ottenere i migliori risultati. Esercitarsi a media velocita (sforzo moderato senza affanno).Per perdere peso, oltre a praticare unattivita fisica regolare & indispensabile seguire una dieta equilibrata.

A la resi: Sforzo da 20 a 40 minuti

Questo tipo di allenamento punta a un notevole potenziamento del muscolo cardiaco e migliora I'attivita respiratoria. La resistenza e/o la velocita di pedalata aumentano in modo da accentuare la respirazione du-
rante I'allenamento. Lo sforzo & pili intenso rispetto allattivita di messa in forma.Con il procedere degli allenamenti, si pud mantenere questo sforzo piti a lungo e con un ritmo superiore.E possibile allenarsi almeno
tre volte la settimana con questo tipo d'allenamento. L'allenamento a ritmi piui elevati & riservato agli atleti e richiede un’apposita preparazione.

Ritorno alla calma
Dopo ogni allenamento, camminare a bassa velocita per qualche minuto per riportare gradualmente I'organismo allo stato di riposo. Questa fase di ritorno alla calma assicura il ritorno alla normalita dei sistemi cardiovascolare e respiratorio, del flusso sanguigno
e dei muscoli.Questo permette di eliminare gli effetti negativi quali gli acidi lattici, 'accumulo dei quali & una delle cause principali dei dolori muscolari (crampi e indolenzimenti).

Stretching:
Stretching: Consigliamo di fare stretching dopo ogni sessione per distendere la muscolatura e favorire il recupero.

Porta tanica

Su ciascun lato della forcella anteriore della cyclette ci sono le predisposizioni per I'aggiunta di un porta tanica per bicicletta.

Sostituzione del pattino del freno

I pattino del freno & un materiale di consumo sostituibile. In caso di necessita, andare nel proprio negozio DECATHLON.

Diagnosi delle anomalie

+ Impossibile montare i pedali: IMPORTANTE | pedali non si avvitano nello stesso senso. |l pedale di SINISTRA in senso ANTIORARIO; il pedale di destra in senso orario.

« | contatori della console non conteggiano: Controllare la posizione del sensore.
La distanza tra il sensore e il magnete posto sulla ruota anteriore della cyclette deve
essere di 3-5 mm.

+ Assenza di visualizzazione: Controllare le pile e, se /
occorre, sostituirle.

Pedalata a scatti:

1. Svitare di 2 giri ciascun pedale.

2. Riavvitare saldamente ciascun pedale.

3. Verificare la stabilita della cyclette e correggere le eventuali anomalie (vedere paragrafo: LIVELLAMENTO DELLA CYCLETTE)
4. Controllare che il rumore sia scomparso

In caso di altre anomalie, rivolgersi al nostro servizio post-vendita. PACK_00006910_TRA_ITA_00_ITA.PPF

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM
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U hebt gekozen voor het merk DOMYOS en wij danken u voor uw vertrouwen. Of u nu een beginnende sporter of een sportbeoefenaar van hoog niveau bent, DOMYOS is de partner die u helpt om uw lichaamsconditie op peil te houden of verder te ontwikkelen.
Onze medewerkers zetten zich in om u steeds de beste producten aan te bieden voor uw gebruiksbestemming.Mocht u opmerkingen, suggesties of vragen hebben, dan kunt u hiervoor terecht op onze website DOMYOS.COM.U vindt hier ook adviezen vinden

voor uw sportbeoefening en indien nodig support. Wij wensen u een goede training toe en hopen dat dit DOMYOS product volledig aan uw verwachtingen zal voldoen.

PRESENTATIE

Deze fiets is ontwikkeld voor thuistraining. Biking is een uitstekende cardio-fitness activiteit waarmee u uw hartcapaciteit vergroot en calorieén verbrandt. Met deze activiteit verstevigt u ook de spieren van uw onderlichaam (bilspieren, dijspieren, hamstrings en
kuiten).Ook de spieren van het bovenlichaam (buikspieren, rug- en armspieren) profiteren van de oefening. Deze fiets is uitgerust met een riemtransmissie.

WAARSCHUWING

U vorm terugkrijgen moet op een GECONTROLEERDE manier gebeuren.Raadpleeg uw arts voordat u met een trainingsprogramma begint. Dit geldt vooral voor personen boven de 35 jaar, personen met een medische historie en personen die meerdere jaren

geen sport hebben beoefend. Lees voor gebruik alle instructies.

INSTELLINGEN

Waarschuwing: Men moet van de fiets afstappen om deze in te stellen (zadel, stuur).

DE ZADELHOOGTE INSTELLEN

HOOGTE: Voor een doeltreffende training moet het zadel op de juiste
hoogte zijn afgesteld. Uw knie moet licht gestrekt zijn op het moment dat
het pedaal zich in de laagste stand bevindt. Terwijl u het zadel vasthoudt,
draait u de schroef los, stelt de positie in en schroeft u de schroef weer
vast.

DIEPTE: Terwijl u het zadel vasthoudt, draait u de schroef los, stelt de
positie in en schroeft u de schroef weer vast.

DE PEDAALBANDEN AFSTELLEN AANTREKKEN:
Trek aan het uiteinde van de band.
LOSMAKEN: Druk op de gesp om de band los te maken.

DE STUURHOOGTE INSTELLEN

Terwijl u het stuur vasthoudt, draait u de schroef los, stelt de positie in
en schroeft u de schroef weer vast.BELANGRIJK: Voor optimale training
moet het stuur wat lager staan dan het zadel.

INSTELLEN VAN DE WEERSTAND:

VERHOGEN VAN DE WEERSTAND: Draai de regelknop in de richting van de
wijzers van de klok.

VERLAGEN VAN DE WEERSTAND: Draai tegen de wijzers van de klok in.

VLAK AFSTELLEN VAN DE FIETS
Stel in geval van instabiliteit de niveaucompensatoren vlak af.

NOODSTOP
Druk op de knop voor instellen van de weerstand.

TELLER

Met uw console kunt u uw prestaties tiidens de training volgen.Daarna start u de console op door te trappen of op een willekeurige knop te drukken.

De console toont 6 gegevens:

2.4 ® 42y

® ® ®

Bij de selectie van de modus kiest u de RPM Rotaties per minuut van de KCAL - Tijdens de sessie verbrande
verstreken tijd sinds het begin van de pedalen. Tijdens de training wordt de calorieén of de verstreken tijd sinds
sessie of aftellen van de doelstelling. waarde real-time weergegeven. Tijdens het begin van de sessie in de modus

de pauze is de getoonde waarde het ge- doelstelling calorieén.

middelde sinds het begin van de sessie.

Uw doelstelling definiéren:

Als de fiets stilstaat met het scherm 0:00, drukt u op de knop... om uw doelstellingen voor tijd, afstand of calorieén te selecteren.
Verhoog of verlaag de waarde van uw doelstelling met de knoppen + en -, bevestig en begin met trappen.

Doelstelling tijd van 1 t/m 99 min, doelstelling afstand van 0,1 t/m 99 km, doelstelling calorieén van 1 t/m 999 Kcal.

Pauze:
Als u gedurende 4 seconden stopt met trappen, spring de console op pauze en knippert de weergave.

Stop:

g
RPM
»7

[ )
e

® ® ®

BPM -> Hartslag. KM OF MI > De tijdens de sessie KM/H of MI/H > snelheid tijdens de

afgelegde afstand in kilometers of sessie. Tijdens de pauze is de ge-
mijlen.of de verstreken tijd sinds het  toonde waarde het gemiddelde sinds

begin van de sessie in de modus het begin van de sessie.
doelstelling afstand. Deze informatie

is bij benadering. Er wordt geen
rekening gehouden met de waarde
van de weerstand die u instelt door
aan de remknop te draaien.

De console gaat automatisch uit na 2 minuten zonder activiteit. Om de console handmatig uit te zetten houdt u de rode... 4 seconden na het resetten van de tellers ingedrukt.

Resetten van de tellers:
Houdt tiidens een pauze (het scherm moet knipperen), de knop ... . De gegevens zullen na ongeveer 4 seconden resetten.
De afstand op kilometers of mijlen zetten:

Houdt tijdens een pauze (het scherm moet knipperen), de twee pijlties knoppen gedurende 4 seconden gelijktijdig ingedrukt.Verander de instelling vervolgens door op een van de pijlen te drukken.Om de instelling te bevestigen wacht u 3 seconden, de console

keert automatisch terug uit de instelmodus.

H

Kilometer

Mijl
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GEBRUIK / HOUDING

Als u beginner bent, start uw trainingen dan gedurende enkele dagen op lage snelheid, zonder te forceren, en pauzeer indien nodig tussendoor. Verhoog langzamerhand het aantal of de duur van de sessies. Tijdens de training uw rug niet krommen, maar recht
houden.Denk er tijdens aan de ruimte waar de fiets staat goed te ventileren.

Onderhoud / Warming-up:

Progressieve inspanning vanaf 10 minuten Voor onderhoudstraining met als doel in vorm te blijven of om na langere tijd inactiviteit weer te beginnen kunt u elke dag tien minuten trainen. Dit type training is bedoeld
om uw spieren en gewrichten weer te laten wennen aan activiteit of kan als opwarming gebruikt worden voorafgaand aan een fysieke activiteit.Kies, om uw beenspieren te trainen een hogere weerstand en verleng
de trainingstijd. U kunt de trapweerstand natuurlijk ook tijdens de training variéren.

Aerobe training voor gewil lies: Matige i ing ged le 35 tot 60 minut

Met dit type training verbrand u op doeltreffende wijze calorieén. Het heeft geen nut zich te forceren, het is de frequentie (ten minste 3 maal per week) en de duur van de sessies (van 35 tot 60 minuten) waarmee u
de beste resultaten haalt. Train met een gematigde snelheid (matige inspanning, zonder buiten adem te raken).Om gewicht te verliezen is, naast het regelmatig beoefenen van een fysieke activiteit, een evenwich-
tig voedingspatroon noodzakelijk.

Verbeter uw uithoudi 'mogen Continue inspanning gedurende 20 tot 40 minuten

Dit type training is gericht op een merkbare versterking van de hartspier en verbetert uw ademhaling. De weerstand en/of trapsnelheid wordt verhoogd om meer nadruk te leggen op de ademhaling tiidens de trai-
ning. Dit vergt meer inspanning dan om weer op vorm te komen. Naar mate uw trainingsniveau vordert kunt u deze inspanning langer handhaven met een beter ritme. U mag minstens drie keer per week dit soort
training doen. Training met een meer geforceerd ritme is voorbehouden aan sporters en vergt een aangepaste voorbereiding.

Cooling down

Wandel na elke training enkele minuten in rustig tempo om uw organisme langzaam weer tot rust te brengen. Deze cooling down fase zorgt ervoor dat uw hartslag, ademhaling, bloedsomloop en spieren weer naar de normale toestand terugkeren. Dit helpt om
bijwerkingen zoals verzuring, een van de belangrijkste oorzaken van spierpijn (kramp en knopen) te voorkomen.

Rekken:
Rekken: Wij adviseren om na elke sessie rekoefeningen te doen om uw spieren te ontspannen en sneller te herstellen.

Bidonhouder:

Op de voorvork is aan beide zijden de mogelijkheid om een bidonhouder aan te brengen.

Vervangen van de velgrem

De velgrem is een slijtageonderdeel dat vervangen kan worden. Ga, indien nodig, naar uw DECATHLON vestiging.

Probleemdiagnose

+ De pedalen kunnen niet gemonteerd worden: BELANGRIJK De pedalen worden niet in de zelfde richting vastgeschroefd. Het LINKER pedaal moet TEGEN de wijzers van de klok in geschroefd worden; Het rechter pedaal MET de wijzers van de klok MEE.

+ Scherm toont niets: Controleer de batterijen en /
vervang deze indien nodig.

+ De teller van de console loopt niet op: Controleer de positie van de sensor.De
afstand tussen de sensor en de magneet op met voorwiel van de fiets moet tussen
3-5 mm zijn.

« Klikkend geluid bij het trappen:

1. Draai elk pedaal 2 slagen losser.

2.Draai elke pedaal weer stevig aan.

3. Controleer de stabiliteit van de fiets en corrigeer deze indien nodig (zie paragraaf: VLAK AFSTELLEN VAN DE FIETS)
4. Controleer of het geluid weg is

Neem bij andere problemen contact op met onze klantenservice.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM
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Agradecemos a sua confianga ao ter escolhido um produto da marca DOMYOS. Quer seja principiante ou desportista de alto nivel, a DOMYOS é a sua aliada para se manter em forma ou melhorar a sua forma fisica. As nossas equipas esforgam-se diaria-
mente para conceber os melhores produtos para a sua utilizagéo. Contudo, se tiver quaisquer observagdes, sugestdes ou questdes, estamos a sua disposicao no nosso sitt DOMYOS.COM. No site também podera encontrar conselhos para o seu treino, bem
como assisténcia, caso seja necessario. Desejamos-lhe um bom treino e esperamos que este produto DOMYOS corresponda as suas expetativas.

APRESENTAGAO

Esta bicicleta foi concebida para a pratica de biking em casa.Biking é uma excelente forma de realizar treino cardiovascular, que permite aumentar a sua capacidade cardiovascular e queimar calorias. Esta pratica também permite tonificar os musculos da parte
inferior do corpo (gluteos, quadriceps, isquiotibiais, gémeos).Os musculos da parte superior do corpo (abdominais, costas, bragos) também séo incluidos no exercicio. Esta bicicleta est4 equipada com uma transmissao por correia.

AVISO

A obtengéo de uma boa forma fisica deve ser praticada de forma CONTROLADA. Antes de comegar qualquer programa de exercicios, consulte 0 seu médico.Esta questéo € particularmente importante para pessoas com mais de 35 anos ou com problemas de
salide anteriores e que néo praticam desporto ha muitos anos. Leia todas as instrugdes antes da utilizagao.

AJUSTES

Atencao: tera de sair da bicicleta para fazer quaisquer ajustes (selim, guiador)

COMO AJUSTAR A POSIGAO DO SELIM

ALTURA: Para um exercicio eficaz, o selim devera estar a altura correta.
Os seus joelhos devem estar ligeiramente fletidos quando os pedais
estiverem na posicao mais baixa. Enquanto segura o selim, desenrosque,
ajuste a posicao do selim e aperte bem.

PROFUNDIDADE: Enquanto segura o selim, desenrosque, ajuste a
posicéo do selim e aperte bem.

COMO AJUSTAR AS FITAS DOS PEDAIS:
Puxe a extremidade das fitas.
DESAPERTAR: Carregue na fivela para libertar as fitas.

COMO AJUSTAR O GUIADOR

Enquanto segura o guiador, desenrosque, ajuste a posicao do guiador e
aperte bem.IMPORTANTE: Para uma pratica otimizada, o guiador devera
estar ligeiramente mais baixo do que o selim.

DEFINIGAO DA RESISTENCIA

AUMENTO DA RESISTENCIA: Rode o botao de definigio no sentido dos ponteiros
do reldgio.

DIMINUIGAO DA RESISTENCIA: Rode no sentido inverso ao dos ponteiros do
relégio.

AJUSTE DOS NIVEIS DA BICICLETA
Em caso de ir

je, ajuste 0s c¢ ores de nivel.

p

PARAGEM DE EMERGENCIA
Prima o botéo de definicao da resisténcia.

CONTADOR

A consola permite acompanhar o seu desempenho durante o treino.Em seguida, para iniciar a consola, pedale ou prima um botao.

A consola apresenta 6 informagdes:

g

RPM

A2

0 C o

1249 e

® ® ® ® ® ®

KM/H ou MI/H > velocidade durante
a sessdo.Durante a pausa, o valor
apresentado é a média desde o inicio
da sessao.

0 tempo decorrido desde o inicio da
sessdo ou a contagem decrescente do
objetivo escolhido quando 0 modo esta

selecionado.

RPM: rotagdes por minuto dos pedais.
Durante o exercicio, o valor apresentado
¢é imediato. Durante a pausa, o valor
apresentado é a média desde o inicio
da sess@o.

KCAL - calorias queimadas durante a

sessdo ou o tempo decorrido desde o

inicio da sesséo no modo de objetivo
de calorias.

BPM -> Pulsagéo cardiaca. KM ou MI > a distancia percorrida

durante a sess@o em quilémetros ou
milhas.ou o tempo decorrido desde
o inicio da sessao no modo de ob-
jetivo de distancia.Esta informagao
é aproximada.Nao tem em conta o
valor da resisténcia que coloca ao
rodar o botéo do travéo.

Definir objetivos:

Quando a bicicleta estiver parada e apresentar o ecra «0:00», prima o botdo ... para selecionar o seu objetivo de tempo, distancia ou calorias.
Aumente ou diminua o valor do objetivo com as teclas + e - e confirme, comegando a pedalar.

Objetivo de tempo de 1 a 99 min, objetivo de distancia de 0,1 a 99 km e objetivo de calorias de 1 a 999 kcal.

Pausa:
Quando parar de pedalar durante mais de 4 segundos, a consola fica em pausa e a apresentagao fica intermitente.

Paragem:
A consola desliga-se automaticamente, se ndo for usada durante 2 minutos. Para desligar manualmente a consola, mantenha premido o botdo ... durante 4 segundos apos ter reinicializado os contadores.

Reinicializar os contadores:

Durante uma pausa (o ecra devera ficar intermitente), mantenha premido o botdo ... . As informagdes séo reinicializadas apés 4 segundos.

Definir a distancia como quildmetros ou milhas:

Durante uma pausa (o ecra devera ficar intermitente), mantenha premidos simultaneamente os dois botées de seta durante 4 segundos.Em seguida, altere a definicéo, premindo uma das setas. Para validar uma definigao, aguarde durante 3 segundos, ja que a

consola sai automaticamente do modo de definigao.

Quildmetros Milhas

UTILIZAGAO/POSTURA

Se estiver a iniciar-se no treino, comece por realizar sessoes regulares a uma baixa velocidade e sem se esforgar demasiado; sgyjecessario, faga pausas frequentes para descansar. Aumente gradualmente o nimero ou a duragdo das suas sessdes.Durante o
exercicio, ndo arqueie as costas. Em vez disso, tente manter-se direito. Durante a sessao de treino, tenha o cuidado de ventilar isdo onde a bicicleta se encontra.




Manutengao/Aquecimento:

Esforgo progressivo a partir de 10 minutos: para um trabalho de manutengéo destinado a se manter em forma ou a uma reeducago, podera treinar todos os dias durante dez minutos. Este tipo de exercicio
destina-se a estimular os musculos e articulagdes ou pode ser utilizado como aquecimento para uma atividade fisica. Para aumentar a tonicidade das pernas, selecione uma resisténcia maior ou aumente o tempo
de exercicio. Naturalmente, podera variar a resisténcia da pedalada ao longo da sess&o de treino.

Exercicio aerdbio para perda de peso: Esforgo moderado entre 35 a 60 minutos

Este tipo de treino permite queimar calorias de forma eficaz. E initil forcar-se e ultrapassar os seus limites, ja que é a frequéncia (pelo menos, 3 vezes por semana) e a duragéo das sessdes (de 35 a 60 minutos)
que permitem obter os melhores resultados. Faga exercicio a uma velocidade média (esforgo moderado sem dificuldade em respirar). Para perder peso, além de praticar uma atividade fisica regular, ¢ indis-
pensavel seguir um regime alimentar equilibrado.

Melhorar o desempenho: Esforgo continuo durante 20 a 40 minutos

Este tipo de treino visa um reforgo significativo do mdsculo cardiaco e melhora a respiragéo. A resisténcia e/ou velocidade de pedalada € aumentada de forma a acentuar a respiragéo durante o exercicio.O
esforgo é mais significativo do que o trabalho para ficar em forma.A medida que evolui nos treinos, podera prolongar mais o esforgo, a um ritmo melhor. Pode treinar, no minimo, trés vezes por semana para este
tipo de treino.O treino a um ritmo mais acelerado esta reservado aos atletas e necessita de uma preparagéo adaptada.

Recuperagéo
Apos cada treino, pedale durante alguns minutos a baixa velocidade para colocar progressivamente o organismo em repouso. Esta fase de recuperagao assegura que os sistemas cardiovascular e respiratorio, o fluxo sanguineo e os musculos regressam ao
ritmo normal.Assim, permite eliminar efeitos secundarios, tais como os &cidos laticos, cuja acumulagdo é uma das principais causas das dores musculares e caibras.

Alongamentos:
Alongamentos: Recomendamos que faga alongamentos entre séries, para relaxar os masculos e permitir a recuperagéo.

Porta-cantil

Pode fixar um porta-cantil de bicicleta nas posicdes previstas no garfo, na dianteira da bicicleta, em cada um dos lados.

Substituicao do patim do travao

O patim do travéo é uma peca de desgaste que pode ser substituida. Caso seja necessario, dirija-se a sua loja DECATHLON.

Diagnéstico de anomalias

+ Nao é possivel montar os pedais: IMPORTANTE: os pedais ndo séo aparafusados no mesmo sentido.O pedal esquerdo é no sentido inverso ao dos ponteiros do relégio O pedal direito € no sentido dos ponteiros do relégio.

+ Os contadores da consola ndo aumentam: Verifique a posi¢ao do sensor.A
distancia entre o sensor e 0 iman que se encontra na roda na dianteira da bicicleta
deve ser de 3-5 mm.

+ Apresentacao predefinida: Verifique as baterias e, /
se necessario, substitua-as.

+ Ruido ao pedalar:

1. Desenrosque com 2 voltas cada pedal.

2.Enrosque de novo firmemente cada pedal.

3. Verifique a estabilidade da bicicleta e corrija, se necessario (consulte o paragrafo: AJUSTE DOS NIVEIS DA BICICLETA)
4. Verifique se o ruido desapareceu

Em caso de outras anomalias, contacte 0 nosso servigo pds-venda.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM
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Dzigkujemy za zaufanie i zakup produktu DOMYOS.Bez wzgledu na to czy jestes$ osobg poczatkujac czy zaawansowanym sportowcem, DOMYOS zawsze pozostaje Twoim sprzymierzencem w budowaniu formy i rozwijaniu kondyciji fizycznej. Nasze zespoty
wytrwale pracujg nad projektami najlepszych produktow dla Ciebie. Jezeli masz jakiekolwiek uwagi, sugestie lub pytania jestesmy gotowi na nie odpowiedzie¢ na naszej stronie internetowej DOMYOS.COM. W tym miejscu znajdziesz réwniez porady dotyczace
swoich ¢wiczen i pomoc w razie potrzeby.Zyczymy udanych treningdw i mamy nadzieje, ze produkt DOMYOS spetni w catosci Twoje oczekiwania.

INFORMACJE PODSTAWOWE

Niniejszy produkt stworzono do uprawiania jazdy na rowerze w warunkach domowych. Kolarstwo to doskonata forma treningu wytrzymato$ciowego, ktéra umozliwia spalanie kalorii i poprawe sprawnosci uktadu krazenia. Ta forma aktywno$ci pozwala wzmocni¢
migsnie dolnych partii ciata (miesnie posladkowe, czworogtowe, kulszowo-goleniowe i tydki). Cwiczenie angazuje tez migsnie gornych partii ciata (migsnie brzucha, plecow i ramion). Ten rower jest wyposazony w przektadnie pasowa.

OSTRZEZENIE

Sprawnos¢ fizyczng nalezy rozwija¢ w sposéb KONTROLOWANY.Przed rozpoczeciem kazdego programu ¢éwiczen nalezy skonsultowac sie z lekarzem. Jest to szczegdlnie istotne w przypadku oséb w wieku ponad 35 lat lub majacych problemy ze zdrowiem lub
osob ktore od diuzszego czasu nie uprawiaty sportu.Nalezy przeczyta¢ wszystkie instrukcje przed uzyciem.

USTAWIENIA

Ostrzezenie: przed przystapieniem do czynnosci regulacii (siodetka lub kierownicy) nalezy zsia$c z roweru

REGULACJA POLOZENIA SIODELKA

WYSOKOSC: Skuteczne éwiczenie wymaga ustawienia siodetka na
odpowiedniej wysokosci.Kolana powinny by lekko ugiete w chwili, gdy
pedaly znajduja sie w najnizszym pofozeniu.Nalezy przytrzyma¢ siodetko,
odkreci¢ $rube, wyregulowaé polozenie, a nastepnie ponownie mocno
dokrecic.

REGULACJA GLEBOKOSCI: Nalezy przytrzymac siodetko, odkrecié
$rube, wyregulowa¢ potozenie, a nastepnie ponownie mocno dokrecic.

USTAWIENIE PASKOW PEDALOW:
Pociagna¢ za koniec paska.
POLUZOWANIE: Nacisnag klamre, aby zwolni¢ pasek.

REGULACJA KIEROWNICY

Nalezy przytrzyma¢ kierownicg, odkrecic $rubg, wyregulowac potozenie
kierownicy, a nastepnie ponownie mocno dokreci¢. WAZNE: Aby
umozliwi¢ optymalne wykonywanie ¢wiczen, kierownica powinna
znajdowac sie nieco nizej od siodetka.

REGULACJA OBCIAZENIA

\ ZWIEKSZANIE OBCIAZENIA: Przekrecié pokretto regulacii zgodnie z ruchem
wskazowek zegara.

| ZMNIEJSZANIE OBCIAZENIA: Przekrecic pokretio regulacii przeciwnie do ruchu
wskazowek zegara.

POZIOMOWANIE ROWERU
W razie braku stabilnosci nalezy wyregulowa¢ stabilizatory.

HAMOWANIE AWARYJNE
Nacisnag¢ pokretto regulacji obcigzenia.

LICZNIK

Konsola pozwala $ledzi¢ aktywno$¢ podczas treningu. Nastepnie w celu uruchomienia konsoli nalezy rozpocza¢ pedatowanie lub nacisnaé dowolny przycisk.

Konsola wy$wietla 6 rodzajéw informacji:

0

Czas, jaki uplynat od rozpoczecia sesji
treningowej, lub wskaznik wybranego
celu, jesli wybrany jest odpowiedni
tryb.

Jak okresli¢ cel:

RPM * liczba obrotow w przeliczeniu na
minute pedafowania.Podczas trwania

warto$c..W czasie przerwy wyswietlana

® ®

treningu wy$wietlana jest aktualna
celem dotyczacym kalorii.
jest $rednia warto$¢ dla czasu od

rozpoczecia sesji treningowej.

KCAL - kalorie spalone podczas sesji
treningowej lub czas, jaki uptynat od
poczatku sesji w trybie z ustawionym

BPM -> Wartos¢ tetna.

g
RPM
»7

[ )
e

® ® ®

KM/H albo MI/H > predkos¢ podczas
trwania ses;ji treningowej. W czasie
przerwy wyswietlana jest $rednia
warto$¢ dla czasu od rozpoczecia
sesji treningowej.

KM lub MI > dystans pokonany
podczas trwania sesji, w kilometrach
lub milach. lub czas, jaki uptynat od
poczatku sesji w trybie z ustawio-
nym celem dotyczacym kalorii. Te
dane to dane szacunkowe.Przy ich
obliczaniu nie jest brana pod uwage
warto$¢ oporu, ktérg mozna ustawic
za pomoca przycisku hamowania.

Kiedy rower jest zatrzymany, a na ekranie wyswietlany jest tryb 0:00, nalezy nacisna¢ przycisk ... i wybrac cel dotyczacy czasu, dystansu lub liczby kalorii.

Warto$¢ mozna zmienia¢ za pomoca przyciskow + i -. Nastepnie nalezy zatwierdzi¢ wybér i ponownie rozpocza¢ pedatowanie.
Cel dotyczacy czasu moze sie miescic w zakresie od 1 minuty do 99 minut, cel dotyczacy dystansu w zakresie od 0,1 km do 99 km, a cel dotyczacy kalorii w zakresie od 1 kcal do 999 kcal.

Przerwa:

Po zatrzymaniu pedatowania na ponad 4 sekundy konsola przejdzie w tryb przerwy i zacznie migac.

Zakonczenie:

Konsola wytaczy sie automatycznie po 2 minutach bezczynnosci. Aby recznie wytaczyé konsole, nacisnac i przytrzymaé czerwony przycisk powyzej konsoli przez 4 sekundy po zresetowaniu licznikow.

Resetowanie licznikow:

Nacisna¢ i przytrzymac przycisk powyzej konsoli w trakcie przerwy (ekran musi migac). Dane zostang wyzerowane po uptywie 4 sekund.

Wi | Aleataéei w kil

w h lub milach:

Nacisnag i przytrzymac oba przyciski ze strzatka przez 4 sekundy w trakcie przerwy (ekran musi migac). Nastepnie wybra¢ ustawienie, korzystajac z przyciskow ze strzatka. Aby zatwierdzi¢ ustawienie, nalezy odczeka¢ 3 sekundy, az konsola automatycznie

wyjdzie z trybu ustawien.

HN

Kilometry

Mile
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OBSLUGA / ULOZENIE CIALA

Uzytkownicy poczatkujacy powinni rozpoczaé od ¢wiczen przy niskim poziomie oporu, bez duzego wysitku, w razie potrzeby robigc przerwy. Nastepnie mozna stopniowo zwigkszac czestotliwo$¢ i czas treningéw.Podczas ¢wiczen nie nalezy sig garbic, sylwetka
musi by¢ caly czas wyprostowana.Podczas ¢wiczen nalezy pamietac o zapewnieniu prawidtowej wentylacji pomieszczenia, w ktérym ustawiono rower.

Cwiczenie/Rozgrzewka:

Stopniowe zwigkszanie wysitku po 10 minutach Przy treningu nastawionym na utrzymanie formy lub przywracanie kondycji mozna ¢wiczy¢ codziennie przez kilkadziesiat minut. Ten typ ¢wiczen pobudza migsnie i
stawy lub moze by¢ wykorzystany jako rozgrzewka dla innych éwiczen.Aby zwiekszy¢ jedrno$¢ migséni ndg, mozna wybra¢ wigkszy opor i wydtuzy¢ czas ¢wiczenia.Mozna zmienia¢ opdr w czasie treningu.

Trening bowy zapewni iej ie masy ciata: umiarkowany wysitek przez 35 do 60 minut

Ten typ ¢wiczenia pozwala skutecznie spala¢ kalorie. Nie ma potrzeby wykraczania poza swoje mozliwosci. To czgstotliwo$¢ (przynajmniej 3 treningi w tygodniu) i diugo$¢ sesji (od 35 do 60 minut) pozwalajg
uzyskac najlepsze wyniki.Nalezy ¢wiczyé w $rednim tempie (umiarkowany wysitek bez zadyszki). Aby zmniejszy¢ mase ciata, oprocz aktywnosci fizycznej konieczne jest przestrzeganie zréwnowazonej diety.

Poprawa wytrzymatosci: Wysitek podtrzymywany przez 20 do 40 minut

Ten typ ¢wiczenia wzmacnia miesien sercowy i uktad oddechowy. Opér i/lub predkos¢ pedatowania sg zwiekszone w celu wymuszenia intensywniejszego oddychania w czasie wykonywania ¢wiczenia. Wysitek
jest wigkszy niz przy ¢wiczeniach podtrzymujacych kondycje. W miarg wykonywania ¢wiczen, mozna wydtuza¢ czas wysitku, zwigkszac rytm.Nalezy ¢wiczy¢ przynajmniej trzy razy w tygodniu w tym typie treningu.
Cwiczenie z wigkszym rytmie jest przeznaczone dla kulturystow i wymaga odpowiedniego przygotowania.

Powrét do stanu spoczynku

Po kazdym treningu nalezy spacerowac przez kilka minut z matq predkoscia, aby stopniowo wprowadzi¢ organizm w stan spoczynku. Faza powrotu do stanu spoczynku pozwala przywréci¢ normalng prace uktadu sercowo-naczyniowego i oddechowego,
przeptywu krwi i migsni. To z kolei umozliwia wyeliminowanie niekorzystnych skutkow, takich jak gromadzenie sie w migéniach kwasu mlekowego, co jest gtéwna przyczyng béléw migsniowych (skurcze i zakwasy).

Rozcigganie:
Rozcigganie: Zalecamy wykonanie rozciagania po kazdej sesji, aby rozluzni¢ miesnie i utatwic regeneracje.

Uchwyt na bidon

Po obu stronach przedniego widelca roweru przewidziano miejsce do zamontowania uchwytu na bidon.

Wymiana klocka hamulcowego

Klocek hamulcowy to element wymienny ulegajacy zuzyciu. W razie potrzeby prosimy o skontaktowanie sie ze swoim sklepem DECATHLON.

Wykrywanie usterek

+ Problem z montazem pedatow: UWAGA! Pedatéw nie przykreca sie w te sama strone. Pedat LEWY nalezy przykreci¢ PRZECIWNIE do ruchu wskazéwek zegara. Pedat prawy nalezy przykreci¢ zgodnie z ruchem wskazéwek zegara.

+ Wartosci licznikow na konsoli nie zmieniajg sig: Sprawdzi¢ potozenie czujnika.
Odlegtos¢ miedzy czujnikiem a magnesem na przednim kole roweru musi wynosi¢
od 3-5 mm.

+ Wyswietlacz nie dziata: Sprawdzi¢ i w razie potrze-
by wymieni¢ baterie.

Stukanie podczas pedatowania:

1. Poluzowac pedaty, odkrecajac o 2 obroty.

2. Mocno przykrecic pedaty.

3. Sprawdzi¢ i w razie potrzeby poprawic stabilno$¢ roweru (patrz czes¢POZIOMOWANIE ROWERU).
4. Sprawdzic, czy dzwigk ustat.

W razie innych nieprawidtowosci nalezy skontaktowac sig z serwisem posprzedazowym.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM
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Kdszonjiik, hogy DOMYOS markaju terméket valasztott. Fiiggetlenil attol, hogy kezdd vagy haladd sportolo, a DOMYOS segitségére lesz, hogy formaban maradjon vagy javitson a fizikai alloképességén. Csapataink folyamatosan arra térekszenek, hogy a le-
gjobb termékeket bocsassak a rendelkezésére.Ha ennek ellenére megjegyzései, javaslatai vagy kérdései lennének, vegye fel veliink a kapcsolatot a DOMYOS.COM weboldalon. Az oldalon a gyakorlatokra vonatkoz tanacsokat is talal, valamint sziikség esetén

tamogatast is tudunk nyujtani. Eredményes edzést kivanunk, és bizunk benne, hogy ez a DOMYOS termék minden elvarasanak meg fog felelni.

BEMUTATAS

Ez a kerékpar otthoni kerékparozashoz késziilt. A kerékparozas kivalo kardio edzésforma, amely ndveli a sziv és az érrendszer alloképességét, illetve kaldriat is eléget. Ez a gyakorlat segiti a test alsé izmainak a tonusozésat (farizom, combizom, térdiziletek,

vadli).A test felsd részének izmait is igénybe veszi a gyakorlat soran (hasizom, hét- és karizmok).Ez a kerékpar dvvaltoval van felszerelve.

FIGYELMEZTETES

Az alakformalast IRANYITOTT modon kell végezni. Barmilyen edzésprogram megkezdése elétt kérje ki orvosa tanacsat. Ez kiilondsen fontos a 35. életéviiket betoltott vagy eldzetesen egészségiigyi problémakkal kiizdé személyek esetében, vagy ha mar tibb

éve nem sportolt. Hasznalat el6tt olvassa el az utasitasokat.

BEALLITASOK

Figyelem: a kerékpar bedllitasahoz le kell rola szallnia (nyereg, kormany).

HOGYAN KELL POZICIONALNI A NYERGET

MAGASSAG: A hatékony edzéshez a nyeregnek a megfeleld magasség-
ban kell lennie. A térdek legyenek enyhén meghajlitva, amikor a pedalok a
legalacsonyabb helyzetben vannak.A nyereg tartasa kdzben csavarozza
ki, allitsa be a nyereg poziciojat, majd hiizza meg teljesen.

MELYSEG: A nyereg tartasa kiizben csavarozza ki, allitsa be a nyereg
poziciéjat, majd htizza meg teljesen.

HOGYAN KELL HASZNALNI A PEDAL PANTJAIT ROGZITESHEZ:
Huzza meg a pant végét.
KILAZITASHOZ: Nyomja meg a csatot a pant kioldasahoz.

A KORMANY BEALLITASA

A kormanyrudak tartasa kozben csavarozza ki azokat, allitsa be a
kormanyrudak poziciojat, majd hiizza meg teliesen.FONTOS: A legjobb
gyakorlat érdekében a kormanyrudaknak kissé alacsonyabban kell
lennitik, mint a nyeregnek.

AZ ELLENALLAS BEALLITASA
AZ ELLENALLAS NOVELESE: Forgassa el a beallito allitégombot az dramutaté
jérasaval megegyez6 iranyba.

AZ ELLENALLAS CSOKKENTESE: Forgassa el az Gramutatd jarasaval ellentétes
iranyba.

A KEREKPAR SZINTEZESE
Ha a kerékpar instabilla valik, 4llitsa be a szintezo labakat.

VESZLEALLITAS
Nyomja meg az ellenallas-bedllitd gombot.

SZAMLALO

A konzol lehetévé teszi, hogy az edzés soran nyomon kévesse a teljesitményét. Ezt kbvetden a konzol bekapcsolasahoz kezdjen el pedalozni, vagy nyomja meg barmelyik gombot.

Akonzol 6 informéciot jelenit meg:

KM /H 1 ': - :‘ “1
L J.L
P RET

0

A munkamenet kezdete 6ta eltelt idd
vagy a kivalasztott cél szamlélasa az
lizemmad kivélasztasakor.

®

Fordulatszam / perc A pedal fordu-
latszdma percenként.Edzés kézben a
megjelenitett érték pillanatnyi.A sziinet
alatt a megjelenitett érték a munkamenet
kezdete 6ta mért atlag.

®

KCAL - A munkamenet soran elégetett BPM -> Sziv pulzacio.

kalériak vagy a munkamenet kezdete 6ta
eltelt idé célmod kaldriakban.

Allitsa be a célt:

Ha a kerékpar megall a 0:00 képernydvel, nyomja meg a gombot ...az id6, a tavolsag vagy a kaldria céljanak kivalasztasahoz.
Névelje vagy csokkentse a lencse értékét a + és - gombokkal, majd erSsitse meg a pedal elinditasaval.

Célidd 1 és 99 perc kozétt, a lencse tavolsaga 0,1 és 99 km kozott, a kalria célértéke 1 és 999 Keal kozott.

Sziinet:
Ha 4 masodpercnél hosszabb ideig abbahagyja a pedalozast, akkor a konzol megall, és a kijelz6 villogni kezd.

Leallitas:

5
I

J

RPM

A2

O
®

®

KM VAGY MI> Az iilés soran
megtett tavolsag kilométerekben
vagy mérfoldekben.vagy az llés

kezdete ota eltelt idd tavolsaglencse
lizemmadban.Ez az informacid
hozzévetéleges.Nem veszi figye-
lembe az ellenallas értékét, amelyet
a fékgomb elforgatasaval adott.

®

KM/ H vagy MI/ H> sebesség a
munkamenet alatt.A sziinet alatt a
megjelenitett érték a munkamenet

kezdete 6ta mért atlag.

A konzol 2 perc inaktivitas utan automatikusan kikapcsol. A konzol kézi kikapcsolasahoz nyomja meg és 4 masodpercig tartsa lenyomva a piros gombot a konzol felett, a szamlalok visszadllitasa utan.

Szamlalok visszaallitasa:
Sziinet kdzben (a kijelznek villognia kell) tartsa lenyomva a konzol feletti gombot. Az informécié 4 masodperc utan visszaallitasra kerdl.
Tavolsag modositasa kilométerre vagy mérfoldre:

Sziineteltetés kozben (a kijelzonek villognia kell) nyomja meg és tartsa lenyomva mindkét nyilgombot 4 masodpercig. Ezutan médositsa a beallitast a nyilak egyikének megnyo

|.A bedllitds megerdsité varjon 3 masodpercet, majd a konzol automa-

tikusan kilép a bedllitasi modbol.

N

Kilométer

Mérfold

HASZNALAT / TESTTARTAS

Ha még kezdd szinten (izi a sportot, par napig alacsony sebességgel edzzen, ne feszitse tl magat és ha sziikséges iktasson beﬂi&enéidéket. Fokozatosan ndvelje az edzésidék szamat és idétartamat. Az edzés folyaman ne hiizza ki magat, de maradjon

egyenesen. Edzés soran gy6z6djon meg réla, hogy az edzéshez hasznalt szoba megfelelden szellzik.




Fenntartas/Bemelegités:

Fokozatos erckifejtés legalabb 10 percig: Egy Fenntarté edzés soran minden nap edzzen kb. 10 percig, hogy formaban tartsa magat, vagy visszaalljon a régi forméjabaEz a fajta edzés az izmai és izliletei
felrazasahoz és testedzéshez valo bemelegitéshez is hasznélhatd. A 1ab izomténusénak néveléséhez valasszon nagyobb ellenallast és ndvelje a gyakorlat id6tartamat. Természetesen valtoztathatja a pedalozasi

ellendllast edzés kdzben is.

Sulycsokkentd aerob edzés: Mérsékelt erdkifejtés 35 - 60 percig

Ez a fajta edzés lehetvé teszi, hogy hatékonyan égessen el kaldriat. Nincs sziikség a sajat korlatain tilra kényszeritenie 6nmagét, az edzések gyakorisaga (hetente legalabb 3-szor) és idétartama (35-60 perc) a
legjobb eredményekhez vezet. Edzzen kézepes sebességgel (mérsékelt eréfeszités, légszomj nélkil). A stlycsokkentés érdekében a rendszeres fizikai aktivitas mellett elengedhetetlen a kiegyensulyozott étrend
kovetése.

Alloképesség javitasa: Magas eréfeszitéssel 20-40 percen at

Ez a fajta edzés a szivizom jelentds megerdsitését és a légutak jelentds javitasat célozza meg.Az ellendllas és/vagy pedalozasi sebesség megnovelése szikséges a légzés ndveléséhez. Az eréfeszités sokkal
nagyobb, mint a fenntarté edzés soran.Ahogy edz, egyre tovabb lesz képes fenntartani ezt a tendenciét, egyre nagyobb sebességgel. Ehhez az edzéstipushoz heti legalabb haromszor kell edzenie. Az erésebb
edzést atlétak szamara javasoljuk, illetve az nagyobb felkésziilést igényel.

Levezetés:
Minden edzés utan gyalogoljon egy par percig alacsony sebességgel, hogy fokozatosan lenyugtassa a testét. Ez a nyugtatasi fazis normalizélja a szivet és a 1égzészerveket, a véraramlast és az izmokat. Ez lehetévé teszi az olyan ellenhatasok kikiiszobélését,
mint a tejsavak képzodése, amelyeknek a felhalmozddésa az izomfajdalmak (gorcsck és izomlaz) egyik f6 okozéja.

Nyujtas:
Nyujtas: Javasoljuk, hogy minden edzés utan nyujtson, izmai pihentetése és gyogyulasa érdekében.

Palacktarté

A kerékpar eliils6 villajan mindkét oldalon van egy-egy hely, amely egy palacktarto felszerelésére szolgal.

A fékbetét cseréje

A fékbetét egy kopd alkatrész, amelyet ki lehet cserélni. Sziikség esetén forduljon a DECATHLON aruhazhoz.
Hibaelharitas

+ Nem tudom felszerelni a pedélokat: FONTOS A pedalok nem ugyanabba az iranyba csavarozhatok.a BAL pedél az éramutatd jarasaval ellentétes iranyba; a jobb oldali pedal pedig az éramutatd jérasaval megegyez6 irdnyba csavarozhatd.

+ Megjelenitési hiba: Ellendrizze az elemeket, és ha /

sziikséges, cserélje ki 6ket. és a kerékpar eliilsé kerekén 1évé magnes kozétti tavolsagnak 3-5 mm-nek kell lennie.

* Zobreja pedalozés soran:

1. 2 fordulattal lazitson a pedalon.

2.Alaposan csavarozza be mindkét pedalt.

3. Ellendrize a kerékpar stabilitasat, és ha sziikséges, korrigalja (1asd a kivetkez6 fejezetet: A KEREKPAR SZINTEZESE)
4. Ellendrizze, hogy a hang megsz(int-e

Ha tovabbi probléméakba tkézik, vegye fel a kapcsolatot a vevdszolgalatunkkal.
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Ati ales un produs marca DOMYOS, iar noi va multumim pentru increderea acordata. Chiar daca sunte[Ji incepator sau sportiv profesionist, DOMYOS este aliatul dumneavoastra in incercarea de a ramane in forma sau de a va dezvolta
condilia fizica. Echipele noastre se straduiesc mereu sa conceapa cele mai bune produse pentru dumneavoastra. Daca aveti totusi observatii, sugestii sau intrebari, va stam la dispozitie pe site-ul nostru DOMYOS.COM.Tot aici ve[di gasi recomandari in vederea

efectuarii antrenamentelor Ci asisten(Ja in caz

de nevoie. Va urdm un antrenament placut i speram ca acest produs DOMYOS se va ridica la inaltimea asteptarilor dumneavoastra.

PREZENTARE

Aceasta bicicleta este conceputa pentru practicarea ciclismului la domiciliu.Ciclismul este o excelenta forma de activitate de antrenament cardio, care permite cresterea capaci

dumneavoastra cardiovasculare si consumul de calorii.Aceasta practica permite, de asemenea,

tonifierea muschilor din partea inferioara a corpului (fesieri, cvadricepsi, ischio-jambieri, gambe). Muschii din partea superioara a corpului (abdominali, spate, brate) participa, de asemenea, la exercitiu. Aceasta bicicletd este echipatd cu o transmisie cu curea.

ATENTIE

Pentru obtinerea unei bune forme fizice, trebuie s se exerseze in mod CONTROLAT.Inainte de a incepe orice program de exercitii, consultati medicul. Acest lucru este important in special dacé aveti peste 35 de ani, daca ati mai avut in trecut probleme de sanatate sau dacé nu ati

mai practicat sport de multi ani.Cititi toate instructiunile inainte de utilizare.

REGLAJE

Avertizare: este necesar sa coborati de pe bicicleta pentru a realiza orice reglaj (sa, ghidon)

CUM SE REGLEAZA POZITIA SEII

apoi strangeti pana la capat.

la capét.

INALTIME: Pentru exercitii eficiente, saua trebuie s fie la indltimea potrivita. Ge-
nunchii dumneavoastra trebuie s fie usor indoiti in momentul in care pedalele
sunt in pozitia cea mai coborétd. Tinand saua, desurubati, reglati pozitia seii si

ADANCIME: Tinand saua, desurubatj, reglati pozitia seii, apoi strangeti pana

CUM SE REGLEAZA CHINGA DE STRANGERE LA PEDALE :
Trageti de extremitatea chingii.
DESFACERE: Apasati pe bucla pentru a elibera chinga.

CUM SE REGLEAZA GHIDONUL

jos decat saua.

Tinand ghidonul fix, desurubatj, reglati pozitia ghidonului si strangeti pana la
capat.IMPORTANT: Pentru exersare optima, ghidonul trebuie sa fie usor mai

REGLAREA REZISTENTEI
CRESTEREA REZISTENTEL: Rasuciti butonul de reglare in sensul acelor de ceasornic.
SCADEREA REZISTENTEI: Résuciti in sens invers acelor de ceasornic.

REGLAREA NIVELULUI BICICLETEI

In caz de instabilitate, reglati compensatoarele de nivel.

OPRIRE DE URGENTA

Apasati pe butonul de reglare a rezistentei.

CONTOR

Consola dumneavoastra va permite sa urmariti performantele in timpul antrenamentului.Apoi, pentru a porni consola, pedalati sau apasati pe orice buton.

Consola dumneavoastra afiseaza 6 informatii:

® ®

RPM Rotatii pe minut ale pedalelor.in
timpul practicarii, valoarea afisata este ins-
tantanee.in timpul pauzei, valoarea afisata

este media de la inceputul sedintei.

Timpul scurs de la inceputul sesiunii sau
partea parcursa din obiectivul ales atunci
cand este selectat modul.

Definirea obiectivului personal:

I
n

*

®

KCAL - Calorii consumate in timpul sesiunii
sau timpul scurt de la inceputul sesiunii in
mod obiectiv calorii.

Atunci cand bicicleta este opritd cu ecranul 0:00, apésati pe tasta ... pentru a selecta obiectivul dumneavoastra de timp, distanta sau calorii.

Cresteti sau reduceti valoarea obiectivului cu tastele + si -, apoi validati incepand s& pedalati.

Obiectivul de timp de la 1 la 99 min, obiectivul de distanta de la 0,1 la 99 km, obiectivul de calorii de la 1 la 999 Kcal.

Pauza:
Atunci cand opriti pedalatul mai mult de 4 secunde, consola intrd in pauza si afisajul clipeste.

Oprire:

®

BPM

=

®

KCAL

®

BPM -> Pulsatii cardiace.

14

10

RPM

A2

O
®

® ®

KM SAU MI > Distanta parcursa in
timpul sesiunii in kilometri sau mile.
sau timpul scurs de la inceputul
sesiunii in mod obiectiv distanta.
Aceste informatii sunt aproximative.
Ele nuiau in calcul valoarea rezistentei
pe care o opuneti prin rdsucirea
butonului de frand.

KM/H sau MI/H > viteza in timpul
sesiuni.In timpul pauzei, valoarea afisata
este media de la inceputul sesiunii.

Consola se opreste automat dupa 2 minute de inactivitate.Pentru a opri automat consola, mentineti apasat butonul rosu de deasupra consolei timp de 4 secunde dupa reinitializarea contoarelor.

Reinitializarea contoarelor:

Intimpul unei pauze (ecranul trebuie s clipeasca), mentineti apasarea pe butonul ... i. Informatiile sunt reinitializate dupé 4 secunde.

Reglarea distantei in kilometri sau mile:

In timpul unei pauze (ecranul trebuie sa clipeasca), mentineti apasate simultan cele doua butoane de sageti timp de 4 secunde. Apoi schimbati reglarea apésand pe una dintre sageti.Pentru a valida o reglare, asteptati 3 secunde, consola iese automat din modul d reglaj.

N

Kilometru

Mile

UTILIZARE/POZITIE

Dacé sunteti la inceput, antrenati-va timp de mai multe zile la o viteza redusé, fara a vé forta, si luati pauze, daca este necesar.Cresteti trept

ganditi-va sa aerisiti bine camera in care se afla bicicleta.

E%\umérul sau durata sesiunilor de antrenament. n timpul antrenamentelor, nu va arcuiti spatele, ci tineti-| drept.in timpul antrenamentului,




Intretinere/incalzire:

Efort progresiv incepand de la 10 minute Pentru o activitate de intretinere care vizeaza mentinerea in formé sau reeducarea, puteti sa va antrenati in fiecare zi timp de zece minute.Acest tip de exercitiu va viza pregatirea
muschilor si a articulatiilor si va putea fi folosit ca incalzire in vederea unei activitati fizice.Pentru a creste tonifierea gambelor, alegeti o rezistenta mai mare si cresteti timpul de practicare. Bineinteles ca puteti varia rezistenta de
pedalare de-a lungul sedintei de practicare.

Antrenament aerobic pentru slabit: efort moderat timp de 35-60 de minute

Acest tip de antrenament permite consumul de calorii in mod eficient.Este inutil s& fortati dincolo de propriile limite, frecventa (cel putin de 3 ori pe s@ptamand) si durata sesiunilor (intre 35 si 60 de minute) vor permite obtinerea
rezultatelor optime. Exersati la viteza medie (efort moderat fara s respirati puternic).Pentru a pierde in greutate, pe langa practicarea unei activitati fizice regulate, este indispensabil s& respectati un regim alimentar echilibrat.

imbunétatirea andurantei: Efort sustinut timp de 20 pana la 40 de minute

Acest tip de antrenament vizeaza o intarire semnificativa a muschiului cardiac si imbundtéteste activitatea respiratorie.Rezistenta si/sau viteza de pedalare este mérita pentru a accentua respiratia in timpul practicrii.Efortul este
mai sustinut decét exercitiile de dobandire a formei fizice.Pe masurd ce antrenamentele avanseaza, puteti sa sustineti acest efort mai mult timp, cu un ritm mai bun.Vé puteti antrena de cel putin trei ori pe saptdména pentru
acest tip de antrenament.Antrenamentul intr-un ritm mai fortat este rezervat atletilor si necesita o pregatire adaptatd.

Revenirea la normal

Dupi fiecare antrenament, mergeti cateva minute la viteza redusa pentru a readuce treptat organismul in stare de repaus. Aceasté faza de revenire la starea normald asigura revenirea la normal a sistemelor cardiovascular si respirator, a fluxului sanguin si a muschilor. Acest lucru
permite eliminarea efectelor adverse cum ar fi acizii lactici, a caror acumulare este una dintre cauzele majore ale durerilor musculare (crampe si deformari).

Miscari de intindere:

Miscéri de intindere: Va recomandam sa faceti miscéri de intindere dupa fiecare sedintd pentru a destinde muschii si a favoriza recuperarea.

Suport bidon

Sunt prevazute spatii pe furca din fata a bicicletei, de fiecare parte, pentru a adauga un suport de bidon pe bicicleta.

Inlocuirea plicutei de frana

Plécuta de fréand este o piesa de uzurd care poate fi schimbata.Daca este necesar, contactati magazinul dvs. DECATHLON.

Diagnosticarea anomaliilor

« Nusse pot asambla pedalele: IMPORTANT Pedalele nu se insurubeaza in acelasi sens.Pedala din STANGA in sens invers acelor de ceasornic; pedala din dreapta in sensul acelor de ceasornic.

+ Probleme la afisaj: Verificati bateriile si, dacé este /
necesar, inlocuiti-le.

+ Contoarele de pe consold nu cresc valorile: Verificati pozitia senzorului.Distanta dintre
senzor si magnetul situat pe roata din fata a bicicletei trebuie sa fie de 3-5 mm.

+ Bitaie la pedalare:

1. Desurubati 2 tururi fiecare pedala.

2. Strangeti la din nou bine fiecare pedala.

3. Verificati stabilitatea bicicletei si corectati daca este necesar (a se vedea paragraful: REGLAREA NIVELULUI BICICLETEI)

4. Verificati daca zgomotul a disparut

In cazul altor anomalii, contactati serviciul nostru tehnic pentru garantie.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM
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Vybrali ste si produkt znacky DOMYOS, dakujeme vam preto za vasu doveru. Ci uz ste zaciatocnik alebo $portovec na vysokej Grovni, DOMYOS je vasim spojencom na ceste za zdravim alebo dobrou kondiciou. V stvislosti s nasim vybavenim sa vzdy usiluje-
me o vytvorenie tych najlepsich produktov na pouzivanie.Ak mate nejaké pripomienky, navrhy ¢i otazky, kontaktujte ns na nasej stranke DOMYOS.COM. Najdete tam aj rady, ¢o sa tyka cvicenia, a v pripade potreby nasu asistenciu.Zelame vam dobré cvicenie
a dufame, Ze tento produkt vyrobcu DOMYOS bude pine zodpovedat' vasim ocakavaniam.

INFORMACIE

Tento bicykel je uréeny na domace bicyklovanie. Bicyklovanie je vynikajticou formou kardio tréningu, ktory napoméha zvySovaniu kardiovaskulérmej kapacity a spalovaniu kalérif. Takéto cvicenie tiez pomaha tvarovaniu svalov dolnej casti tela (zadok, qvadricepsy,
svaly zadnej strany stehien, Iytka).Na cviceni sa zUCastriuju aj svaly hornej Casti tela (brucho, chrbat, ruky). Tento bicykel je vybaveny pasovym prevodom.

VAROVANIE

Navrat do formy musi byt vykonavany kontrolovanym spésobom. Pred zadiatkom kazdého cvicebného programu sa poradte s lekarom. Je to zviast doleZité u osob starsich nez 35 rokov alebo u tych, ktori mali predtym zdravotné problémy alebo ak ste niekolko
rokov nevykonavali Ziadny $port.Pred pouzitim si precitajte vSetky pokyny.

NASTAVENIA

Varovanie : je potrebné z bicykla zostupit' a az potom vykonat' akékolvek tpravy (sedlo, riadidla)

AKO NASTAVIT POLOHU SEDADLA AKO NASTAVIT UTAHOVACIE PORPRUHY PEDALOV:

vyska: Aby bolo cvicenie efektivne, musi byt sedlo v spravnej vyske. Ko-
lena by mali byt mierne ohnuté, ked st pedale v najnizSej polohe.Drzte
sedadlo, odskrutkujte, nastavte polohu sedadla a pevne utiahnite.

Potiahnite za koniec popruhu.
UVOLNENIE: Stlagenim spony uvolnite popruh.

hibka: Drzte sedadlo, odskrutkujte, nastavte polohu sedadla a pevne
utiahnite.

AKO SINASTAVIT RIADIDLA NASTAVENIE ODPORU
Drzte riadidla, odskrutkujte, nastavte polohu riadidiel a pevne utiahnite. \ ZVYSENIE ODPORU: Otocte nastavovacim gombikom v smere hodinovych
dolezité: Z dovodu optimalneho cvicenia by riadidla mali byt o nieco ruciciek.

nizSie ako sedlo. | ZNiZENIE ODPORU: Otoéte proti smeru hodinovych ruéiciek.

NASTAVENIE UROVNE BICYKLA
V pripade nestability nastavte kompenzatory trovne.

NUDZOVE ZASTAVENIE
Stlacte tlacidlo na nastavenie odporu.

POCITADLO

Ovladaci panel umozfiuje sledovat vykon pocas tréningu. Nasledne zapnite ovladaci panel, zacnite pedalovat’ alebo stiaéte lubovoiné tiacidlo.

Na ovladacom paneli sa zobrazuju 6 informécie:
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BPM KCAL
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Cas od zagiatku tréningu alebo odpoci-  Otocky prevodu za mindtu (RPM).Pocas KCAL - Pocet kaldrii spalenych pocas BPM -> Tep srdca. KM alebo MI > Vzdialenost pre- KM/H alebo MI/H > rychlost’ pocas
tavanie asu od stanoveného ciela, ak  tréningu sa zobrazuje hodnota v redinom  tréningu alebo Cas od zaciatku tréningu v jdend pocas tréningu v kilometroch tréningu.Pocas prestavky sa zobra-
bol vybrany tento rezim. ¢ase.Pocas prestavky sa zobrazuje prie- rezime s cielovym poctom kaldri. alebo milach.alebo ¢as od zatiatku zuje priemerna hodnota od zaciatku

merna hodnota od zaciatku tréningu. tréningu v rezime s cielovou vzdiale- tréningu.

nostou. Tieto Udaje su len priblizné.
Do Uvahy sa neberie hodnota
odporu, ktory nastavite otacanim
ovladaca brzdy.

Stanovte si ciel:

Ked bicykel nie je v pohybe, tak na obrazovke 0:00 stlagenim klavesu ... nastavite svoj ciel pre Gas, vzdialenost alebo pocet kaldrii.
Hodnotu moZete zvySovat' alebo znizovat pomocou klavesov + a -. Nakoniec ju potvrdte a mozete zacat' Sliapat’.

Cielovy ¢as mozete nastavit od 1 do 99 mindt, cielovi vzdialenost od 0,1 do 99 km a cielovy pocet kalorii od 1 do 999 kcal.

Prestavka:

Ked prestanete Sliapat na dlhsie ako 4 sekundy, ovladaci panel sa pozastavi a displej zacne blikat.

Zastavenie:

Ovladaci panel sa automaticky vypne po 2 minttach necinnosti.Ak chcete ovladaci panel manualne vypnit, stlacte a podrzte Cervené tlacidlo nad ovladacim panelom po dobu 4 sekind po resetovani pocitadiel.

Resetovanie pocitadiel:

Pocas prestavky (displej by mal blikat) stlacte tlacidlo nad ovladacim panelom. Informacie sa resetuju po 4 sekundéch.

Nastavte vzdialenost na kilometre alebo mile:

Pocas prestavky (displej by mal blikat) stlacte a podrzte obidve tlacidla Sipok sucasne na 4 sekundy. Potom zmerite nastavenie stlacenim jednej zo Sipok.Ak chcete overit' nastavenie, pockajte 3 sekundy, ovladaci panel automaticky ukon¢i rezim nastavenia.

H Nl

Kilometer Mile

POUZITIE / POZICIA

Ak ste zatiatoénik, pocas niekolkych dni zacnite cvicenim pri nizkej rychlosti tak, aby ste sa nepretazovali a v pripade potreby si robte prestavky. Postupne zvySujte poget alebo trvanie tréningov. Pogas cvicenia neohybajte chrbét, drzte ho rovno.Pogas cvicenia
nezabudnite poriadne vyvetrat' miestnost, v ktorej sa nachadza bicykel. 30




Udrziavanie / Zahrievanie:

Postupnd némahu od 10 mindt na udrzanie kondicie alebo rehabilitaciu mozete trénovat kazdy defi priblizne desat’ mindt. Tento typ cviCenia sluzi na prebudenie svalov a kibov alebo sa moze pouzivat ako zahria-
tie pred telesnou aktivitou. Ak si chcete vyformovat' nohy, zvolte si vacsi odpor a predizte dobu cvicenia. Samozrejme, odpor pedalov mézete menit' pocas celého tréningu.

Aerdbne cvicenie na znizenie hmotnosti: Stredna ah t pocas 35 az 60 minat

Tento typ cvidenia efektivne spaluje calorie.Nie je potrebné tlacit za hranice, je to frekvencia (aspoft 3 krét tyzdenne) a trvanie tréningov (35 a2 60 minGit), pomocou ktorych dosiahnete najlepsie vysledky. Cvicte pri
miernej rychlosti (mierne Usilie bez zadychania). Ak chcete schudnut, okrem pravidelnej fyzickej aktivity je nevyhnutné dodrziavat vyvazené stravovanie.

Zvysenie vydrze: Namaha trva 20 az 40 minut

Tento typ tréningu ma za ciel vyrazné posilnenie srdcového svalu a zlepsenie dychania. Odpor a/alebo rychlost pedalovania sa zvy3uje tak, aby sa pocas cvicenia zintenzivnilo dychanie. Previada namaha nad
tréningom na zlepSovanie kondicie. Pocas cvi¢enia budete mact udrzat' tito ndmahu dihsie s lep$im tempom. Pri tomto type tréningu mdZete cvicit minimaine trikrat tyzdenne. Cvicenie s vy$§im tempom je uréené
pre Sportovcov a vyzaduje vhodnu pripravu.

Spomalovanie

Po kazdom tréningu, prejdite niekolko minit pri nizkej rychlosti, aby ste postupne priviedli telo k odpocinku. Tato pokojné faza zabezpeduje navrat k normalnym kardiovaskularnym a dychacim systémom, ako aj prietoku krvi a svalov. To eliminuje protichodné
Ucinky, ako je kyselina mlie¢na, ktorej nahromadenie je hlavnou pricinou bolesti svalov (kfce a Uinava).

Strecing:
Strecing: Odporuca sa, aby ste sa po kazdom cviceni ponatahovali, &im si uvoinite svaly a napomézete zotaveniu.

Drziak na fiasu

Na prednej vidlici bicykla st na kazdej strane miesta na primontovnie drziaka na flasu.

Vymena brzdového oblozenia

Brzdové oblozenie je opotrebitelna &ast, ktort je mozné vymenit.V pripade potreby sa obrétte na predajfiu DECATHLON.

Diagnostika anomalii

+ Nedaiju sa zostavit pedale: DOLEZITE Pedale sa neotacajii v rovnakom smere.Lavy pedal v opaénoM smere hodinovych ruciciek; pravy pedal v smere hodinovych ruciciek.

+ Chyba zobrazovania: Skontrolujte batérie a v /
pripade potreby ich vymeiite.

+ Pocitadla ovladacieho panela nezvysuju hodnotu: Skontrolujte polohu snimaca.
Vzdialenost medzi snima¢om a magnetom umiestnenym na prednom kolese bicykla
musi byt 3-5 mm.

Praskanie pri pedalovani:

1. Odskrutkujte oba pedaly o 2 otocky.

2. Pevne dotiahnite kazdy pedal.

3. Skontrolujte stabilitu bicykla a v pripade potreby ho opravte (pozri odsek: NASTAVENIE UROVNE BICYKLA)
4. Skontrolujte, ¢i sa zvuk odstranil

V pripade inych anomalii kontaktujte nas servis.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM
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Vybrali jste si vyrobek znacky DOMYOS a my vam dékujeme za vasi divéru. At uz jste zatatecnik nebo sportovec na vysoké drovni, DOMYOS vam pomuze zustat ve formé nebo zdokonalit fyzickou kondici. Na§ tym se za kazdych okolnosti snazi vyvinout ty
nejlepsi vyrobky pro vase pouziti. Mate-li jakékoli poznamky, névrhy ¢i dotazy, jsme vam k dispozici na nasich strankach DOMYOS.COM. Najdete tam rovnéz rady na cviceni a pomoc v piipadé potieby. Prejeme vam pfijemny trénink a doufame, Ze tento vyrobek
DOMYOS bude zcela splfiovat vase ocekavani.

ZAKLADNi POPIS

Rotoped je uréen k jizdé na kole doma.Jizda na kole je vyborna aktivita, pfi které se zlepSuje ¢innost kardiovaskulami a dychaci soustavy a zaroven se spaluji kalorie. Trénink rovnéz zpeviiuje svalstvo dolni ¢asti téla (hyzdové svaly, Etyrhlavy sval stehenni,
svaly zadni strany stehen, Iytka).Na cviceni se podileji i svaly horni ¢asti téla (bfidni svaly, zadové svaly, paze). Toto kolo je vybaveno pasovym prevodem.

UPOZORNENI

ZlepSovani kondice musi byt postupné a je tfeba ho mit piné POD KONTROLOU. Pfed zahajenim jakéhokoli tréninkového programu se poradte s lékafem. Zviasté dulezité je to u osob starsich 35 let, dale u osob, které mély v minulosti zdravotni problémy a
rovnéz v pfipadé, Ze jste nékolik let nesportovali. Pfed pouZitim si proctéte vSechny pokyny.

NASTAVENI

Upozoméni: Pred jakymkoli nastavovanim (sedla, fiditek) je tfeba z rotopedu vzdy slézt

JAK NASTAVIT SEDLO JAK NASTAVIT REMINKY U PEDALU

VYSKA: Aby bylo cviceni efektivni, je dileZité spravné nastavit vysku
sedla.Kdyz je pedal pfi lapani v nejnizsi pozici, musi byt kolena lehce
pokréend. Povolte sedlo, neod$roubovavejte ho vSak Upiné, nastavte
sedlo do spravné polohy a utdhnéte ho na doraz.

HLOUBKA: Povolte sedlo, neodsroubovavejte ho vsak tplné, nastavte
sedlo do spravné polohy a utdhnéte ho na doraz.

UTAZENI:
Zatahnéte za konec feminku.
POVOLENI: Stisknéte prezku a uvolnény feminek vytahnéte.

JAK NASTAVIT RIDITKA

Povolte fiditka, neodSroubovavejte je vsak uping, nastavte fiditka
do spravné polohy a utahnéte je na doraz. DULEZITE: Pro optimaini
pouzivani by méla byt fiditka o néco nize nez sedlo.

JAK NASTAVIT OBTIZNOST

ZVYSOVANI OBTIZNOSTI: Otoéte regulatorem obtiznosti po sméru hodinovych
rucicek.

SNIZOVANI OBTIZNOSTI: Otoéte regulatorem proti sméru hodinovych rucicek.

NASTAVENI STABILITY ROTOPEDU
Pokud neni rotoped stabilni, pootocte vyrovnavacimi koncovkami.

NOUZOVE ZASTAVENI
Stisknéte regulator obtiznosti.

OVLADACI PANEL

Na ovladacim panelu muzete béhem tréninku sledovat jednotlivé hodnoty svého vykonu.Poté staci pro zapnuti oviadaciho panelu zagit Slapat ¢i stisknout kterékoli tlacitko.
Na displeji se zobrazuje 6 parametrii:
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KM/H nebo MI/H > rychlost $lapani
béhem tréninku. Je-li trénink pozasta-
ven, zobrazuje se primérna hodnota

od zacétku cviceni.

Cas, ktery uplynul od zacatku tréninku
nebo odpogitavani zvoleného cile v
daném rezimu, je.

RPM Otacky pedali za minutu.V
pribéhu cviceni se zobrazuje aktualni
hodnota. Je-li trénink pozastaven,
zobrazuje se pruméma hodnota od
zatatku cvicen.

KCAL - Kalorie spalené béhem tréninku
nebo €as, ktery uplynul od zacatku
tréninku v rezimu cile kalorii.

BPM -> Tepova frekvence. KM nebo MI > Ujeté vzdalenost

od zacétku tréninku v kilometrech
nebo milich.nebo ¢as, ktery uplynul
od zacétku tréninku v rezimu cile
vzdalenosti. Tato hodnota je
priblizna.Nebere v potaz obtiznost,
kterou si muZzete nastavit otaenim
kolecka u brzdy.

Stanoveni cile:

Kdyz rotoped nejede a na displeji je zobrazena stranka 0:00, stisknéte tlacitko ... pro vybér cile - Casu, ujeté vzdalenosti ¢i spalenych kalorii.
Pomoci tlacitek + a - si nastavte pozadovanou hodnotu svého cile a potvrdte ji tim, Ze zacnete $lapat.

Cil ¢asu Ize nastavit na 1 az 99 min, cil vzdalenosti na 0,1 az 99 km a cil kalorii na 1 az 999 Kcal.

Pozastaveni:

Prestanete-li na vice nez 4 vtefiny $lapat, trénink se pozastavi a ovladaci panel blika.

Ukonceni:

Po 2 minutach necinnosti se oviadaci panel automaticky vypne.Pro ruéni vypnuti ovladaciho panelu nejprve vynulujte hodnoty, poté stisknéte Cervené tlacitko nad displejem a drZte ho stisknuté 4 vtefiny.

Vynulovani hodnot:
Béhem pozastaveného tréninku (displej musi blikat) podrZte stisknuté tlacitko nad displejem. Po 4 vtefinach se hodnoty z tréninku vynuluji.

i v ki h ¢i milich:
Béhem pozastaveného tréninku (displej musi blikat) podrzte 4 vtefiny stisknuta obé tlacitka Sipek najednou. Poté si nastavte pozadovanou jednotku pomoci Sipek.Pro potvrzeni nastaveni pockejte 3 vtefiny, ovladaci panel se automaticky navrati z rezimu

nastaveni.

Kilometry Mile

POUZITi / DRZENi TELA

Jste-li zacatecnik, zaénéte s nékolikadennim tréninkem pfi nizké rychlosti, abyste se pfili§ nevysilovali, a v pfipadé potfeby obéas:;cgpoéwejte. Postupné zvysujte pocet kol nebo jejich trvani.Béhem cviceni se nehrbte, ale drzte télo vzpfimené. Dbejte na to, aby
bylo v mistnosti s rotopedem béhem cviceni zajisténo dostatecné vétrani.



Udrzeni kondice / rozehrati:

Postupné zvy$ovani namahy béhem 10 minut

Pro udrzeni fyzické kondice ¢i pfi rehabilitaci cvicte kazdy den po dobu 10 minut. Tento typ cviCeni je vhodny pro obnoveni cinnosti svalli a kloubt a muze byt vyuzit jako rozehfati pred fyzickou aktivitou. Pro
zpevnéni nohou si nastavte vyssi obtiznost a prodluzte dobu cviceni. Samozfejmé si mizete béhem tréninku Uroven obtiZnosti rizné upravovat.

Aerobni trénink pro snizeni vahy: Stfedni zatéz po dobu 35 az 60 minut

Pri tomto typu cviceni dochazi k icinnému spalovani kalorii. Neni tfeba jit az za hranice svych moznosti, dobrych vysledkd dosahnete jediné tehdy, kdyz budete cvicit pravidelné (minimainé 3krét tydné) a po
urcitou dobu (35 az 60 minut).Zvolte stfedni rychlost (stfedni namaha, pfi niZ se nezadychavate). Pfi hubnuti je kromé pravidelné fyzické aktivity nezbytné, abyste pfijimali vyvazenou stravu.

ZlepSeni vydrze: Nepietrzita zatéz po 20 az 40 minut

Tento typ tréninku vyznamné posiluje srdecni sval a zlepSuje dychani. Obtiznost a/nebo rychlost Slapani se zvysuje, aby se béhem cvieni trénovalo zejména dychani.Zatéz je po celou dobu intenzivnéjsi nezZ pii
tréninku pro zlepSeni kondice.Béhem tréninki muZete postupné cviit pi této zatéZi po delSi dobu a v lepsim tempu. Tento typ tréninku doporucujeme praktikovat alespon tfikrat tydné. Trénink v rychlejsim tempu je
uréen pro sportovce a vyzaduje specialni pfipravu.

Prechod do klidové faze

Po kazdém tréninku vénujte nékolik minut pfechodu do klidové faze a Slapejte ¢im dal pomaleji, aby organismus presel do odpocinku pozvolna. Béhem pozvolného prechodu do klidové faze se cinnost kardiovaskularni soustavy, dychani, krevniho obéhu a svalli
navrati do normalu.Zamezi se tim nezadoucim Gcinkim, napf. nahromadéni kyseliny miécné, ktera je hlavni pficinou bolesti svali (kfeci a namozeni svalti).

Protazeni:
Protazeni: Po kazdém tréninku by se mél uzivatel dobfe protahnout, aby se mu uvolnily svaly a dobfe se nastartovala faze regenerace.

Drzék na lahev

Drzak na lahev Ize umistit na vidlici v predni ¢asti kola, z obou stran.

Vymeéna brzdové celisti

Brzdova Celist je opotrebitelny dil, ktery Ize vyménit.V piipadé potieby se obratte na personal na prodejné DECATHLON.
Reseni potizi

+ Nejdou namontovat pedaly: DULEZITE Pedaly se neutahuji ve stejném sméru.LEVY pedal se utahuje PROTI sméru hodinovych rucicek; PRAVY pedal se utahuje PO sméru hodinovych rucicek;.

+ Hodnoty na displeji nevzriistaji: Zkontrolujte polohu snimace. Vzdalenost mezi

+ Chyba zobrazeni na displeji: Zkontrolujte baterie a /
snimacem a magnetem na prednim kole musf byt 3-5 mm.

v piipadé potreby je vyméiite.

Pii $lapani se ozyva klapani:

1. Povolte oba pedaly o 2 otocky.

2. Oba pedaly dobre utahnéte.

3. Zkontrolujte stabilitu rotopedu a v pfipadé potfeby ji upravte (viz odstavec: NASTAVENI STABILITY ROTOPEDU)
4. Zkontrolujte, zda uz zvuk neni slySet

V piipadé dalSich potiZi kontaktujte na$ poprodejni servis.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM
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SV

Du har valt en produkt av market DOMYOS och vi vill tacka dig for ditt fortroende. Oavsett om du &r nybérjare eller elitidrottare, finns DOMYOS vid din sida for att hjélpa dig halla dig i form eller forbéttra din fysiska kondition. Vara team stravar hela tiden efter att
ta fram basta méjliga produkter for din tréning.Om du har synpunkter, forslag eller fragor tar vi gdrna emot dem pa var webbplats DOMYOS.COM. Dér hittar du &ven rad och tips for din tréning och hjalp vid behov. Vi dnskar dig lycka till med traningen och hoppas
att den har produkten fran DOMYOS kommer att motsvara alla dina forvantningar.

PRESENTATION

Denna cykel &r avsedd for inomhuscykling i hemmet.Inomhuscykling & en utmarkt konditionstréning som kar din kardiovaskuléra kapacitet och brénner kalorier. Denna tréning bidrar ocksa till att tonifiera musklerna pa underkroppen (satesmuskulaturen,
quadriceps, hamstrings, vader). Aven musklerna pa dverkroppen trénas (magmuskler, rygg, armar).Denna cykel har ett véxelsystem med kedja.

VARNING

Tréning for att komma i form bor utforas pa ett KONTROLLERAT sétt. Samrad med din lakare innan du pabérjar ett traningsprogram. Det hér ar sérskilt viktigt for dig som &r Gver 35 ar, tidigare har haft problem med hélsan eller inte har trénat pa manga ar.Las

igenom alla anvisningar fore anvandning.

INSTALLNINGAR

Varning: du maste stiga av cykeln for att gora instéllningar (sadel, styre)

SA HAR JUSTERAR DU SADELPOSITIONEN

HOJD: Fér att traningen ska vara effektiv méste sadeln sitta i rétt hojd.
Knéna bor vara nagot bojda nar pedalerna ar i ldgsta laget. Skruva
loss sadeln samtidigt som du haller i den, justera positionen och dra &t
ordentligt.

DJUP: Skruva loss sadeln samtidigt som du haller i den, justera posi-
tionen och dra at ordentligt.

HUR MAN JUSTERAR TRAMPORNAS REMMAR ATDRAGNING:
Dra i remmens ytterkant.
LOSSNING: Tryck pa dglan fér att lossa remmen.

SA HAR JUSTERAR DU STYRET

Skruva loss styret samtidigt som du haller i det, justera positionen och
dra at ordentligt. VIKTIGT: Styret bér sitta lite hogre an sadeln for optimal
tréning.

INSTALLNING AV MOTSTANDET
OKNING AV MOTSTANDET: Vrid instéliningsknappen medurs.
MINSKNING AV MOTSTANDET: Vrid instéllningsknappen moturs.

JUSTERA CYKELNS NIVA
Justera nivajusteringen om cykeln &r instabil.

NODSTOPP
Tryck pa instéllningsknappen.

RAKNARE

Via konsolen kan du folja din prestation under traningen. Dérefter startar du konsolen genom att trampa eller genom att trycka pa valfri knapp.

Din konsol visar 6 olika informationer:
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Tiden som gatt sedan du startade RPM Rotation per minut av pedalerna. KCAL - Antal forbrénda kalorier eller BPM -> Puls. Km eller Mi > Strackan som du Km/h eller Mi/h > hastighet under
passet eller nedrékningen av det valda Vérdet som visas under traningen ar tiden som gétt sedan du startade passet i avverkat under passet i km eller passet.Under pausen visas ett ge-
malet nér laget &r valt. omedelbart.Under pausen visas ett laget kalorimal. miles.eller tiden som gatt sedan du nomsnittligt varde sedan du startade
genomsnittligt vérde sedan du startade startade passet i laget distansmal. passet.
passet. Denna information &r ungefarlig.

Den tar inte med motstandet som
du stéller in genom att vrida pa
bromsknappen i berdkningen.

Satt ditt mal:

Nér cykeln star still med skarmen 0:00, tryck pa knappen ... for att mal for tid, stracka eller kalorier.
Oka eller sank vardet for ditt mal med knappama + och -, och bekréfta genom att bérja trampa.
Tidsmal: 1-99 min; mal for stracka: 0,1-99 km och kalorimal: 1-999 kalorier.

Paus:

Nér du slutar att trampa i mer @n 4 sekunder pausar konsolen och visningen blinkar.

Stopp:

Din konsol sténgs automatiskt av efter 2 minuters inaktivitet. Tryck in den roda knappen ovanfor konsolen i 4 sekunder efter att ha aterstallt raknama for att sténga av din konsol manuellt.

Aterstill raknarna:

Hallin knappen ovanfor konsolen under en paus (skarmen ska blinka). Informationen aterstalls efter 4 sekunder.

Stll in avstandet i kilometer eller miles:

Hallin de tva pilknapparna samtidigt i 4 sekunder under en paus (skarmen ska blinka). Andra dérefter installningen genom att trycka pa en av pilara. Vénta i 3 sekunder for att bekrafta en instalining. Konsolen lamnar automatiskt installningsléget.

HI1 NI

Kilometer Miles

ANVANDNING/HALLNING

Om du &r nyborjare ska du bérja tréna pa 1ag hastighet under flera dagar, utan att ta i for mycket, och lagga in raster for aterhamtning vid behov. Oka sedan traningspassens antal eller tidslangd gradvis. Svanka inte med ryggen under traningen, utan hall den rak.
Tank pa att se till att det rum dér cykeln star ventileras ordentligt under traningen. 34




Traning/uppvarmning:

Progressiv dkning av anstréingningen efter 10 minuter. For underhallstréning for att halla sig i form eller for rehabilitering kan du kan tréna varje dag i ca tio minuter. Den hér typen av tréning syftar till att stimulera
dina muskler och leder eller kan anvéndas som uppvarmning infor fysisk aktivitet. Oka styrkan i benen genom att vélja ett hogre motstand och 6ka traningstiden. Du kan naturligtvis variera trampmotstandet under
tréningspasset.

Aerob tréning for att ga ned i vikt: Mattlig anstrangning i 35-60 minuter

Den har typen av tréning branner effektivt kalorier. Det ar onddigt att ta ut sig fér mycket, det &r frekvensen (minst 3 ganger i veckan) och hur lange tréningspassen varar (35 till 60 minuter) som ger det basta
resultatet. Trana pa medelhastighet (medelmattig anstrangning utan att bli andfadd). For att ga ner i vikt, forutom regelbunden fysisk aktivitet, ar det viktigt att folja en balanserad kost.

Forbattra din uthallighet: Intensiv traning i 20-40 minuter

Den hér traningsformen syftar till att stérka hjértmuskeln och forbéttra konditionen. Trampmotstandet och/eller tramphastigheten okas for att forbéttra konditionen under tréaningen. Traningen &r intensivare &n for att
komma i form. Allteftersom du tranar kan du halla en snabbare takt under l&ngre tid. Du kan trana minst tre ganger i veckan med den hér traningsformen. Traning i snabbare takt rekommenderas endast for atleter
och kraver lampliga forberedelser.

Lugn avslutning

Ga nagra minuter efter varje traning i lag hastighet for att gradvis fa kroppen att ga tillbaka i vila. Denna lugna fas sakerstaller atergangen till normal aktivitet av hjarta, andning, blodflode och muskler. Detta eliminerar kontraeffekter sasom mjélksyra vars ackumu-
lering &r en viktig orsak till muskelsmarta (kramper och vark).

Stretchning:
Stretchning: Vi rekommenderar dig att stretcha efter varje pass for att fa musklerna att slappna av och frémja aterhamtningen.

Flaskhallare

Det finns plats for en flaskbehallare pa cykelns framgaffel och pa varje sida.

Byte av bromskloss

Bromsklossen &r en del som slita och som kan bytas ut. Kontakta din DECATHLON-butik vid behov.

Felsokning

+ Kan inte montera pedalerna: VIKTIGT Pedalerna skruvas inte fast p4 samma héll. VANSTER pedal skruvas i moturs; héger pedal skruvas i medurs.

+ Displayfel: Kontrollera batterierna och byt ut dem /
vid behov.

+ Konsolernas raknare okar inte:Kontrollera sensorns placering. Avstandet mellan
sensorn och magneten som sitter pa cykelns framhjul ska vara 3-5 mm.

Det smaller nar man trampar:

1. Skruva loss varje pedal 2 varv.

2. Skruva at varje pedal hart.

3. Kontrollera cykelns stabilitet och korrigera vid behov (se paragraf: JUSTERA CYKELNS NIVA)
4. Kontrollera att ljudet har forsvunnit

Kontakta var kundtjanst om du upptécker andra fel.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM
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QOdabrali ste proizvod marke DOMYOS te vam zahvaljujemo $to ste nam poklonili svoje povjerenje.Bez obzira jeste li pocetnik ili iskusan sportas, DOMYOS je va$ saveznik u naporima da ostanete u formi ili poboljSate svoju tielesnu formu. Nasi se timovi uvijek
trude konstruirati najbolje proizvode za vas.Ako imate kakvih primjedbi, prijedloga i pitanja, rado ¢emo vas saslusati putem naseg web-mjesta DOMYOS.COM. Tu ¢ete takoder pronaci savjete za vjezbanje i pomoc u slucaju da vam zatreba.Zelimo vam dobro
vjezbanje i nadamo se da ¢e na$a sprava DOMYOS ispuniti vasa ocekivanja.

PREZENTACIJA

Ovaj bicikl osmisljen je za voznju bicikla kod kuce.Voznja bicikla savrSena je aktivnost za kardiotrening koja omogucuje povecavanje kardiovaskularnog kapaciteta i sagorijevanje kalorija. Uz to ova vrsta viezbe ¢e vam omoguciti da oblikujete misice nizeg dijela

UPOZORENJE

Stjecanje kondicije mora se izvoditi KONTROLIRANO. Prije zapocinjanja bilo kakvog programa viezbanja, konzultirajte se s lijecnikom. To je osobito vazno za sve starije od 35 godina ili one koji imaju problema sa zdravljem, kao i osobe koje se sportom nisu
bavile duze vrijeme.Prije upotrebe procitajte upute do kraja.

POSTAVKE

Upozorenje: Za prilagodbu bicikla (sjedala, drzaca za ruke) potrebno je sici s njega

PRILAGODAVANJE SJEDALA

VISINA: Kako biste ucinkovito vjezbali, sjedalo mora biti na odgovarajucoj
visini.Vasa koliena moraju biti malo pognuta kada su pedale na najnizoj
tocki.Drzeci sjedalo, otpustite kota, prilagodite visinu sjedala i évrsto
stegnite.

DUBINA: Drzei sjedalo, otpustite kotac, prilagodite visinu sjedala i ¢vrsto
stegnite.

PRICVRSCIVANJE TRAKE PEDALA:
Povucite kraj trake.
OLABAVLJENJE: Pritisnite kopEu kako biste olabavili traku.

NACIN NAMJESTANJA UPRAVLJACA

Drzeci drzac za ruke, otpustite kotat, prilagodite drzac za ruke i Cvrsto
stegnite. VAZNO: Za optimalno vjezbanje drzac za ruke mora se nalaziti
malo ispod razine sjedala.

PODESAVANJE OTPORA
POVECANJE OTPORA: Okrenite gumb za prilagodbu u smjeru kazaljke.
SMANJENJE OTPORA: Okrenite gumb u smjeru suprotnom od kazaljke.

PODESAVANJE STABILNOSTI BICIKLA
Ako je bicikl nestabilan, prilagodite nozice.

ZAUSTAVLJANJE U SLUCAJU NUZDE
Pritisnite gumb za otpor.

BROJAC

Konzola vam omogucava da pratite ucinkovitost tijekom treninga. Zatim pocnite okretati pedale ili pritisnite bilo koji gumb kako biste uklju¢ili konzolu.
Na konzoli se prikazuje 6 vrsta podataka:
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Vrijeme tece od pocetka treninga ili KM/H ili MI/H > brzina tijekom
do postizanja odabranog cilja, ako je

odabran takav nacin rada.

RPM - okreti pedala u minuti. Tijiekom
vjezbanja prikazuju se trenutacne

KCAL - kalorije sagorene tijiekom
treninga ili vrijeme proteklo od pocetka

BPM -> Sréani puls. KM ILI MI > prijedena udaljenost

tijlekom vjezbanja u kilometrima treninga. Tijiekom stanke prikazuju
vrijednosti. Tiiekom stanke prikazuju treninga u nainu rada s ciliem sagorije- ili miljama. ili vrijeme proteklo od se prosjecne vrijednosti od pocetka
se prosjecne vrijednosti od pocetka vanja kalorija. pocetka treninga u nacinu rada s treninga.
treninga. ciliem prijedene udaljenosti. Ti su
podaci priblizni.Oni ne uzimaju u
obzir otpor koji birate okretanjem
gumba za kocenje.

Odredivanie cilja:

Kada je bicikl zaustavljen i na zaslonu se prikazuje poruka 0:00, pritisnite tipku ... da biste odabrali vremenski cilj, udaljenost ili kalorije.
Vrijednost cilja povecajte ili smanjite pomocu tipki + i -, a zatim pocetkom okretanja pedala potvrdite odabir.

Vremenski cilj od 1 do 99 min, cilj prijedene udaljenosti od 0,1 do 99 km, cilj sagorenih kalorija od 1 do 999 kcal.

Stanka:
Ako prestanete okretati pedale dulje od 4 sekunde, konzola se pauzira i zaslon treperi.

Zaustavljanje:
Konzola se automatski iskljucuje nakon 2 minuta neaktivnosti.Da biste rucno ukljuéili konzolu, drZite crveni gumb na konzoli pritisnutim tijekom 4 sekunde, nakon vracanja brojaca na pocetne vrijednosti.

Vracanje brojaca na pocetne vrijednosti:

Tijekom stanke (zaslon mora treperiti) drZite pritisnutim gumb na konzoli. Podaci se vracaju na pocetne vrijednosti nakon 4 sekunde.

Prilagodba prikaza udaljenosti u kilometrima ili miljama:

Tijekom stanke (zaslon mora treperiti) istovremeno drZite oba gumba strelica pritisnuta 4 sekunde. Zatim pritiskom na neku od strelica promijenite postavke. Za potvrdivanje postavke pricekajte 3 sekunde i automatski ¢e se prekinuti nacin za prilagodbu.

H Nl

Kilometri Milie

UPOTREBA / POLOZAJ TIJELA

Ako ste pocetnik, zapocnite s treniranjem na malim brzinama, bez prenaprezanja i odmarajte se prema potrebi. Postupno povecavajte broj ili trajanje treninga. Tijekom vjezbanja ne uvijajte leda, ve¢ ih drZite ravno. Tijekom treninga ne zaboravite prozraciti
prostoriju u kojoj se nalazi bicikl. 36



Istezanje/zagrijavanje:

Poveéavanje napora nakon 10 minuta. Da biste se pripremili za odrzavanje kondicije ili za oporavak, mozete vjezbati svaki dan desetak minuta. Ova vrsta vjezbi sluzi za zagrijavanje misica i zglobova ili za zagrija-
vanje prije tjelesne aktivnosti.Za jacanje misica nogu odaberite veci otpor i povecajte vrijeme vjezbanja. Naravno, tijekom treninga mozete mijenjati otpor pedaliranja.

Aerobna vjezba za mrsavljenje: Umjeren napor od 35 do 60 minuta

Ova vrsta vjezbe je ucinkovit nacin za topljenje kalorija.Nema smisla da pretjerujete; za najbolje rezultate najvaznija je ucestalost viezbe (bar 3 puta tiedno) i trajanje (35 do 60 minuta). Vjezbajte umjerenom
intenzivnod¢u (umjeren napor da ne ostanete bez daha).Kako biste smrsavili, uz redovitu viezbu, vazno je da se ispravno prehranjujete.

Poboljsajte izdrzljivost: Ravnomjeran napor 20 do 40 minuta

Ova vrsta treninga sluzi za znacajno jacanje sréanog misica i pobolj$avanje disanja. Otpor ifili brzina pedaliranja povecava se tako da se tijekom vieZbe naglasava disanje.Napor je ravnomjerniji od kondicijskih
vjezbi. Postupno éete tijekom treniranja moci dulje i u boljem ritmu odrZavati tu razinu napora. Ovu vrstu treninga mozete izvoditi najmanje triput tiedno. Trening jaceg ritma namijenjen je sportasima i zahtijeva
odgovarajuce pripreme.

Istezanje:
Istezanje: Nakon svakog treninga savjetujemo vam da se istegnete kako biste opustili misice i ubrzali oporavak.

Nosac bidona

Na svakoj strani $ipke na prednjem dijelu bicikla nalaze se mjesta za postavljanje nosaca bidona.

Zamjena kocnih obloga

Kocna obloga potrosni je dio koji se moze zamijeniti. Ukoliko je potrebna zamjena, obratite se svojoj trgovini DECATHLON.

Rjesavanje nepravilnosti

+ Pedale je nemogude spajiti: VAZNO Pedale nisu usmjerene u istom smjeru. LIJEVA pedala usmjerena je OBRNUTO od smiera kazaljki; desna pedala usmjerena je u smjeru kazaljki.

+ Brojaci na konzoli ne pomicu se: Provjerite poloZaj senzora. Udaljenost izmedu

+ Pogreska prikaza: Provjerite stanje baterija i po /
senzora i magneta na prednjem kotacu treba biti 3-5 mm.

potrebi ih zamijenite.

Skljocaj tiekom okretanja pedala:

1. Svaku pedalu otpustite za 2 puna kruga.

2. Crsto stegnite svaku pedalu.

3. Provjerite je i bicikl stabilan te po potrebi prilagodite stabilnost (pogledaite odjeljak: PODESAVANJE STABILNOSTI BICIKLA)
4. Provjerite Cuje li se $kljocaj i dalje

U sluaju drugih nepravilnosti obratite se nasoj sluzbi za postprodajnu uslugu.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM
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Izbrali ste izdelek blagovne znamke DOMYOS. Zahvaljujemo se vam za vase zaupanje.Ne glede na to ali ste zacetnik ali izkusen Sportnik, je znamka DOMYOS vas zaveznik, ki vam pomaga, da ostanete v formi ali izboljSate svojo fizicno pripravijenost. Nase
ekipe si vedno prizadevajo za nacrtovanje najboljsih izdelkov za vas.Za morebitne pripombe, predloge ali vprasanja smo vam na voljo na nasi spletni strani DOMYOS.COM. Tam boste nasli tudi nasvete za vadbo in pomo¢.Zelimo vam dober trening in upamo,
da bo ta izdelek znamke DOMYOS v celoti izpolnil vasa pricakovanja.

PREDSTAVITEV

Kolo je zasnovano za kolesarjenje doma.Kolesarjenje predstavlja odli¢no kardio vadbo, ki omogoca krepitev sréno-Zilnega sistema in pospesi porabo kalorij. Ta vadba omogoca oblikovanje misic spodnjega dela telesa (zadnjice, kvadricepsa, stegen, me€). Pri
vadbi prav tako uporabljate miSice zgornjega dela telesa (trebuh, hrbet, roke). Kolo ima verizni pogon.

OPOZORILO

Telo morate krepiti na NADZOROVAN nacin. Pred zacetkom kakrsne koli vadbe se posvetujte z zdravnikom.To je $e posebej pomembno za osebe, ki so starejSe od 35 let ali so pred tem imele zdravstvene teZave oziroma se Ze ve¢ let niso ukvarjale s $portom.

Pred uporabo preberite vsa navodila.

NASTAVITVE

Opozorilo: ¢e zelite kolo prilagoditi (sedez, krmilo), morate stopiti z njega

PRILAGAJANJE SEDEZA
VISINA: Da bi poskrbeli za uginkovito vadbo, morate nastaviti pravilno

rahlo pokréena.Primite sedez, ga odvijte, nastavite ga na Zeleno visino in
ga ponovno do konca privijte.

GLOBINA: Primite sedez, ga odvijte, nastavite ga na zelen polozaj in ga
ponovno do konca privijte.

PRILAGAJANJE TRAKU NA PEDALIH :
Potegnite za konéni del traku.
RAZRAHLJANJE: Pritisnite na zaponko in razrahljajte trak.

PRILAGAJANJE KRMILA

Primite krmilo, ga odvijte, nastavite ga na Zelen polozaj in ga ponovno
do konca privijte. POMEMBNO: Za najbolj$o vadbo mora biti krmilo
namesceno nekoliko niZje od sedeza.

NASTAVITEV UPORA PEDAL
POVECANJE UPORA PEDAL: Gumb za nastavitev obrnite v smeri urnega kazalca.

ZMANJSANJE UPORA PEDAL: Gumb za nastavitev obrnite v nasprotni smeri
urinega kazalca.

STABILIZIRANJE KOLESA
Ce je kolo nestabilno, prilagodite stabilizatorje.

ZAUSTAVITEV V SILI
Za zaustavitev v sili, pritisnite na gumb za prilagajanje upora pedal.

STEVEC

Vasa konzola vam omogoca spremljanje napredka med vadbo.Nato za zagon konzole pricnite vrteti pedala ali pritisnite na katerikoli gumb.
Vasa konzola vam prikazuje 6 informacij:
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Cas se meri od prigetka vadbe BPM -> Srcni utrip. KM/H ali MI/H > hitrost med
oziroma se odsteva, Ce ste izbrali nacin

dologenega cilja.

RPM (obrati pedal na minuto). Med
vadbo je prikazana trenutna vrednost.
Med odmorom je prikazana povpre¢na

vrednost od zacetka vadbe.

KCAL - porabljene kalorije med vadbo
ali pretecen Cas od pricetka vadbe s
ciliem porabe kalorij.

KM ALI MI > Prekolesarjena
razdalja v kilometrih ali miljah.ali vadbo.Med odmorom je prikazana
pretecen Cas od pricetka vadbe s povprecna vrednost od zacetka

ciliem dolocene razdalje. Te podatki vadbe.
50 priblizni.Ne upostevajo napora, ki
ste ga dolo€ili z vrtenjem gumba.

Dologite svoj cilj:

Ko je kolo zaustavljeno in se zaslon nahaja na 0:00, pritisnite na tipko ..., s katero izberete cilj (Cas, razdalja ali kalorije).
Vrednost cilja lahko povecate ali zmanjsate s tipkama + in —. Cilj potrdite tako, da pricnete z vrtenjem pedal.

CGas lahko nastavite od 1 do 99 min, razdaljo od 0,1 do 99 km, kalorije pa od 1 do 999 Kcal.

Zacasna zaustavitev:
¢e prenehate vrteti pedala za ve kot 4 sekunde, se bo konzola zacasno zaustavila, zaslon pa bo pricel utripati.

Zaustavitev:
konzola se bo samodejno ugasnila po 2 minutah nedejavnosti. Ce zelite konzolo rocno ugasniti, pritisnite in 4 sekunde drzite rde¢ gumb na dnu konzole po tem, ko ste ponastavili stevec.

Ponastavitev Stevca:

med za¢asno zaustavitvijo (zaslon mora utripati) drzite gumb na dnu konzole. Informacije se bodo ponastavile po 4 sekundah.

Nastavitev enote za merjenje razdalje v kilometrih ali miljah:

med zacasno zaustavitvijo (zaslon mora utripati) pritisnite in 4 sekunde drZite oba gumba s puscico. Enoto spremenite s pritiskom na eno od puscic.Za potrditev enote pocakaijte 3 sekunde in konzola bo samodejno zapustila nacin nastavitve enote za merjenje

razdalje.

Kilometri Milje

UPORABA | DRZA

Ce ste zagetnik, zacnite tako, da nekaj dni vadite z majhno hitrostjo, brez prekomermega naprezanja, in si po potrebi vzemite Gas za pocitek. Postopno povedaite &tevilo ali trajanje vadbe. Med vadbo ne upogibaite hrbta, ampak se drZite pokonéno. Med vadbo
poskrbite za ustrezno zracenje prostora, v katerem vadite.
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Ohranjanje kondicije / ogrevanje:

Postopna vadba do 10 minut. Za vzdrZevanje kondicije ali za okrevanje vsak dan vadite 10 minut.Cilj te vrste vadbe je, da prebudite svoje miSice in sklepe, ali da se ogrejete pred fizicno aktivnostjo.Za povecanje
tonusa nog povecajte upor pedal in podaljSajte cas vadbe.Upora pedal lahko spreminjate tekom cele vadbe.

Aerobna vadba za izgubo telesne teze: Srednja intenzivnost, ki traja od 35 do 60 minut

TakSna vrsta vadbe omogoca ucinkovito porabo kalorij.Ne naprezaite se izven svojih zmoZnosti, saj na najboljSe rezultate vpliva pogostost (najmanj 3-krat tedensko) in trajanje (od 35 do 60 minut) vadbe. Vadite pri
srednji intenzivnosti (srednji napor, ne da bi postali zadihani). Ce Zelite zmanjSati telesno teZo, morate poleg redne fiziéne aktivnosti poskrbeti tudi za uravnotezen nacin prehranjevanja.

IzboljSajte vzdrzljivost: Visoka intenzivnost od 20 do 40 minut

Cilj tovrstne vadbe je znatna okrepitev sréne miSice in boljSe delovanje dihalnih organov.Za intenzivnejSe dihanje med vadbo povecaite upor pedal in/ali hitrost kolesarjenja.Za ohranjanje fizicne pripravijenosti je
napor pomembnejsi od dela. Postopoma boste med vadbo lahko vzdrzali napor dlje ¢asa, z bolj$im ritmom. To vrsto vadbe lahko izvajate vsaj trikrat na teden. Visoko intenzivno vadbo priporo¢amo $portnikom, ki
morajo poskrbeti za ustrezno fiziéno pripravijenost.

Ohlajanje
Po vsaki vadbi nekaj minut pocasi hodite in tako postopoma umirite telo. Ohlajanje zagotavlja, da se kardiovaskularni in respiratorni sistem, krvni obtok in misice vrnejo v normalno stanje. Tako preprecite Skodljive ucinke, kot je kopicenje mlecne kisline, ki preds-
tavlja enega izmed glavnih vzrokov za bolecine v miSicah (krci in togost).

Raztezne vaje:
Raztezne vaje: Priporo¢amo, da po vsaki vadbi izvedete raztezne vaje, da sprostite misice, kar bo pospesilo regeneracijo.

Nosilec za bidon

Na vsaki strani okvirja kolesa se nahaja element za pritrditev nosilca za bidon.

Menjava zavornih oblog

Zavorne obloge se obrabijo, zato jih morate zamenjati.Za pomoc se obmite na trgovino DECATHLON.

Odpravljanje tezav

+ Pedal ni mogoce sestaviti: POMEMBNO! Pedala se vrtijo v nasprotni smeri.LEVI pedal se vrti v nasprotni smeri urinega kazalca Desni pedal se vrti v smeri urinega kazalca.

« Stevec konzole ne meri informacij: Preverite poloZaj senzorja. Preverite polozaj
senzorja (razdalja med senzorjem in magnetom na prednjem kolesu mora biti med
3-5mm).

+ Napaka pri prikazu: Preverite baterije in jih po /
potrebi zamenjate.

+ Med vrtenjem pedal se slii hrup:

1. Pedala odvijte za dva obrata.

2. Vsak pedal mocno zategnite.

3. Preverite stabilnost kolesa in ga po potrebi popravite (glejte odstavek: STABILIZIRANJE KOLESA)
4. Preverite, ali je hrup prenehal

V primeru drugih teZav se obrnite na oddelek za poprodajne storitve.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM

39



TR

DOMYOS markasinin Urdinlerinden birini segtiniz; bize glivendidiniz icin tesekkiir ederiz. ister yeni baslamis ister iyi diizeyde bir sporcu olun, formda kalmak veya fiziksel kondisyonunuzu gelistirmek igin DOMYOS yaninizdadir. Ekiplerimiz, kullaniminiz igin daima
daha iyi Urlinler tasarlamaya galismaktadir. Uriinlerimize iliskin elestirileriniz, onerileriniz veya sorulariniz olmasi durumunda, bize DOMYOS.COM (izerinden ulasabilirsiniz. Ayrica ihtiyag duydugunuzda faaliyetinize iliskin tavsiyeler ve destek de bulacaksiniz.
Keyifli antrenmanlar diliyor ve bu DOMYOS riiniiniin beklentilerinize tam anlamiyla cevap vermesini umut ediyoruz.

TANITIM

Bu bisiklet, evde pedal gevirmek igin tasarlanmistir. Pedal cevirme, kardiyovaskiiler kapasitenizi artirmanizi ve kalori yakmanizi saglayan milkkemmel bir kardiyo egzersizidir. Ayni zamanda, viicudun alt kisimlarindaki kaslari da (kalga, quadriceps, hamstring,
baldir) giiglendirmenizi saglar.Viicudun ist kismindaki kaslar da (karin, sirt, kollar) egzersize katilir.Bu bisiklet, zincirle aktarim sistemiyle donatilmistir.

DIKKAT

Viicut sekillendirme, KONTROLLU bir sekilde gergeklestirilmelidir. Herhangi bir egzersiz programina baslamadan nce, doktorunuza danisin. Bilhassa 35 yas izeri kimseler veya daha dncesinde saglik problemi olanlar ve uzun siiredir spor yapmamis olanlar igin
6nemlidir. Kullanim 6ncesinde talimatlarin tamamini okuyun.

AYARLAR

Uyari: ayar (sele, gidon) yapabilmeniz igin bisikletten inmeniz gerekir

SELENIN POZISYONU NASIL AYARLANIR

YUKSEKLIK: Verimli bir egzersiz igin sele, uygun yiikseklikte olmalidir.
Pedallar en asag seviyedeyken dizleriniz cok hafifge kirilmis olmalidir.
Bir yandan seleyi tutarak viday! gevsetin, selenin pozisyonunu ayarlayin
ve viday! iyice sikin.

DERINLIK: Bir yandan seleyi tutarak vidayr gevsetin, selenin pozisyonunu
ayarlayin ve viday! iyice sikin.

PEDAL KAYISLARI NASIL AYARLANIR :
Kayisi ucundan gekin.
GEVSETME: Kayisi serbest birakmak icin tokanin iizerine basin.

GIDON NASIL AYARLANIR

Bir yandan gidonu tutarak vidayi gevsetin, gidonun pozisyonunu ayarlayin
ve viday! iyice sikin.ONEMLI: Bisikleti en iyi sartlarda kullanmak igin
gidonun seleden hafifce daha asagida olmasi gerekir.

DIRENG AYARI
DIRENCIN ARTIRILMASI: Ayar diigmesini saat yoniinde gevirin.
DIRENCIN AZALTILMASI: Saatin aksi ysninde gevirin.

BISIKLET DENGESI
Dengesizlik olmasi durumunda seviye kompansatorlerini ayarlayin.

ACIL DURDURMA
Direng ayari diigmesine basin.

SAYAG

Konsol sayesinde antrenman sirasinda performansinizi takip edebilirsiniz. Ardindan konsolu baslatmak igin pedal gevirin veya herhangi bir diigmeye basin.

Konsolda 6 bilgi gériintilenir:
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Seansin basindan beri gegen zaman
veya belirlenmis ise segilen hedeften
geri sayim.
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RPM Pedalin dakikadaki devri. Egzersiz
sirasinda gosterilen deger anliktir.
Duraklama sirasinda gésterilen deger,

124

KCAL - Seans sirasinda yakilan kaloriler
veya kalori hedefi segilmisse seansin
basindan beri gegen zaman.

BPM -> Nabiz.

e
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KM veya MI> Seans sirasinda
kilometre veya mil olarak katedilen
mesafe.veya mesafe hedefi segil-

KM/H veya MIH > seans sirasindaki
hiz.Duraklama sirasinda gésterilen
deger, seansin baslamasindan

misse seansin basindan beri gegen

itibaren alinan ortalamadir.

seansin baslamasindan itibaren alinan

ortalamadir. zaman.Bu bilgi yaklasik olarak

verilir.Fren diigmesini gevirerek
uyguladiginiz direncin degerini
hesaba katmaz.

Hedef belirleme:

Bisiklet durur haldeyken ve ekranda 0:00 gériintilenirken ... tusuna basarak siire, mesafe veya kalori gibi hedefler belirleyin.
+ ve - tuslari ile hedefinizin degerini artirin veya azaltin, ardindan pedal gevirmeye baslayarak onaylayin.

Siire 1 ila 99 dakika, mesafe 0,1 ila 99 km, kalori 1 ila 999 Kcal.

Duraklatma:
Pedal gevirmeyi 4 saniyeden fazla siire biraktiginizda konsol duraklatilir ve ekran yanip soner.

Durdurma:
2 dakika hareketsiz kalinmasini takiben, konsol kendiliginden kapanir.Konsolu manuel olarak kapatmak igin, sayaglari sifirladiktan sonra konsolun ist kismindaki kirmizi diigmeye 4 saniye boyunca basin.

Sayaglan sifirlama:

Duraklatma sirasinda (ekran yanip sénmeli) konsolun Ust kismindaki diigmeye basili tutun. 4 saniye iinde bilgiler sifilanacaktir.

Mesafenin kilometre veya mil olarak ayar:

Duraklatma sirasinda (ekran yanip sénmeli) ayni anda iki oka 4 saniye boyunca basili tutun. Sonra oklardan birine basarak ayari degistirin. Bir ayari onaylamak icin 3 saniye bekleyin, konsol otomatik olarak ayar modundan ¢ikacaktir.

H 1

Kilometre Mil

KULLANIM/DURUS

Yeni basliyorsaniz, birkag giin diisiik hiz ile alistirma yaparak baslayin, gerekirse mola verin, kendinizi zorlamayin. Seanslarin sayisini veya siresini zaman iginde giderek artirin. Egzersizleriniz sirasinda sirtinizi kamburlastirmayn, dik durun. Antrenmaniniz
sirasinda, bisikletin bulundugu oday1 iyi havalandirmayi unutmayin. 40




Egzersiz / Isinma:

10 dakikadan itibaren eforu giderek artirma Formu koruma veya reediikasyon egzersizi igin, her giin on dakika kadar antrenman yapabilirsiniz.Bu egzersiz sekliyle kaslarin ve eklemlerin calistinimasi hedeflenir
veya fiziksel bir faaliyet igin 1sinma asamasi olarak kullanilabilir.Bacaklar giiglendirmek icin, daha yiiksek bir direng seviyesi segin ve egzersiz siresini artirin. Egzersiz sirasinda, pedal gevirme direncinde degisiklik
yapabilirsiniz.

Kilo kaybr igin aerobik antrenman: 35 ila 60 dakika boyunca olgiilii efor

Bu tip antrenman, etkili bicimde kalori yakimasini saglar. Kendi sinirlarini zorlamaya gerek yoktur, seanslarin sikligi (haftada en az 3 defa) ve siresi (35 ila 60 dakika) en iyi sonuglari elde etmenizi saglar.Orta
hizda antrenman yapin (nefes nefese kalmadan dlciilii efor). Kilo vermek igin diizenli olarak fiziksel bir aktivite yapmanin disinda, dengeli beslenmek de onemlidir.

Dayanikhihginiz: artinin: 20 ila 40 dakika boyunca aym sekilde devam eden efor

Bu egzersiz ile, kalp kasinin gii¢lendirilmesi ve solunumun iyilestirilmesi hedeflenir. Pedal gevirme direnci ve/veya hizi, egzersiz sirasinda solunumu vurgulayacak sekilde artirilir. Efor, form tutma galismasindakin-
den daha gugliidir. Egzersiz sirasinda, bu eforu daha uzun siire, daha iyi bir tempo ile devam ettirebilirsiniz.Bu antrenmani, haftada en az li¢ defa tekrar edebilirsiniz.Daha zorlu bir tempo ile antrenman, sporcular
icindir ve uygun bir hazirlik gerektirir.

Soguma

Her antrenmandan sonra, bedeni yavas yavas rahatlatmak igin diistik hizda birkag dakika yiriiyin.Bu soguma evresi sayesinde kardiyovaskiler ve solunum sistemleri, kan dolasimi ve kaslar normale doner.Kas agrilarinin (kramp ve viicut agrilart) nemli sebep-
lerinden biri olan laktik asit gibi ters etkilerin ortadan kalkmasini saglar.

Esneme egzersizleri:
Esneme egzersizleri: Kaslarinizi rahatlatmaniz ve yeniden form kazanmay kolaylastirmaniz icin, esneme egzersizlerini tavsiye ediyoruz.

Matara tasiyicisi

Bisikletin 6n gatalinin her iki tarafinda da bisikletinize matara tasiyicisi ilave edebileceginiz yerler bulunmaktadir.
Fren pateninin degisimi

Paten freni, degistirilebilir bir yipranma parcasidir. Gerektiginde DECATHLON magazaniza basvurabilirsiniz.
Anza teshisi

+ Pedallarin monte edilemiyorsa: ONEMLI Pedallar ayni yénde vidalanmaz. SOL pedal saatin yéniiniin AKSI; sa§ pedal saat yéniinde gevrilmelidir.

+ Konsolun sayaglar ¢alismiyor: Sensériin pozisyonunu kontrol edin.Sensor ve
bisikletin 6n tekerlegindeki miknatis arasindaki mesafe 3-5 mm olmalidir.

+ Ekran hatasi: Pilleri kontrol edin ve gerekirse /
degistirin.

+ Pedal gevirirken ses geliyorsa:

1. Iki pedall da 2 tur gevsetin.

2. ki pedali da sikica geri vidalayin.

3. Bisikletin dengede oldugunu kontrol edin ve gerekirse diizeltin (bkz paragraf: BISIKLET DENGESI)
4. Artik ses gelmedigini kontrol edin

Baska ariza olmasi durumunda satis sonrasi servisimizle iletisime gegin.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM
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Jus pasirinkote DOMYOS prekiy Zenklo gaminj - dékojame uz pasitikejima. Nesvarbu, ar tik pradedate sportuoti, ar esate daug pasiekes sportininkas, DOMYOS taps tikru jisy sajungininku palaikant ar gerinant fizine forma. Misy komandos nenuilstamai kuria
naujus gaminius, kad bty galima patenkinti visus jisy poreikius. Jei turite pastaby, pasitilymy ar klausimy, mes pasiruo$e isklausyti jus savo svetainéje DOMYOS.COM.Joje taip pat rasite patarimy dél sporto ir, jei prireiks, sulauksite pagalbos. Linkime jums gery
treniruoCiy ir tikimés, kad DOMYOS gaminys atitiks visus jusy ltkes¢ius.

APRASYMAS

Sis dviratinis treniruoklis skirtas treniruotis dviradiu namuose. Vaziavimas dviraciu yra puiki sporto $aka kardio treniruotéms, leidzianti sustiprinti Sirdies ir kraujagysliy sistema ir sudeginti kalorijy. i veikla taip pat leidzia jums stangrinti apatinés kino dalies raume-
nis (tvirtés sedmenys, keturgalviai, pakinkliy, blauzdy raumenys). Treniruojantis taip pat dirba ir virSutinés kiino dalies raumenys (pilvo, nugaros, ranky).Sis dviratinis treniruoklis turi grandining pavara.

|SPEJIMAS

Treniravimasis siekiant pagerinti fizing forma turi biiti KONTROLIUOJAMAS. Prie$ pradédami bet kokig treniruoCiy programa pasitarkite su gydytoju. Tai ypac svarbu, jei jums daugiau nei 35 metai arba anksciau esate turéje rimty sveikatos problemy ir nesporta-
vote ne vienus metus. Prie$ naudodami perskaitykite visas instrukcijas.

NUSTATYMAI

|spéjimas: norint sureguliuoti dviratinj treniruoklj (balnelj, vaira), batina nuo jo nulipti

KAIP SUREGULIUOTI BALNELIO PADET|

AUKSTIS: Kad treniruote biity veiksminga, balnelis turi biti tinkamame
aukstyje. Kai pedalai yra zemiausioje padétyje, jusy keliai turi biti Siek
tiek sulenkti. Prilaikydami balnelj atsukite, sureguliuokite balnelio padétj
ir prisukite iki galo.

GYLIS: Prilaikydami balnelj atsukite, sureguliuokite balnelio padeétj ir
prisukite iki galo.

PEDALY DIRZELIO PRIVERZIMO REGULIAVIMAS:
Patraukite dirzelio gala.
ATPALAIDAVIMAS: Paspauskite sagtj, kad atpalaiduotuméte dirzelj.

VAIRO REGULIAVIMAS

uz balnelj.

Prilaikydami vairg atsukite, sureguliuokite vairo padétj ir prisukite iki galo.
SVARBU: Kad treniruoté bty optimali, vairas turi bati Siek tiek Zemiau

PASIPRIESINIMO NUSTATYMAS

PASIPRIESINIMO DIDINIMAS: Pasukite reguliavimo rankenéle pagal laikrodzio
rodykle.

PASIPRIESINIMO MAZINIMAS: Pasukite pries laikrodzio rodykle.

TRENIRUOKLIO ISLYGINIMAS
Jei treniruoklis nestabilus, islyginkite ji reguliavimo ratukais.

AVARINIS SUSTABDYMAS
Nuspauskite pasipriesinimo reguliavimo rankenéle.

SKAITIKLIS

Pultelyje galite stebéti savo treniruotés rezultatus. Tuomet, norédami jjungti pultelj, pradékite minti arba nuspauskite bet kurj mygtuka.
Jusy pultelis rodo 6 rasiy informacija:
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KCAL - treniruotés metu ar nuo tre- BPM -> Sirdies daziai.
niruotés pradzios, jei pasirinktas kalorijy
tikslo rezimas, sudegintos kalorijos.

Nuo treniruotés pradzios prabéges
laikas arba likusi tikslo, jei pasirinkta $i
funkcija, verte.

RPM: pedaly apsisukimai per minute.
Treniruojantis rodomos momentinés
vertés. Sustojus rodomi veiklos nuo

treniruotés pradzios vidurkiai.

KM/H arba MI/H > treniruotés
greitis. Sustojus rodomi veiklos nuo
treniruotés pradzios vidurkiai.

KM arba MI > Per treniruote
nuvaziuotas atstumas kilometrais
arba myliomis.arba nuo treniruotés
pradzios prabéges laikas, jei
pasirinktas atstumo tikslo rezimas.
Si informacija néra tiksli. Joje neat-
sizvelgiama | pasipriesinima, kurj
nustatote tam skirta rankenéle.

Tikslo nustatymas:
Dvira€iui stovint, ekrane ,0:00" paspauskite mygtuka ..., kad pasirinktuméte laiko, atstumo ar kalorijy tiksla.
Mygtukais + ir - didinkite arba mazinkite tikslo verte, tuomet patvirtinkite padédami minti pedalus.

Laiko tikslas nuo 1 iki 99 min, atstumo tikslas nuo 0,1 iki 99 km, kalorijy tikslas nuo 1 iki 999 Kcal.

Pauzé:

Jums nustojus minti ilgiau nei 4 sekundes, pultelis persijungia j pauz¢ ir rodmuo ima mirkséti.

ISjungimas:

Pultelis automatiskai iSsijungia, jei 2 minuciy nenaudojate treniruoklio. Norédami i$jungti pultelj rankiniu budu, nustate skaitiklius i$ naujo, palaikykite nuspaude 4 sekundes po pulteliu esantj raudong mygtuka.

Skaitikliy nustatymas i$ naujo:

Pauzés metu (ekranas turi mirkseéti), palaikykite nuspaude po pulteliu esantj mygtuka. Po 4 sekundziy informacija nustatomas i$ naujo.

Atstumo nustatymas kilometry arba myliy rezimu:

Pauzés metu (ekranas turi mirkséti), palaikykite vienu metu nuspaude abi rodykles 4 sekundes. Tuomet pakeiskite nustatyma spausdami kurig nors rodykle. Norédami patvirtinti nustatyma, palaukite 3 sekundes, pultelis automatiskai i$jungs nustatymo rezima.

H Nl

Kilometrai Mylios

NAUDOJIMAS / LAIKYSENA

Jei dar tik pradedate sportuoti, keleta dieny treniruokités nedideliu greiciu, nepersitempdami ir, jei reikia, pailsédami.Palaipsniui didinkite seansy skaiciy arba trukme. Treniruodamiesi nesikdprinkite, nugara turi bti tiesi. Pasirtpinkite, kad treniruotés metu kamba-
rys, kuriame yra treniruoklis, biity gerai védinamas. 42




Fizinés formos palaikymas / apSilimas :

Nuo 10 minuciy, palaipsniui didinant apkrova Norédami palaikyti forma arba atlikdami reabilitacija, galite treniruotis kasdien po desimt minuiy. Tokios treniruotés tikslas - iSjudinti raumenis ir sanarius, taip pat ji
gali biti atliekama kaip apsilimas pries fizing veikla. Norédami padidinti kojy tonusa, pasirinkite didesnj pasipriesinima ir padidinkite tempa.Be to, per visa treniruote galite keisti mynimo pasipriesinimo lygj.

Aerobiné treniruoté svoriui mazinti: Nuosaiki apkrova 35-60 minuciy

Sio tipo treniruotés leidzia veiksmingai deginti kalorijas. Visikai nenaudinga stengtis virsyti savo jégas, geriausiy rezultaty pasieksite jei treniruosités daznai (maziausiai 3 kartus per savaite) ir treniruotés bus ne
trumpos (nuo 35 iki 60 minugiy). Treniruokités vidutiniu greiciu (nuosaiki apkrova be uzdusimo). Norint sumazinti svorj, be reguliarios fizinés veiklos labai svarbi yra ir subalansuota mityba.

IStvermés didinimas: Palaikoma apkrova 20-40 minuciy

Tokiy treniruociy tikslas yra gerokai sustiprinti Sirdies raumeny ir gerinti kvépavimo taky darba. Mynimo pasiprieSinimas ir (arba) greitis padidinami taip, kad treniruotés metu biity svarbus kvépavimas. Daugiau
deémesio skiriama krdviui nei raumeny darbui.Nuolat treniruodamiesi galésite iSlaikyti §j krdvi vis ilgiau ir geru ritmu. Taip treniruotis galite maziausiai tris kartus per savaite. Treniruotis didesniu ritmu gali tik patyre
sportininkai, tam reikia tinkamo pasirengimo.

Atsipalaidavimas

Po kiekvienos treniruotés pazingsniuokite keleta minugiy nedideliu greiciu, kad organizmas palaipsniui nurimty. Si atsipalaidavimo fazé padeda Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo ir kraujotakos sistemoms, raumenims grizti prie normalaus darbo. Jis padeda
iSvengti nepageidaujamo poveikio, tokio kaip pieno rigties susidarymas, kurios susikaupimas yra viena pagrindiniy raumeny skausmo (méslungio ir maudimo) priezasciy.

Tempimo pratimai:
Tempimo pratimai: Po kiekvienos treniruotés patariame atlikti tempimo pratimuy, kad raumenys atsipalaiduoty ir greiciau atsigauty.

Gertuves laikiklis

Ant treniruoklio priekinés Sakés, kiekvienoje jos puséje, yra specialios vietos dviracio gertuvés laikikliui tirtinti.

Stabdzio trinkelés keitimas

Stabdzio trinkelé yra susidévinti detalé, kurig galima pakeisti. Jei reikia tai padaryti, kreipkités | savo DECATHLON parduotuve.
Trik€iy nustatymas

+ Negalima surinkti pedaly: SVARBU Pedalus reikia prisukti skirtingomis kryptimis.KAIR|J| pedala prisukite PRIES laikrodzio rodykle; desinjjj pedala prisukite pagal laikrodzio rodykle.

+ Rodymo sutrikimas: Patikrinkite baterijas ir, jei /
reikia, jas pakeiskite.

+ Nesikeicia pultelio skaitikliy rodmenys:Patikrinkite jutiklio padétj. Atstumas tarp
jutiklio ir ant priekinio dviratinio treniruoklio rato esancio magneto turi biti nuo 3-5 mm.

+ Minant girdimas spragséjimas:

1. Atsukite kiekvieng pedalg 2 apsisukimus.

2. Vél tvirtai prisukite kiekvieng pedala.

3. Patikrinkite, ar treniruoklis stabilus, jei reikia, sureguliuokite (Zr. skirsnj: TRENIRUOKLIO ISLYGINIMAS)
4, Patikrinkite, ar triukSmas dingo

Dél kity trikéiy kreipkités | misy techninés prieziros centra.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM
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Izabrali ste proizvod marke DOMYOS i zahvaljujemo vam se na poverenju.Bilo da ste poCetnik ili profesionalni sportista, DOMYOS je va$ saveznik za odrzavanje forme ili za pobolj$anje vaSe fizicke kondicije. Nasi timovi se trude da osmisle najbolje proizvode
za vas.Ako ipak imate primedbe, savete ili pitanja, na raspolaganju smo vam na veb sajtu DOMYOS.COM. Tu ¢ete pronaci savete za bavljenje sportom i pomoc u slucaju potrebe.Zelimo vam da dobro trenirate i nadamo se da ¢e ovaj DOMYOS proizvod u

potpunosti ispuniti vasa ocekivanja.

PREZENTACIJA

Ovaj bicikl je namenjen za voznju bicikla kod kuce. Biciklizam je izvrsni oblik kardio treninga koji omoguéava da se poveca va$ kardio-vaskularni kapacitet i da se sagoravaju kalorije. Ova aktivnost omogucava takode tonifikaciju misica donjeg dela tela (zadnjice,

UPOZORENJE

Dovodenje u formu se treba postici KONTROLISANIM treningom. Pre zapocinjanja bilo kakvog programa vezbanja, posavetuijte se sa svojim lekarom. To je pogotovo vazno za osobe starije od 35 godina ili za one koje su prethodno imale zdravstvene probleme i

koje se ne bave sportom ve¢ nekoliko godina. Procitajte celo uputstvo pre upotrebe.

POSTAVKE

Upozorenje: neophodno je sici sa bicikla kako bi se izvrilo bilo koje podesavanie (sedlo, volan)

KAKO PODESITI SEDLO

VISINA: Za efikasno vezbanje, sedlo mora biti na dobroj visini. Vasa
kolena moraju biti blago savijena u trenutku kada se pedale nalaze na
najnizoj poziciji. Drzeci sedlo, odrsrafite, podesite poziciju sedla i ponovo
zasrafite do kraja.

DUBINA: Drzeci sedlo, odrsrafite, podesite poziciju sedla i ponovo
zadrafite do kraja.

KAKO PODESITI KAISEVE PEDALA ZATEZANJE:
Povuci krajeve kaiSeva .
OTPUSTANJE: Pritisnite na petiju za otpustanje kaisa.

KAKO PODESITI VOLAN

Drzeci volan, odrérafite, podesite poziciju volana i ponovo zarafite do
kraja.VAZNO: Za idealno vezbanje, volan mora da bude malo nizi od
sedla.

PODESAVANJE IZDRZLJIVOST!

\ POVECANJE IZDRZLJIVOSTI: Okrenite dugme za podesavanje u smeru kazaljke
na satu.

| SMANJIVANJE 1ZDRZLJIVOSTI: Okrenite u suprotnom smeru kazaljke na satu.

POSTAVLJANJE BICIKLA NA NIVO
U slucaju nestabilnosti, okrenite kompenzatore nivoa.

HITNO ZAUSTAVLJANJE
Pritisnuti dugme za podesavanije izdrZljivosti.

BROJAC

Vasa konzola vam omogucava da pratite va$ performans tokom treninga. Zatim, za pokretanje vase konzole, okrecite pedale ili pritisnite bilo koje dugme.

Vasa konzola prikazuje 6 informacija:

® ® ®

RPM Rotacija po minutu pedala. Tokom
vezbe prikazana je trenutna vrednost.
Tokom pauze prikazana je srednja
vrednost od pocetka seanse.

Isteklo vreme od pocetka seanse ili
rafunanje izabranog cilja tokom nacina
je izabrano.

KCAL - Sagorene kalorije tokom sesija
ili isteklo vreme od pocetka seanse u
naginu cilj kalorije.

Definisati vas cilj:

Kada je bicikl zaustavljen sa ekranom 0:00, pritisnite taster ... kako biste izabrali va$ cilj za vreme, razdaljinu ili kalorije.
Povecajte ili smanjite vrednost vaeg cilja sa tasterima + ili - zatim potvrdite okrecuci pedale.

Vremenski cilj od 1 do 99 min, cilj razdaljine od 0,1 do 99 km, cilj za kalorije od 1 do 999 Kcal.

Pauza:
Kada se zaustavite viSe od 4 sekunde, konzola se stavlja u pauza i treperi.

Zaustavljanje:

g
RPM
\
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KM/H ili MI/H > brzina tokom sesije.
Tokom pauze prikazana je srednja
vrednost od pocetka seanse.

BPM -> Otkucaji srca. KM ILI MI >Predena razdaljina
tokom sesije u kilometrima ili
miljama.ili isteklo vreme od pocetka
seanse u nacinu cilj razdaljina.Ova
informacija je okvirna.Ona ne uzima
u obzir vrednost otpora koji vrsite
kada okrenete dugme kocnice.

Vasa konzola se automatski iskljucuje nakon 2 min neaktivnosti.Za ruéno iskljucivanje konzole, pritisnite crveno dugme iznad konzole 4 sekunde nakon ponovnog pokretanja brojaca.

Ponovno postavljanje brojaca:
Tokom pauze (ekran treba da treperi), drZite pritisnuto ... . Informacije se ponovo postavljaju nakon 4 sekunde.
Podesiti razdaljinu na kilometre ili milje:

Tokom pauze (ekran mora da treperi) drZite pritisnute dve strelice 4 sekunde. Zatim promenite postavku pritiskajuci jednu od strelica.Za potvrdu postavke, saéekajte 3 sekunde i konzola ¢e automatski izaéi iz nacina podesavanja.

H

N

Kilometar

Milje

UPOTREBA / POLOZAJ

Ako ste pocetnik, pocnite da trenirate nekoliko dana na maloj brzini, bez napora i sa pauzam za odmor ako je neophodno. Postepeno povecavajte broj ili trajanje seansi. Tokom vezbanja nemojte savijati leda nego ih drZite ravno. Tokom treninga provetrite

prostoriju u kojoj se nalazi bicikl.
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Odrzavanje / Zagrevanje:

Progresivni napor pocevsi od 10 minuta za trening odrzavanja koji ima za cilj odrzavanje forme ili oporavak, mozete trenirati svaki dan desetak minuta.Ovaj tip vezbi ima za cilj da probudi vase miice i artikulacije
i moci ¢e da se korisiti kao zagrevanje za neku fizicku aktivnost.Za povecanje tonusa nogu, izaberite znacajniju izdrZljivost i povecajte vreme vezbanja. Naravno, moZete menjati izdrzljivost pedaliranja tokom cele
seanse treninga.

Aerobni trening za mrsavljenje: Umereni napor tokom 35 do 60 minuta

Ova vrsta treninga omogucava efikasno sagorevanje kalorija.Bespotrebno je forsirati iznad svojih granica, frekvencija (manje od 3 puta nedeljno) i trajanje seansi (od 35 do 60 minuta) omogucuju da se postignu
najbolji rezultati. Vezbajte na srednjoj brzini (umereni napor bez otezanog disanja). Za mriavljenje, osim redovnog bavljenja fizickom aktivno$¢u, neophodno je imati uravnotezenu ishranu.

Poboljsati izdrzljivost: Konstantni napor tokom 20 do 40 minuta

Ovaj tip treninga ima za cilj da znacajno ojaca sréani misic i da pobolj$a disanje. |zdrZljivost ifili brzina okretaja pedala se povecava tako da se istice disanje tokom veZbanja. Napor je znacajniji u odnosu na vezban-
je za vracanje u formu.Postepeno sa vasim treninzima, moZete izdrzati ovaj napor duze vreme, sa boljim ritmom. MoZete trenirati minimum tri puta nedeljno ovu vrstu treninga. Trening jaceg intenziteta je namenjen
sportistima i zahteva odgovarajucu pripremu.

Vracanje u stanje mirovanja

Nakon svakog treninga, hodajte nekoliko minuta umerenom brzinom kako biste vratili postopeno telo u stanje mirovanja.Ova faza vra¢anja u stanje mirovanja omogucava vracanje u normalu kardio vaskularnog i respiratornog sistema, protoka krvi i mii¢a. To

Istezanje:
Istezanje: Preporucujemo vam da se istegnete nakon svake seanse kako biste opustili misice i podrzali oporavak.

Drzac za bocu

Predvidena su mesta na prednjoj viljuci bicikla, sa svake strane kako bi se dodao drza¢ za bocu za bickl.

Zamena kocione plocice

Kociona plocica je deo koji se moze menjati.U slucaju potrebe, raspitajte se u DECATHLONOVOJ radnji.

Dijagnostika nepravilnosti

+ Nemoguce je sastaviti pedale: VAZNO Pedale se ne zasrafijuju u istom pravcu.LEVA pedala u SUPROTNOM pravcu kazaljke na satu; desna pedala u praveu kazaljke na satu.

+ Greske prikazivanja: Proverite baterije i ako je /

+ Brojaci konzole se ne povecavaju: Proveriti polozaj senzora.Razdaljina izmedu sen-
potrebno zamenite ih.

zora i magneta koji se nalaze na prednjem tocku bicikla mora biti 3-5 mm.

Pucketanje pri okretanju pedala:

1. Odsrafite za 2 kruga svaku pedalu.

2. Crsto zasrafite svaku pedalu.

3. Proverite stabilnosti bicikla i ispravite ako je neophodno (pogledati pasus: PODESAVANJE NIVOA BICIKLA)
4. Proverite da li je zvuk nestao

U sluaju drugih nepravilnosti kontaktirajte na$ post prodajni servis.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM
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Yag euxaplaToUpe rou emAEgare éva mpoidv Tng DOMYOS kai yia v epmmiatoavn aag aTny etaipeia. Eite €iate apydapiog eite aBAntg upnAou emmédou, n DOMYOS oag BonBd va diatnpeioTe ae popHa A va BEATILTETE Tn QUOIKR T0G KaTdoTaan. H opdda
pag karaBaAAel guvexeic TPoaTIaBelEG yia Tov aXedIaaHO Twv KaAUTEPWY TTPOOVTWY yia £0¢g. QOTO00, OE TIEPITITWAT TTOU EXETE TIAPATNPHTEIS, TIPOTATEIS 1) ATTOPIES, PTTOpEITE Va Tig uTToRAAETe aTov SiKTuako pag Téro DOMYOS.COM. Exei, 6a Bpeite emiong
GUPBOUAEG yupvaaTIKG kaBuwg Kar BoriBela o€ TEpITTwan avaykng. Zag euxopaate kaAr TTpotrovnan kai eATiCoupe o1 autd To Tpoiov DOMYOS Ba avramokpibei TARpuG aTig TTpoadokieg aag.

NAPOYZIAZH

To TodAAato auté £xel axediaaTei yia Ty egaaknan g modnAaaiag ato aiti.H modnAaaia eival pia egaipeTikr popen agpdpiag doknang Tou aag Sivel T SuvaToTnTa Va aUGAveTe TNV Kapdiayyelak aag IKavoTnTa Kai va kaite Beppideg. Me aut v TpakTikn
UITTOPEITE ETTIONG VOl EVOUVAPWOETE TOUG HUEG OTO KATW EPOG TOU GWHATOG (YAouTIaioug, TETPaKEPAOUG, I0XIOKVIICioug, Kvnuiaioug). Or HUeg aTo Gvw PEPOG TOU GWHaATog (KOINIAKOI, paxiaiol, BPaxioves) GUHETEXOUV ETTIONG TNV GOKNGT.AUTH 1) HOTOOUKAETG
€ival eomAIgpévn Pe KIBWTIO TaXUTATWY.

NPOEIAOMNOIHZH

H mpoamadeia amoktang kaAig QuaIkig kataaTaang mpémel va yiverar e EAETXOMENO Tpémo. Mpiv EekiviaeTe 0TToI03MTIOTe TTPOYPAMUa YULVACTIKAG, CUMBoUAeUBEiTe Tov yiatpd aag. I5iwg edv eiaTe nAikiog Gvw Twv 35 €TWV 1) £XETE I0TOPIKO TPOBANUATWY
uyeiag Kai av Exouv epdael TOMGA xpovia amo Ty TeAeuTaia popd Tou yupvaoThkare. Alaaate 0Aeg TIg 0dnyieg TpIv amo T xpAon.

PYOMIZEIZ

Mpoaoyn: lNa omoiadrmote puBpIon Tou TodnAdToU (a€Aa, TIHGVI) Bev TTPETEN va BpiokeaTe emavw aTo TodHAaTO

NQZ NA NPOZAPMOZETE TH ©@EZH THZ ZEAAL

YWOZ.: Ta amoteAeapanikoTepn daoknan, n aéha mpémel va Bpioketal oTo
0owaTo Uyog.Me Ta et aTn XapnAdTepn B€an Ta yovard oag TPETEl
va givar ehappug Auyiopéva. Kpatwvrag m aéha, Eeiduwate, Tpoaappoate
T Béan TG TEAaG Kal, OTN GUVEXEID, TIETE PEXPI TEPUA.

BAOOZ: Kparwvrag m aéAa, EefIdwaTe, mpoaappoate Tn Béan g aéhag
Kal, 0T OUVEXEID, OQIETE PEXPI TEPUA.

NQE NA PYOMIZETE TO Z®IZIMO TOY IMANTA TQN MENTAA:
Tpapnére v akpn Kade 1pavra.
XANAPQEH: Migate TV aykpdga yia va eAeuBepuwBei o 1pavTag.

NQz NA NMPOZAPMOZETE TO TIMONI

Kparwvrag 1o TIpovi, EeRIBWaTE, TTpogappoaTe Tn BEan Tou TIHOVIOU Kal,
aTn ouvéxeia, ogite pExp! Eppa. ZHMANTIKO: TNa BéATio) doknan, To
TIHOVI TTPETTEN Vat €ival EAAQPUIG TTIO XAHNAG a6 T OéAa.

PYOMIZH THE ANTIZTAZHE

AY=ZHZH THZ ANTIZTAZHZ: Z1piyte Tov TpOXO PUBHIONG TTPOG TN QOPG TwV
OeIKTUWV TOU poAoyIoU.

MEIQZH THX ANTIZTAZHE: Z1pire Tov TpoX6 pUBpIGNG avTiBeta TPOg T popd
Twv BEIKTWV TOU pohoyiou.

EYOYTPAMMIZH TOY MOAHAATOY
e TepiTTwan aoTaBelag, puBRiaTE Toug pnxaviapoUs §laoppoTmang.

AIAKOMH EKTAKTHE ANATKHE
MarAaTe Tov TPOX6 PUBHING TG avTioTaong.

METPHTHZ

H kovadha adg emTpemel vo TapakoAouBEiTe Tig eMBOTEI 0ag aTN BIGPKEIX TG TTPOTTIOVNONG TUG. LT GUVEKEIT, YIa Va EKKIVAGETE TNV KOVGOAQ 0ag, KAVTE TIETAN 1) TTIEGTE OTTOIOBNTIOTE KOUTTI.

H kovaoha aag epgavilel 6 TAnpogopieg:

©)

0 guvoMikg XpOvog aTo T apxn
NG auvedpiag fj TV KaTapéTpnan
TOU ETMAEYHEVOU OTOXOU EQOTOV EXEI
emAeyei 1pOTIOG A€iToupyiag.

Opiare Tov 0TOX0 00G:

®

10

RPM

A2

®

RPM MMepiatpogr ava Aemro Tou
OUaTAKATOG TIETAAILY. TN BIGPKEIN TNG
GoKNaNG, N EPAVIZOEVN TIUR €ival
aTIypiaio. 2T Sidpkela g Travang, n
£pQaVIOLEVN TIUN €ival O JETOG OPOG
amo My apxn TG ouvedpiag.

R

1242

BPM

*

KCAL

®

KCAL - Oeppideg mou kayare aTn
Sidipkela TG ouvedpiag rj Tov GUVOAIKO
XPOVO Qo TNV apyr g ouvedpiag oe

Aerroupyia aTdxou amoéaTaong.

®

BPM -> Kapdiakoi aApoi.

Otav 1o TModiAaro €ival ge aTaon pe TV 086vn va epaviler v Evaeign 0:00, TaTAATE TO TTARKTPO yia va EMAELETE TOV XpOvo, TNV amdaTaan 1 Tig Bepuideg.

AugioTe 1} PEIWaTE TV TIPr TOU GTOXOU 0aG He T TTARKTPQ + KOl — Kal, OTr) GUVEXEID, KAl ETTIKUPWATE EEKIVWVTOG TIEVTAA.

216%06 Xpovou amo 1 wg 99 Aetrta, atodxog améataang amé 0,1 wg 99 A kai aTox0g Beppidwv amd 1 wg 999 xiNioBeppideg.

Navon:

'Otav oTapaTdTe va KaveTe TIETAA yia iepIoaoTepo amo 4 SeutepoAeTTa, N Kovaoha TiBetal o Talan kar n epgavi{opevn évoeitn avapoaBrvel.

Aiokotr:

14

O
®

®

KM/ MI > Tnv amooTaan mmou
diavuaare ot didipkeia g
ouvedpiag ot XINOPETpa 1y pikia. )
TOV GUVOAIKO XPOVO aTTo TNV pXn
NG ouvedpiag oe Aeimoupyia aToxou
amoaTaang. Auh n TAnpogopia
€ival kata poagyyian. Aev
utroAoyiger mv Tipn TG avriotaong
TIou BETETE YUPIOVTAG TO KOUTT
TOU PPEVOU.

©®

KM/H y MI/H > TaxUmTa kard T
auvedpia. T didipkeia TG Tavang, n
eppavifopevn TP €ival o PETog 6pog

amo My apxn TG ouvedpiag.

H KovabAa gag amevepyoTrolgital QUTOHOTA LETA aTro 2 AeTITd adpdvelag. Ia va TV aTTeVEPYOTTOINTETE XEIPOKIVATA, TTATAOTE TIAPOTETAPEVT TO KOKKIVO KOUMTTI TIavWw aTTo TV KOVOOAQ Yo 4 SEUTEPOAETITAN EQOTOV EXETE ETTAVEKKIVITEI TOUG HETPNTEG.

ETravekkivnon Twv peTpnTev:

21 didpKela piag Tavong (n 08ovn mpemel va avaBoaprivel), TATAOTE TTOPATETAPEVA TO KOUPTT TrAvw amd Tnv kovaoha. Or TTANpo@opieg ETTaVEKKIVOUVTaI OTa 4 GeutepoAETTTal.

PUBpion Tng améaTacng oe XINOPETPa 1 il

ihia:

2 didpKela piag Tavong (n 08ovn mpémel va avaBoaprivel), TataTe TapateTapéva TautoxXpova Ta dUo KoupTrd pe Ta BEAN yia 4 SeutepoAerrra. Emera, aAAagTe T pUBUION TraTwvTag ot éva amd Ta BEAN. Ma va emaAnBedaete T pUBUION, TrEpIpEVETE yia 3
SeutepoAerTta, 1) kovaoha «Byaiven autopata ammo T Aemoupyia pUBHIONG.

HN

N

XiNopeTpa

Miha




XPHZH/ZTAZH

Edv eiaTe apyapiog, GeKIVATTE pie PIKPAG TayUTNTAG TIPOTTOVATEIG VIOl OPKETEG NHEPEG, XWPIG Va TIECETTE Kal KAVOVTAG TIG AMTaIToUpEVES TTaUTEIS. AugiaTe aTadiakd Tov apiBud f T SIGPKEIR TwV TPOTIOVATEWV. TN SIGPKEIT TwV AOKATEWY HNV KUPTWVETE TV TTAAT
aag, ppovriaTe va T kpatare ubeia. Kard v mpotovnar oag gpovTiaTe va aepifeTal KaAd o Xwpog aTov otroio BpiokeTal To TodHAaTo.

Zuvtipnon / MpoBéppavon:

Zrodlakn augnan g éviaong petd amo 10 Aetrd. Eav To pnxdvnua XpnaIpoTToleiTal yio GUVIpnan e OKOTIO T diatpnan TG GUAIKIG KATaaTaang r Tn QUOIKY ATTOKATATAON, HTTOPEITE Va TTPOTTOVEIaTE
KaBnuePIVa yia Séka AETITd. AUTO TO €i00G GOKNONG EVEPYOTTOIET TOUG HUEG Kail TIG apBPWAEIS 1} XpNaIHEUEI wg TTPoBEpHavan Tpiv aTmd Ty mpotrovnan.la peyahUTepn evepyotroinan aTig YapTTeg, EMAEETE peyahuTepo
€MiMEDO aVTIaTAONG KOl AUEHaTE Tov Xpovo daknang. Mmopeire emiang va aMdgere avtiaraon modnAdmang Kard Ty Tpotovnan.

Aepopia doknon yia xdoipo Bdpoug: Aoknon pérpiag mpoomadeiag yia 35 éwg 60 Aemrtd

AuTtog 0 TUTTOG GoKnangG EMTPETEN TV amoTeAeapaTiki kauan Beppiduwv. Aev utrdpyel Adyog va médeTe Tov eautd aag uTrepBoAikd, Sedopévou 0TI Ta KaAUTEPA aTTOTEAETATT ETTITUYXAVOVTAI XGpN 0T GUXVOTNTA
(TouhdyiaTov 3 popég TV eRGoGd) Kai T didpkela Twv TpoTTovgewy (ammo 35 éwg 60 AetrTd). AokeiaTe ae péan TaxUTnTa (MéTpia TTPoaTIdBeIa Xwpig va Aayaviddere). Ma va xaaeTe BApog, TEpav TG TaKTIKAG
QUOIKAG dPaATNPIOTNTAG, Eival aTTAPAiT)TO Va aKoAoUBEiTE IcoppoTIMpEVN diaTPOPH.

AugiioTe TV avroxn oag: ZTabepri doknan yia 20 éwg 40 Aemrd

To guykekpIpévo €idog TTpoTTOVNANG aTOXEUEI OTNV €viaxuan Tou kapdiakoU pu kai aTn BeATiwan Tou eAéyxou Tng avamvong. Me Tnv augnan mg avriataang Alkai TG TaxutnTag modnAdmang augaverar Kai o
QvaTveuaTIkag pUBPOG Katd TV aoknan.H éviaon eivar au§nuévn o€ axEan pe TV TpoTTOVNaN yia T BlaTpnan TG GUOIKNG kardataang. Ogo auvexieTe TIG TPOTIOVNTEIG, UTTOPEITE TIPOOBEUTIKA VOl QUGAVETE
Tn didpkeia Goknang SIaTnEUVTAG KT auTdv Tov TPOTTO KAAUTEPO PUBUO.H GUVIOTWEVN GUXVOTNTA YIa TO GUYKEKPIPEVO €iB0G TTPOTTOVNANG €ival TOUAAXIaToV TPeIg Qopég T efdopada. Meyahutepn auxvommTa
TpoTovNang evdeikvutar yia aBANTEG Kai aTraiTei €I5IKT) TPOETOIRATIA.

Xahdpwon

Metd amo kaBe mpomovnan, BadiaTe apyd e pepIKG AETITA yia va XaAapwael aTadlakd To awpa aag. AuTh n ¢aan XaAdpwang EMITPETTEN TNV ETTAVAQOPA TOU KAPDIAYYEIKOU KOl QvaTTVEUTTIKOU GUGTAATOG, TG KUKAOQPOPITG TOU QIIATOG KAl TwV HUWY OTN
pualohoyIki Aeiroupyia Toug. Kar’ autov Tov TpoTo e§aeipovTal of SUHEVEIS GUVETTEIEG TG AOKNONG, OTTWG N CUTTWPEUAT YOAKTIKOU 0EE0G, HIAG TG TIG QITiEG Twv UKWV TTOVWY (KPAWTTES Kal SUOKOUWIES).

Alardoeig:
Aiordoeig: Metd ommé kaBe TpoTovNan GUVIOTATAI VO KAVETE SIOTATEIG TIPOKEIUEVOU VA TEVIWTETE TOUG MUG 0O Kal Vel SIEUKOAUVETE TV ammoBepaeia.

Ymodoxn @iGAng

210 pTpoaTIvo dixaho Tou ToSNAATOU UTTAPXOUV BiKeS, TE KaBE TAEUPd, Yia va evamoBETeTe pia PIAAN TTodnAdTOU.

AVTIKOTAOTAON TOU TOKAKIOU PPEVOU

To TakdKI pEVou gival Eva eGAPTNHA TIOU QBEIPETQI Kal TTOU PTTOPEITE var AAGEETE. Z€ TEPITITLON avaykng, emKoIVwvAaTE pe To karaatnpa DECATHLON Tng mepioxng oag.

AvTigetwmion mTPoBANHATWY

+ Aduvapia ouvappordynong merahiwov: ZHMANTIKO Ta merahia Sev Biduwvovrar mpog Ty idia kareubuvan. To APIZTEPO metahi Biduwveral APIZTEPOZTPO®A, evw To Begi merdhi Segioatpoga.

+ TpoBAnpa ameikoviang: EAEyETe Tig prrarapieg Kai, /
QV XPEICTTE, QVTIKATAOTATTE TIG.

O perpnrég TG KovadAag Sev ahhadouv augnrika: EAEyEte ™ BEan Tou aloBnpa.
H améaraon peragu Tou aigBnmipa Kai Tou payviTn aTov PTpoaTIve Tpoxo Tou
TodnAdrou Tpémel va eival 3-5 mm.

*+ Hxog KAIK katé v TodnAdman:

1. ZePidware katd 2 aTPOPEG KABE TETAAI.

2.Bidware Eavd pe duvapn kade eTaN.

3. EmaAnBevate ™ oTaBepdnra Tou TodnAdrou kai diopBwarte Tnv av eivar amrapaitnto (BA. Tapdypago: EYOYTPAMMIZH TOY NMOAHAATOY)
4. EAéyGre av o Bopupog eSapaviaTnke

T mepiTTwaon aMwv TPoBANHATWY, ETTIKOIVWVRGTE PE TV EEUTINPETNOT TIEAATWY HOG.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM
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Bue nsbpaxte npoaykt Ha mapka DOMYOS 1 By 6naropapum 3a JoBepueTo. Heaasucmo fanu cTe HaumHaelw Uin cnopTucT Ha Biucoko Hueo, DOMYOS e Balu Cblo3HuK, 3a @ 0CTaHeTe BbB (hopMa Ui fia passueTe (usn4eckoTo e CbeTosiHve. HawmTe
€KUNK ce CTapasT BUHarW ia paspaboTsT Havi-fobpuTe npoaykTi 3a Balwa ynotpeba. Ako Bce nak umate 3abenexky, NpefnoxeHus unu BbNPOCH, Hue cMe Ha Balue pasnonoxenue Ha Hawwns yeeaint DOMYOS.COM. Tam Lue HamepuTe ChLLo CbBETH 3a
Bawuute ynpaxHeHus u obcnyxsaxe npu Heobxoaumocr. Moxenaeame Bu npusiTHa TpeHMpoBka 1 ce HapsiBame, Ye Toau npoaykt Ha DOMYOS e otroBopy 13Lsno Ha BatunTe ovakBaHus.

OMUCAHUE

To3v BenoeproMeTbp e NpeaHasHayeH 3a NpakTUkyBaHe Ha KonoesaeHe B JOMaLUHI YCrioBust. KapaHeTo Ha Benocunes e eauH edukaceH MeToz 3a Kapauo TPEeHNpOBKa, KOETO No3Bonsiea Aa NoAoBpUTe ChpAeyHO-ChA0BaTa Ci AEMHOCT U Aa U3ropuTe Kanopuu.
To3v BUA [EIMHOCT MPE[OCTaBA ChLUO Bb3MOXHOCT 3a TOHU3MPAHE Ha MYCKYIATE Ha JONIHATa YacT Ha TANOTO (Ta306&APEHN MYCKyN, YETUPHUITABN MYCKYNM, 3aHM GEAPEHN MyCKynu, npacuy). MyckynuTe B ropHaTa YacT Ha TS0TO (KOPeMHY, Ha rbpba 1
pbLieTe) ChLLO ca BKMOYEHH N0 BpeMe Ha TpeHMpoBKaTa. Toau MoTop e 060pyABaH C KonaHye 3a TpaHCMUCHS.

NPEAYNPEXAEHWUE

3a nocturaHeTo Ha o6pa dopma e HeobxoAnMo fia ce ocbluecTesiBaT ynpaxHerns no KOHTPONMPAH HauwH. Mpeay 3anoysaHeTo Ha BCsika Nporpama ¢ ynpaxHEeHMs, ce KOHCYNTupaiiTe ¢ NuiHus cv nekap. ToBa e 0cobeHo BaxkHO 3a nuuia Hag 35 roanHmM unn
X0pa, KOMTO Ca uManu NpeauLHN 30paBoCNOBHA I'IpOﬁJ'IEMVI, KaKTO 1 ako He CTe CnopTyBanu 0T MHOTO I'O/JVIHM.”pO‘-{eTeTe BCUYKU MHCTPYKUWM npean yno‘rpeﬁa.

HACTPOWKM

ﬂpenynpe)«,qume: HSOEXOIJMMO € [la cneseTe OT BE0ePromMeTsbpa, 3a Aa NpUCTbNUTE KbM BCAKAKbB BUA Hacrpoﬁxm (Ha ceaarnka, KOpMMJ’IO).

PETYNIUPAHE HA CELATIKATA

BMCOUMHA: 3a ocbluecTBABaHETO Ha edhmkacHo ynpaxHeHue,
cefjankara TpsibBa fja ce HamMpa Ha npaBunHaTa BUCOYMHa. Bawwmte
KorieHe TpsibBa 1a OCTAHaT f1eko CrbHaTi B MOMEHTa, KoraTo nefanure
ca B Hait-Huckara cv Touka. Kato 3abpxiuTe cefankara, passuiite,
perynupaiite Mo3vLVsTa Ha cefjankara v crief Toa 3aTerHete
MakcumMarnHo.

IBMKUHA: Kato sagbpxuTe cepankara, passuiite, perynupaitte
nosuumATa Ha cefankara u crej Toea 3aTerHeTe MakcumanHo.

PETYNUPAHE HA PEMBKA HA NEQAJIUTE 3A 3AKOMYABAHE:
[lpbnHeTe Kpast Ha peMbka
OTKOMYABAHE: HatucHeTe xankata, 3a Aa ce 0cBOGOAN pembka.

PETYNIUPAHE HA KOPMUIIOTO

Kato 3agbpxute KopMUNoTo, passuiiTe, perynupate nouumsta Ha
KOpMUNOTO 1 crie ToBa 3aTerHeTe MakcumanHo. BAXHO: 3a tpeHuposka
B ONTUMAIHW YCNoBKd, KOPMUNOTO TpﬂﬁBa [a Ce Hamu1pa manko nog
HWBOTO Ha cefankara.

PETYNIUPAHE HA CbINPOTUBNEHUETO

MOBULIABAHE HA CbIMPOTUBIEHNETO: 3aBbpTeTe perynupalums MexaHusbm
110 M0COKa Ha 4YaCOBHYKOBATa CTPenka.

MOHWXABAHE HA CbINPOTUBIIEHWETO: 3aBbpreTe B nocoka 06paTHo Ha
4acoBHuKoBaTa CTpenka.

PEFYNIUPAHE HA HUBOTO HA BENOEPIOMETHPA

AKO YpefbT e HecTabunew, perynuparite KoMneHcaTopuTe 3a
n3paBHABaHe.

CNELLUHO CMUPAHE
HaricHeTe MexaHiaMa 3a perynpanxe Ha CbpoTyBIEHHETO.

BPOAY

Batuero Tabro 3a ynpasneHye no3sonsiea fa Npocresssare pesynTaTuTe Ci o BpeMe Ha TpeHUpoBKa. Mpu CriefBalLyt BKIKYBaHUS Ha TaBNoTo 3a ynpaBneHue e A0CTAaTb4YHO CaMo Aa 3aBbPTUTE NEfANUTE U [a HATUCHETE HAKOM BYTOH.

Bawweto Tabno 3a ynpaBneHue nokassa 6 B1aa faHHN:

RPM

14

)

VlaMnHanoTo Bpeme OT HavarnoTo Ha

TPEHUPOBKATa Wk OCTaBaLLa YacT

oT onpegerneHara Len npu uabpax
pexum.

®

06/MuH (RPM) OBopoTy B MMHyTa nput
BbPTEHE Ha nepanute. Mo Bpeme Ha
TPeHupoBKaTa nokaasaHara CTOHOCT
€ MoMeHTHa. [pu nanu3ate 8 nayaa,
noka3BaHaTa CTOIHOCT € cpeaHaTa ot
HayarnoTo Ha TPeHMpoBKaTa.

KKAJT - Maropenu kanopuu no Bpeme Ha
TPEHUPOBKATA U U3MMHATO BpeMe T
Ha4anoTo Ha TPEHVPOBKaTa B PEXVUM C
riocTaBeHa Lien 13rapsiHe Ha karnopuu.

KCAL

®

BPM -> CuppeyeH nync.

®

KM W MUNK > UammuHatoto
Pa3cTOsHMe Mo BpeMe Ha
TPEHUPOBKaTA, U34MCNIEHO
B KUMOMETPY I MUK UMK
M3MIHAMNOTO BpeMe OT Ha4anoTo
Ha TPeHVpOBKaTa B PEXIM C

©®

KMM wnn MANWM > ckopocTTa no
Bpeme Ha cecwma.l‘lpm n3nusaHe
B N1ay3a, MokasgaHaTa CTOMHOCT
€ CpefHarta oT Ha4anoto Ha
TpeHupoBKkaTa.

rocTaBeHa Lien pascTosiHme. Tean
AaHHy ca npubnuanTentn. Te He
OTYUTAT CLNPOTUBNEHNETO, KOETO
rionarate npy 3aBbpTaHe Ha 6yTora
Ha cnupavkara .

OnpepensHe Ha Lien:

KoraTo konenoto e HenoaBxHO 1 ce nokassa ekpaH ,0:00" (Hanpen), HaTucHeTe GyToHa ..., 3a Aa u3bepeTe BaluaTa Lien 3a Bpeme, PascTosHUE Ui U3TOPEHI Kanopui.
YBenuyeTe Unv HamarneTe CTOMHOCTTa Ha BaluaTa Lief Ype3 GyToHuTe + 1 —, crief Toa NOTBBPAETE, KaTo 3ano4HeTe Aa BbpTUTE NeaanuTe.

Llen 3a Bpeme ot 1 40 99 MuH, Lien 3a pascTosiHue ot 0,1 40 99 kM, Lien u3ropehu kanopuu ot 1 4o 999 kkan..

Naysa:
Korato crnpeTe Aa BbPTUTE Nefanvte 3a noseve ot 4 CeKyHau, Tabnoto 3a ynpasreHue cnupa Ha naysa u AMCnneat 3anoyea a npumnurea.

Cnupane:
Tabnorto 3a ynpaBneHue ce u3Kmio4Ba aBTOMATUYHO CIef, 2 MUHYTY MW NUNCA Ha aKTUBHOCT. 3a Aa M3KMK4MTe PbyHO TaBNoTo 3a ynpaBnexie, 3afpbXXTe HaTUCHAT YepBeHus BYTOH Haj Tabno 3a ynpasnerue 3a 4 cekyHay, Cnef KaTo cTe Hynupanu GposuuTe.

HynupaHe Ha GposuuTe:
Mo Bpeme Ha nay3ata (ekpaHbT TpsibBa Aa NPUMITBA), 3aAPLXKTE HATUCHAT ByTOHa Hag TabnoTo 3a ynpaBneniue. [laHHuTe ce Hynupar cneq 4 cex.
PerynupaHe Ha pa3cTOSIHUETO HA KUMOMETPY MW MUN:

Mo Bpeme Ha naysara (eraHbT TpﬂﬁBa Aa HpI/IMI/IFEa), 3aApbXTe HAaTUCHATK eHOBPEMEHHO [BaTa GyTOHa CbC CTpenkuTe 3a 4 CeKyH/ZlM.CJ'Ie/Z[ TOBa NpOMeHeTe HaCTpOIhKMTe KaTo HaTUCHETe Ha eaHa oT CTpeJ'IKMTe.Sa noTBbpXK4aBaHe Ha fafeHa HaCTpOI;IKa,
n34akaiite 3 CeKyHau n Tabnoto 3a ynpasneHue asTOMaTU4HO L 3aTBOPU pexuma 3a HaCTpOﬁKMTe.

HN
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Kunomersp Munm

YNOTPEBA/NO3MLNUA

AKO CTe HauMHaeLLY, 3aMOYHETE Aa Ce YNPAXHSIBATE HAKOMKO HM Ha HICKa CKOPOCT, Be3 yeumue u, ako e HeoBXommuMo, OTAENsIATE BpeMe 3a Noueky. MocTenexHo yBenuyaalite Gpos UNK MPOABLITKUTENHOCTTA Ha TPeHMPOBKUTE. Mo Bpeme Ha ynpaxHeHusiTa He
ce nperbpGBaitTe, a ApbxTe rbpba cu u3npaseH. Mo Bpeme Ha TpeHMpoBKarTa, He 3abpassiiTe Aa NPOBETPUTE [OGPE NOMELLEHIETO, B KOETO CE HaMMpa BENIOEProMeTbPbT.

MNopnabpxane BLB hopMa/3arpsiBaHe:

MocteneHHo HatoBapBaHe o1 10 MUHYTH 3a TPEHWPOBKa C Lien noAAabpaHe Unu Bb3BpblUaHe Ha q:opmaTa, MOXeTe Aa Ce ynpaxHaBaTe BCeKW AEH 3a OKOJO AeCeTuHa MVIHyTM.TDSM BWA ynpaxHeHna uenu ga
c‘uﬁy/:wl MyCKynuTe 1 CTaBuTe B/ UMW MOXeE Aa Ce U3NON3BaT W Karo 3arpssaHe npeau d)wamqecxa nethoc7.3a [Aa NOBULLMTE TOHYCA Ha MYCKynuTe Ha Kpakara, MsﬁepeTe M0-BCOKO CbNPOTUBIEHNE U yaAbMXeTe
NPOABITKUTENHOCTTA HA YNPaXXHEHNETO. Pas6mpa Ce, MoXeTe Aa NPOMEHATE CbNPOTUBNEHUETO NPU BbPTEHETO Ha NeJanuTe no BCAKO Bpeme OT Balliata TPeHUPOoBKa.

Aepo6Ha TpeHMpOBKa 3a HaMansBaHe Ha TernoTo: YMepeHo HaToBapBaHe B NpoAbkeHue Ha 35 Ao 60 MUHYTH

Toan BMA TPeHNPOBKa M03BONSBA €(H1KACHOTO M3rapsiHe Ha kanopuu. Tyk He e HeoBXoaumo Aa ce Hanpsirate OTBb/} Bb3MOXHOCTUTE CH, @ YecToTaTa (Hai-Manko 3 MbTU Ha CeAMMLA) W MPOABIMKUTENHOCTTA Ha
TpeHupoBkuTe (Mexay 35 v 60 MMHYTH) NO3BONSBAT JOCTUTaHETO Ha No-A0BpY pe3ynTaTi. YnpaxHsiBaiiTe Ce Ha CpefHa CKOpOCT (yMepeHa thunyecka AeiHocT 6e3 Aa ce 3abxsate)3a 3aryba Ha Terno, ocBeH
PE[0BHOTO M3BLPLIBAHE Ha (u3nyecka AeiHOCT, & HeoBXoAVMO Aa ce cnefsa v 6anaHcupaHa XpaHuTenHa avera.

N Ha u3apw; ta: I ycunus B npoabiukerme Ha 20 Ao 40 MuHyTH

Tosv BUA ynpaxHeHWe Lieny 3HaYUTENHOTO YKpenBaHe Ha CbpAedHMTe MyCKyn 1 MofoBpsiBa KOHTpONa BbPXY AvllaHeTo. CbNpoTMBNEHMETO WU CKOPOCTTa Ha BbPTEHe Ha NeaanuTe ce yBenuyasa, Taka

e fia ce HabnerHe BbpXy ANLIAHETO M0 BpeMe Ha yNpaxHEHNeTo. YCUnusTa ca no-NpofbIKUTENHI B CpaBHEHNe C YNpaxHeHUsTa 3a Briu3aHe BbB hopma.C Hanpebka Ha BalumTe TPEHUPOBKIA, MOXETE Aa
NpofbIKaBaTe C Tean yCunust 3a no-AbAro Bpeme npy no-Gbp3o Temno.3a Toan B TPEHNPOBKY MOXETE Jja Ce yNpaxHsBaTe Hall-Masko TpU MbTi CeAMU4HO. TPEHMpaHeTO Ha No-Gbp3 Temn e NpeaHasHaueHo 3a
CMIOPTUCTM 1 Hanara NOAXoAsLLA MOATOTOBKa.

MoaroToBka 3a npekpatABaHe Ha TPeHUpPOoBKaTa

Cries BCsika TpeHMpOBKa, MoxoaeTe 6asHo, 3a f4a NpUBEAeTe NNABHO OpraHuaMa KbM noumMBKa. Tasu dhasa Ha NoAroToBKa 3a NpexpaTsiBaHe Ha TPEHUpOBKaTa OCUTYpsiBa HOpManU3npaHeTo Ha paBoTtara Ha CbpAEYHO-ChOBATA U AMXaTenHaTa cUcTeMa, Ha
KpBBHIS NIOTOK 1 Ha MycKynuTe. Toa No3BONsiBa NPeAOTBPATSBAHETO Ha HEBNAroNpUATHUTE BL3AEICTBHS KaTo 0GPA3YBAHETO Ha MIIEYHA KICENWHA, KOSITO € eAHa OT OCHOBHWTE MPUYMHY 3a NOMY4aBAHETO Ha MYCKYNHI GOMK (CXBaLLAHWS M MyCKYNHa Tpecka)

Pastarane:
Paatarane: CbBeTBaMe BU Crief BCsika TPEHUPOBKA /1a NPaBUTE YNPaHEHs 3a pasTaraHe, 3a 4a OTMYCHETe MyCKyNUTE CU U i YNIECHUTE CBOETO Bb3CTaHOBSBAHE.

MscTo 3a GyTunka

MpenBAEHO e MACTO OT BCAka CTpaHa Ha NpejHaTa BINKka Ha BenoeproMeTbpa 3a NocTaBsHeTo Ha ByTurka Ha Hero.

CmsiHa Ha cnupavyHa Haknagka

CnupayHata Hakmnajka e pe3epBHa 4acT, KosiTo Moxe fia ce nogMeHu. Mpi HeobxoaumocT, ce oGbpHeTe kbM Bawwns marasui DECATHLON.

[narHocTUumpaHe Ha HEM3NPaBHOCTM

*+ HeBb3amoxHO MOHTUpaHe Ha neganuTe: BAXHO - Menanute He ce 3aBMHTBaT B eaHa U cbluya nocoka. IEBUAT nepan ce 3asusa B nocoka OBPATHO Ha yacoBHMKoBaTa CTpenka; AECHUAT Nefarn ce 3aB1Ba B NOCOKA Ha YaCOBHUKOBATA CTPenka.

. Bponwne Ha Tabnoto 3a ynpasnexue He owTaT:I'\poaepeTe nosuumaTa Ha
anqua.PaaoTonHmeTo MexXay faTyuka u MarHuTa, pasnonoxeH Ha NpeaHOTO Koneno
Ha BenoepromeTbpa Tpsitea Aa Gbae mexay 3-5 MM.

+ [vcnnesT He yHKuMoHvpa: Mposepete Gatepuute
wnpu HeOﬁXO/JVIMOCT M noameHerte.

+ [puwypaKBaHe Npu BbPTEHE Ha NnefanuTe:

1. PassuitTe Ha 2 o6opoTa Bcekv nepan.

2. 3aBwiiTe KaTo 3aTerHete 3paso BCEKM nefan.

3. MpoBepeTe Janu BenoeproMeTbpa e YpaBHOBECEH U KopuripaiiTe npyu HeobxoaumocT (BukTe naparpac: PEMYIMPAHE HA HUBOTO HA BENIOEPFOMETBHPA)

4. I'IpoaepeTe [anu WymeT e u34esHan

B cnyualt Ha pyri Hen3npaBHOCTH, Ce CBbPXKETE C Hallus crieanpoaakbeH cepeus

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM
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Cia DOMYOS mapkachlHbIH 6HIMIH TaHAaAbIHbI3, Gisre CeHiM apTkaHbIHbI3 YLUiH anFbicbMbI3abl Ginaipemis. Erep cia xaHanaH 6actaraH Hemece xorapFbl TonTarbl criopTLubl Goncasis, DOMYOS kanbinTel GanTa Gonyra Hemece e3iHi3fiH kannblHbI3Ab!
XakcapTyra kemekTecepi. biagiH komMaHaa cisaiH nafinanaxybiHbI3 YLLK 9pAaiibIM ex KyLUTI eHIMAEPAi kacan LWbiFapyFa TannbiHaabl. Erep CiafiH kaHaail fa 6oncbiH eckepTynepikia, YehIHbICTapbIHbI3 HeMece cypakTapbikbia Gonca, DOMYOS.COM caiiTbiiaa
ciani TeiHAayra AanblHObI3. Copaii-ak, XaTTbiFynapbiHpi3 GoibIHLLIA kKeMekTep MeH keHecTep anacsi3. Ciare XaTTbiFy/bl Xacayaa caTTinik Tineimia xaHe 6yn DOMYOS eHiMi ciaaiH KyTKeH YMITTEPIHI3A TONbIK akTaiTbIHbIHA CEHEMI3.

ony

Ocbl Benocunep, yi xafaaiinapbiiaa Tebyre apHanraH. Benocunen Teby xypexTi XaTTbIKTbIpyAblH kepemeT Typi Gonbin Tabbinaabl, on CiaaiH Kypek-kaHTambIp kabineTiHi3ai apTTbipyFa eHe kanopusnapabl xotora kemekteceni. CoHbIMeH kaTap ocblHAa
KMMbIN Typi AEHEHIH TOMEH xaFblHzarbl OyniubIKeTTepiHiH (BeKCe, KBafpuLENncTep, Tise acTbl, GanTbip eTTepi) XirepiH keTepyre MymKiHAiKk Gepeai. IeHeHIH XoFapFbl xaFblHAaFbl ByniubIkeTTepi Ae (iLu, Mblk, Konaap) ¥aTTbiFyFa kaTbicadsl. byn Benocunen Genbey
6GepiniciMeH xabablkranfaH.

HA3AP AY[IAPbIHbI3

Heicanabl ispectipy BAKBITAHATBIH Typae etyi Tvic. Kes kenreH xatTeiFy 6arnapnamacsiH 6actamac GypbiH AapirepiniadeH keHeciHis. byn acipece 35 xactaH ackaH, GypblH AeHcaynbiFbl Hallap GonFaH Hemece BipHeLue bin Goiibl COPTNEH aiiHanbicnarax
afamaap YLWiH MaHp3asl 6onaasl.MaiinanaHap anasikaa 6apnblk Hyckaynapbl OKbIHbI3.

BAMTAYJIAP

Eckepry: 6antaynapabl (OpbIHAbIFbIH, PymiH) Xy3ere acbipy BENOCUNEATEH TYCY Kepek

OPbIHABIKTBIH BUIKTIFIH

TUICTI TYPAE PETTEY XOJbl: Tuimai XaTTbiFy YLUiH OPbIHABIKTHI
[nypeic buikTikke opHaTy kepek.Meaanbaep ex Temewri kyidae Gonfa
caTTe, Tidenepixia asaan GyrinreH Gonybl kepek. OpbIHABIKTLI yCTan
TypbIN, OHbI Bypan anbin, KAXeTTi KyiiiH peTTen, cofaH kel MblKTbinan
6ypan TapTbiHbI3.

TEPEHAITT: OpbIHABIKTHI YCTan Typbin, OHbl Gypan anbin, KaxeTTi KyiiH
peTTen, coAaH KeiliH MbIKTbInan Gypan TapTbiHpI3.

KbICKbILL NEQANIHIH TOKbINFAH TACMACLIH PETTEY XONbl:
ToKbInFaH TacnaHbIH Bip YLUIbIH TapTbIHbI3.
BOCATY: TokbinFaH TacnaHel 6ocaTy yiLiH TOFaHbl BacklHpl3.

PYNb[I PETTEY XOfbl

Pynbpi yctan Typbin, oHbl Gypan anbin, KaxeTTi KyiiH peTTen, cofaH keftiH
MblkTbinan Gypan TapTeiHbia. MAHBI3AbI AKMAPAT: Xakcb! xaTTbiFy
VLWIH pynb OpbIHABIKTaH a3nan Temexaey Gonybl THic.

KAPCbINbIKTbI BANTAY

KAPCBIMbIKTbI YIIFATY: Bantay TyTkacklH cafaT TiniHiH XypiciHe kapaii
6BypaHbl3.

KAPCBINBIKTbI ASAVTY: PeTrey TyTkachIH caraT TinliHik kypiciHe kapcsl Gypanpis.

BEMOCUNEATI XXAKCAPTY
Typakcbiagblk 6aikanFaH keae, AeHrelt peTTerilTepiH GanTaxbi3.

ANATTbIK XXAFOAWOA TOKTATY
KapcbinbikTbl 6anTay TyiiMeciH GacbiHpi3.

ECENTEILW

CianiH KOHCONIKi3 XaTTbiFy GapbiCbinAarb THIMAINIKTI kanaranayra Mymkinaik Gepeni. OcbinaH KeiliH KOHCONbAI KOCY YLLiH, NeaanbAi aitHanabIpblHbI3 HEMeCe Ke3 KenreH TyiiMeHi GachiHbI3.

KoHconbpe 6 Typni aknapat kepcetinepi:

)

XKatTbiFy bacTanFaH caTTeH Gacran
6TKEH YaKbIT HeMece pexumai

q
1

124 ® 14y

® ®

KCAL - XaTTblfy 6apbicbiiaa XoibinFaH
Kanopus caHbl HeMece XaTTbiFyablH

RPM MeganbpaiH 6ip MuHYT iLingeri
aiiHanbiMaapbl. XKaTTbiFyAbl OpblHAaFaH

®

BPM

TaHjaraH keaaeri TaRaanFaH MakcarThl
KepceTKiLuTiH ecebi.

Ke3qe Aepey MaHi kepceTinepi.
Y3inic GonraH keaze kepceTineTiH
MaH KaTTbIFy/IblH BacTanFaH caTiHeH
6Gacran ecentenret opraua MaH Gonbin
Tabbinagb!.

MaKcaTTbl Kanopus pexvminge
6GacTanFaH caTiHeH 6acTan eTkeH yaKbiT.

®

®

BPM -> )ypek cofbiChl.

14

KCAL

10

RPM

A%

O
®

® ®

KM Hemece MI > KunomeTpmeH
Hemece MUNsAMEH KepceTinreH

KM/H Hemece MI/H > xatTbiry
KkesiHaeri Xbingamapik. Y3inic 6onraH

KaTTbiFy BapbiCbiHAa 6TKeH
KaLUbIKTbIK. HEMECE XKaTTbIFyAbIH
MaKCaTThl KaLLILIKTbIK PEXIMiHaE
GacTanFaH caTiHeH 6acTan eTkeH
yakiT. Byn aknapar 6omkanabl

Keaie KepceTineTiH MaH XaTTbiFyblH
6GacranraH ceTiHeH Gacran
ecenTenreH opTaLla MaH 6onbin
Tabbinags!.

6onbin Tabbinazbl.On cisain
Texerill TyTkacblH GyparaH keageri
carFaH KyLUiHi3ai ecenke anvangpl.

MakcaTTbl kepceTkiluTepai aHbIKTay:

Okpapa «0:00» xa3ybl KepCeTinin Typbin, BENOCKNE TOKTaraH Keae..., TyiAMeCiH Gachin, MaKcaTTbl yaKbiTTbl, KaLLbIKTBIKTEI HEMECE KanopusiHbl TaHAaHbI3.

MakcaTTbl KepceTkiluTepai apTTbipy HeMece asaiTy YLUiH «+» Hemece «-» TyiimeciH 6acbiHbI3 Aa, TaKaayAbl pacTay YLUiH Nefanbyai aiHanabipa 6actanbia.

MakcaTTbl yakbiT 1 - 99 MUHYT apanbiFbiHaa, MakcaTThl kalublkTelk 0,1 - 99 kM apanbiFbiiaa, MakcaTTsl kanopus 1 - 999 kkan apanbiFbiiaa Gonagp!.

Yainic:

MepanbAi aiHanabipyabl 4 CekyHATaH y3ak yakbiTka TOKTAaTCaHbI3, KOHCOMb TOKTATbIMbIM, AUCTINIEN KbIMbINbIKTAN TYPaAbI.

Tokrary:

Ci3aiH KOHCONIKi3 2 MUHYT Ko3ranbic GonmaraH CoH aBTOMaTTbl Typae TOKTaiibl. KOHCONbAI KONMeH TOKTaTY YLLiH ecenTeriluTep XaHapTbinFaHHaH KeviH, KOHCONbAIK YCTIHAET Kbi3bin TyiiMeHi 4 cekyHz Backin TypbIHbI3.

EcenreriwTepai xaHapty:

Y3inic GonFaH ke3ae (3kpaH KbinbinbikTan Typazbl), KOHCOMbAIH YCTiHAET TyiMeH 6ackin ycTan TypbiHbI3. AKnaparT 4 CekyHATaH KefliH XaHapTbinagbl.

KawbIKTLIKTLIH KNMOMETPMEH HeMece MUNSIMEH KepceTinyiH peTTeris:

Y3inic GonraH keaze (3kpaH XbiNbInbIKTaN Typybl TUIC), KepCETKiNep canblFaH eki TyiimeHi Gipre Gackin, 4 cekyHp ycTan TypbiHbI3. ConaH KeiiiH 6ip kepceTkiHi backin, GanTayblH e3repTiHia. banTayabl pactay yiliH 3 cekyH KyTiHi3, KOHCONb GanTay pexumiHeH

aBTOMATTbl TYPAE LWhiFabl.

Kunometp Munsa




MAVOANAHY | BEHEHI ¥CTAY TOPTIBI

Erep xaTTblFyabl XaHaaaH Faka 6acTan kene xatcaHbi3, GipHelue KyH 60iibl TOMeH XblnaamabIkNeH XaTTbiFyaaH 6acTaHbI3, ken kyL canmaHbi3, kaxeT 6onca, Aemanbin TypbiHbI3. aTTbiFynap caHblH Hemece y3aKTbiFbiH GipTiHaen yrraiTbiHbI3. XKaTTbiFynapab!
opblHAaFraH kesae, apkablaabl GykipeiiTnel, Ty3y ycTaHbi3. XKaTTeiFy GapbicbiHAa Benocunes TypraH GenmeHi xakchl XenaeTin TypraH eH.

KyTim xacay / [leHeHi Kbi3abIpy:

O3iHiaai )aKcbl kyine caktayra Hemece kannbliHa kenTipyre GaFbiTTanFaH kyTiM xacay XyMblCcblHbIK 6encenpi kyw cany 10 MuHyTTaH GacTtanagl, ciare kyH caliblH OH MUHYTTaH XaTTbiFyra Gonagbl. KaTTbiFyablH
6yn Typi ByniwbikeTTePiHi3 GeH BybiHAAPbIHBI3A! 05TYFa baFbiTTanazbl HEMECE OHbl iEHE LUbIHBIKTLIPYALIK anfblHAA AEHEH] KbI3abIpy YLLH naiaanaqyra 6onaal. ASKTapbIHbI3AbIH TORYCIH YFaTY YLUiH KaXeTTi
Kapebinblk AeHreiiH TaHAaHbI3 A, XaTTbiFy KapKbIHABIbIFbIH VIFaiTbIHbI3. XKaTThiFy GapbiCbiHa ke3 kenreH yakbiTTa nefanbAepai aitHanabipy kapchinblfbiH 63repTin oTbipa anachi3.

Canmak Tycipyre apHanfaH aspo6TbIK XaTTbiFy: 35-60 MUHYT apanbiFbiHAa GipkanbinTbl Kyw cany

KarTbiFyaslH 6yn Typi TMIMAI TypAe kanopusinapzbl XotoFa kemekTeced. EX xakchl HaTVXKenepre XeTy YLUiH LWaMaHbl3aH LUbIFyAbIH KaXETi ok, 6yn yLiH ockl Xuinik (kem AereHfe antacbiHa 3 peT) xaHe
KaTThIFY y3aKTbiFbl (35-60 MUHYT apanbiFbiHAa) XeTKinikTi. KaTTbiFy/bl OpTaLLa XbinaamabIKNeH (EHTIrN kanmar, kanbinTbl KyL cana oTbIpbin) xacaHbl3. Canmak Tycipy yii, xyieni aeHe GenceHainirive koca,
TEHAECTIpinreH AneTaHbl cakTay kepex.

Tesimainikti xeTinaipy: 20-40 MUHYT 60ibI XaTTbIFY

XKaTTbiFyabIH OCbl Typi Xypek GYNLIKETH HblFaiiTyFa barbiTTanazbl XaHe ThHIC any MyLUenepiHiH XyMbICbIH kakcapTapl. XKaTTbiry GapbiCbiHAa Aem anyabl KyLeiTy YLUiH KapChinbIKThl XeHe/Hemece neaans
aiiHanabIpy KbinaamabiFbiH YIFaTy kepek. [leHeHi xakchl kyiifie cakTan kanyra kaparaxpa, XaTTbiFynap xyiteni Gonys! Tvic. XKarTbira GepreH caiibiH, 0CbIHAAI XaTTbIFyNapabl y3ak, XakChl KapkbIHMEH xaca
anaTbiH Gonacki3. KaTTbiFyblH OCbIHAal TypiH anTackiHa L peT opbiHaayra Gonaasl. OcbiAaH kapkbIHAbINAY XaTTbIFY TEK CMOPTLLLINAPFa apHaliFaH XaHe TUICTi AaiibIHABIKTbI KAKET eTefj.

ThIHBIWTBIKKA Opany

OpKe3 XaTTbiFyaaH KeitiH, AeHEHI ThIHBILLTBIK KyAiHE KalTapy yLiH, GipHeLue MUHYT TOMeH XbindamabIKMeH XypiHi3. Byn ThIHBILLTHIK KyiliHE opany Ke3eHi Kypek-kaHTaMblp XaHe ThIHbIC any XyienepiHiH, kaH arbiHbl MeH ByNLUbIKETTepAiH KanbinTsl Kyidre
kaWTapbinyblH kKamMTamacsI3 eTesi. byn xuHanyb GyniubIKeTTeri aybipTnanbIkTH Heriari ce6ebi Gonbin TabbinatbiH CyT KbiLUKbINAAPb! CUSKTbI kapchl ScepnepAi (CIHIPAIH TapTbinybl MeH AeHe aybpChlHybl) XOloFa KOMEKTECE.

Cosbiny:
Cosblny: BynwibikeTTepiHisai 6ocatbin, AeHEHi3AiH kannbHa kenyiHe KOMEKTECY YLUiH 8pKe3 XaTTbIFyAaH KelliH Co3binFaHbIHbI3 KeH.

blabic TackIfbIw

BenocunenTin anablHFbl aiblpbiHbIH €Ki kaFbiHaH BENOCUNEALLIHIH bIABICEIH TACyFa apHasFaH eki TacbiFbiL OpHANaCcTbIpbInFaH.

Texeriw KanbiObIH aybICTLIPY

Texeril kanbiBbl TO3bIN Kanybl MyMKiH XaHe 0f aybICTbIpbinaTbiH Genuek Gonbin Tabbinaabl. Kaxet Gonraxaa, e3iHianiy DECATHLON aykeHiHiare xabapnackiHbi3.

Axayn bIKTap AWarHoCTUKachbl
+ Tepanspepai kypacTbipy MymkiH emec: MAHbI3[bI AKMAPAT: Mepansaep 6ip 6areitta Gypanmaiiael. Con xak neaans carat TiniHiK KypiciHe kapcel Gypanapbl OH xak nefank carar Tiniiy xypici 6oiibiHiLa Gypanapbl.

+ KoHconbperi ecenTeriluTep ynratoasl kepceTnei Typ:[aTuukTiy opHanackaH xepiH
TekcepiHi3. [JaTunk neH BenocuneATiH anabiHFbl ABHreneriHae opHanackaH MarHuTTiH
apacblHfarbl KaLbIKTbIK 3-5 MM Gonys! THic.

+ [vcnneii akaynbiFbl: batapesnapabl TEKCEPiHi3, /
KaxeT 6onca, aybICTbIPbIHbI3.

Mepanbaepain Tapcbinpaybi:

1. Op nepanbai 2 aitHanbiMra 6ocaTbiHpI3.

2. ©p neganbAi MbIKTbINan Gypan KoibiHbI3.

3. BenocunenTiK TypakTbiNbIFbIH Tekcepin, kaxeT 6onca, Ty3eTikia :(BENTIOCUMEATI XXAKCAPTY GenimiH kapaHpi3)
4. LLlyAblH KeTKeHiHe ko3 KeTKiaiHi3

Backa akaynbiktap 6onFaH xarnaiifa 6isai caTyfaH KelfiHri kbiameT kepceTy benimimiare xabapnachlHpla.
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Brarogapum Bac 3a BeiGop npoaykumuu Mapku DOMYOS. Hesasucumo ot Toro, HOBUYOK Bbl U MpodheccioHan Beicokoro ypoBHs, DOMYOS cTaHeT Baluim COI03HUKOM B NOAAEpKaHUM (hOpMbI UMW B COBEPLLEHCTBOBAHMN (DU3N4ECKOiA NosroToBku. Halum
CrieLManmcTbl HenpepbIBHO HaNPaBNIOT CBOM YCUINS Ha Pa3paboTKy NyuLLMX MPOAYKTOB Ans Bac. Bce 3ameyaHusi, npeanoXeHs Uni BONPOCH! Bbl MOXETE OCTaBNATb Ha Halem caiire DOMYOS.COM. 3ech xe Bbl CMOXeTe HaiiTh NonesHble CoBETbI ANs
3aHSTIIA M MOMY4UTB MOMOLLB B Cy4ae HeOBXOAMMOCTY. Mbl Xeniaem BaM XOpOLUMX TPEHMPOBOK 1 Haaeemcs, 4to npoaykus DOMYOS nonHocTblo onpaBaaeT Balum OXUAaHHS.

NPE3EHTALIUA

3ot Benocunes paspaboTat Ans 3aHsaTUi Aoma. Eaaa Ha Benocunese - 3To BenuKonentasi hopma kapa1oTPEHNpOBKY, No3Bonsiolias pa3BuBaTh CepAeHHO-COCYANCTYI0 CUCTEMY 1 CXUTaTb Kanopuu. 3Tv 3aHSITUS NO3BOMSIOT Takke NOBBILIATb TOHYC MbILLL
HIDKHEl YacTyt Tena (STOANYHBIX, YETIPEXTTIaBbIX, 3aHEN rpynMibl Geapa, MKPOHOXHBIX). MbILuLibl BEPXHEI YacTy Tena (BpHoLLIHOM MPECE, CriMHa, Pykv) Takike Y4acTBYHOT B yripaXHeHUy. ATOT BENOCUMES OCHALLEH PEMEHHOV nepeayed.

NPEAYNPEXOEHUE

CoBepLueHCTBOBaHMe thnanyeckoit hopMbl fomkHO npoxoanTs nog KOHTPOMEM.Mepen Hayanom BeINONHEHNS MoBbIX ynpakHeHUA MPOKOHCYNbTUPYIATECH C Bpa4oM. 3T0 0COBEHHO BaXHO Ans nuL cTaplue 35 NeT unn N, UMEBLLX B NPOLLNIOM npobnemsl co
3710pOBbEM, @ TaloKe €CMM Bbl He 3aHUManMCh COPTOM B TeUeHIe HeckonbkiX N1eT.Mepes Ncnonb3osaHNem NPOUTUTE BCE MHCTPYKLMN.

HACTPOWKM

MpenynpexaeHue: ANs BbINONHEHUS NKBIX PErynMpoBOK (CEANO, pynb) HEOBXOANMO COMTH C BENocUnesa

KAK OTPETYNIUPOBATb MONOXEHUE CEANA KAK OTPErYJIMPOBATb PEMELLOK NEQANU 3ATATMBAHME:

BbICOTA: [inst adhcheKTUBHOCTM yNPaKHEHMS HY)KHO NPaBUIbHO
YCTaHOBUTb BbICOTY ceana. KoneHu JOmkHb! BbiTb Crierka CorHyThl B
TOT MOMEHT, KOrAia Nefianit HaxofATCS B CaMOM HIDKHEM MONIOKEHNM.
[MpunepxuiBas ceano, oTkpyTuTe GONT huKcaLm, oTperynupyiite
TIONOXEHMe Ceana 1 KPerko 3akpyTuTe ero.

MoTsiHUTe 3a KoHeL, pemelLlKa.
OCIABIEHUE: HaxmuTe Ha npsbkky, YTo6bl 0cnabuTb pemeLLok.

TNYBUHA: Mpupepxuieas ceano, otkpyTute GonT dukcaumm,
OTPErynupyiiTe NoNoXeHne CeAna i KpenKko 3akpyTuTe ero.

KAK OTPETYIIUPOBATb PYIlb

lMpuaepxvBas pynb, OTkpyTUTE BONT hkcaLyn, OTperynupyiTe
MONOXEHE Pyns 1 Kpenko 3akpyTute ero.BAXKHO: [ins ontumansHoro
3aHSTIS PyTb AOMKEH HAaXOAUTLCS HEMHOTO Hitke Cefna.

PETYNIUPOBKA CONPOTUBIEHUA

YBENMYEHWE COMPOTUBIIEHNA: MoBepHUTE perynupoBOYHYi0 ronoBKy no
4acoBOW CTpenke.

YMEHBLWEHWE COMPOTUBINEHWA: MoBepHuTe ronoBky npoTMB 4acoBoil
CTpenku.

OKCTPEHHASA OCTAHOBKA
HasmuTe Ha KHOMKY perynmpoBky ConpoTUBIEHHS.

BbIPABHUBAHUE BENIOCUNERA

B cnyyae HeyCTOMYMBOCTY OTPErynMpYiATe KOMMEHCATOPbI HEPOBHOCTH
mona.

CYETYUK

KoHconb nossonsieT Bam crneauTb 3a 3¢)¢EKTMEHOCTMO Bawux TpeHMpOBOK.B /JaJ'IbHeVILLIeM, ANS BKNOYEHUA KOHCONW HAYHWUTE BpallaTh Nefanu U HaxmuTe Ha J'IKJﬁle KHOMKY.

Konconb oTobpaxaet 6 nHdpopmaLmn:

RPM
»7

[ )
e

® ® ® ® ® ®

Bpemsi, npolueALLee ¢ Hayana ceaHca, RPM oBopoTbl B MUHYTY NeaanbHoro KKAIN - Kanopuw, 3aTpayeHHble BO BPM -> YactoTa cepaeyHbix KM M MUK > paccTositue, KMMAC unm MUNW/MYAC > ckopocTb
1n 06paTHbIl OTCHET OT LieneBoro MexaHn3ma. Bo Bpems 3aHsTUs BPEMS CECCUM, UMY BPEMS,, npoleziee COKpALLEHMIA. MpOiAfieHHOE 3a BPEMS CECCHH, BO BpeMsi ceccin. Bo Bpemst nayabl
3HaYeHMs!, eCI BbIBPaH pexim. 0TOBpaXaeTCs MHOBEHHOE 3HaveHHe. C Hayana ceaHca, B pexume KoHTpons B KUTOMETPaX Unv MANSIX. unu oTofpaxaeTcs cpeaHee 3HaueHme ¢
Bo Bpemst nayabl oToGpaxaetcs Karnopui. BpeMs, MpoLLe/LLee ¢ Hayana Havana ceaHca.
CpefiHee 3HaueHue C Havana ceakca. CeaHca, B pexiMe KOHTpons

paccToshns. 31a nHdopmaums
SBNSETCH NPUBNU3NTENBHOIA.
OHa He yunTbIBAET 3Ha4eHIe
COMPOTUBMEHNS, YCTAHOBNEHHOE
TOBOPOTOM KHOMKY TOPMO3a.

OnpepenuTs Lemb:

Mpu ocTaHoBNeHHOM TpeHaxkepe ¢ akpaHom 0:00, HaxMUTe Ha KHOMKY ... Ans BbiBopa LieneBoro 3HayeHus BpEMeHH, AUCTaHLMM N Kanopuil.

YBenuuuBaiiTe Unn yMeHbLLaIATE LienieBoe 3HaueHIe KHoMKaMy + 1 -, 3aTeM NOATBEpANTE U HauvKaiiTe BpaLaTb nefany.

Lienesoe 3HaueHve Bpemern oT 1 40 99 MuH, LeneBoe 3HayeHne auctauiym ot 0,1 4o 99 km, Lienesoe 3HayeHue kanopuii ot 1 4o 999 Kkan.

Naysa:

Ecnv Bbl He BpalLaeTe nefany Gonee 4 cek, KOHCONb NEPexoauT B PeXMM nayabl 1 OTOBPaxeH e MUraeT.

OcraHoBka:

KoHconb aBTOMaTu4ecku racHeT nocne 2 MUHYT GeaaeiicTis. [1nst Toro, YToGbl BIKIIOMTL KOHCOMb BPY4HYHO, OGHOBIB MOKa3aHWs AaT4MKOB, HAXMUTE U YAepKvBaiiTe 4 cexyHzbl KDaCHYHO KHOMKY Hafj KOHCOMbIO.
OGHOBUTL NOKa3aHA AaTHMKOB:

Bo Bpemst nayabl (3kpaH OMKEH MUraTb), YAepxKuUBaliTe HaxXaTol KHOMKY Haj KOHCOMbH. MokasaHus 0GHOBNSKOTCS N0 UCTEYEHN 4 Cek.
Hactpoute

[ a uMv B pax Unu Munsx:

Bo Bpems naysbl (3KpﬁH LOMmKeH MMI'aTb), HaXMUTE OHOBPEMEHHO [ABE KHOMKWN CO CTPEnkamu u yﬂep)KMBaVITe 4 cex.3aTem uamenuTe HaCTDOﬁKy, Haxumas Ha oaHy n3 CTpEJ'IOK.,uJ'Iﬂ noAaTeepxaeHna HaCTpOVIKM nogoxaute 3 CEKyHAbI, KOHCOMNb aBTOMATU4ECKN
BbIXOAUT U3 pexuma HaCTpOﬁKM.

Kunometpel Munu

52




NCMNONb30BAHUE / NONOXEHWE

Ecnu Bbl HOBUHOK, HauHaITE TPEHUPOBKI C HEGOMBLLOV CKOPOCTBIO NEPBbIE HECKOMLKO AHEM, Ge3 yeunus v npu HeOBXOAUMOCTI Aenas nay3bl Anst OTAbIXA. [TOCTENEHHO YBENMMUMBAIATE KONMYECTBO M MPOAOIKUTENBHOCTb 3aHATUA. He Bbirubaiite ciHy Bo
BPEMS TPEHUPOBKY, AEPXKUTE €€ NPIMON. Bo BpeMsi TPEHUPOBKY He 3aBy/abTe NPOBETPUTL KOMHATY, B KOTOPOIA HAXOAMTCA BENIOTPEHAXED.

3amuHKa

il topmb! / P

Bospacratoyee ycunue, HaunHas ¢ 10 MUHYT. [INS 3aHATUIA, HaLeneHHbIX Ha NoAAepXaHue U Ha BOCCTaHOBNEHUE (hOpMbI, Bbl MOXETE TPEHNPOBATLCS KaXAbIA eHb MUHYT N0 AeCATb. Takas TPeHMpoBKa
HanpasneHa Ha npoGyw:LeHwe BaLUMX MbILLL 1 CYCTaBOB U MOXET 6bITb UCMONB30BAHA B Ka4ecTee PpasMuHKL nepe (DMSMHSCKOIZ aKTVIBHOCTb)O.,ElJ'Iﬂ NOBbILLEHNA TOHYCa MblLUL, HOP BblﬁMpaﬁTe Gonbluee
COMPOTUBIEHHE U YBENU4MBaITE BPEMS TPEHUPOBKM. BE3YCNOBHO, Bbl MOXETE U3MEHSATb YPOBEHb CONPOTUBIEHUS Neaanei Ha NPOTSKEHNM BCeil TPEHUPOBKM.

[bixaTenbHas TpeHUPOBKa ANA NOTEpPU Beca: CpeaHsAs Harpyska B TeyeHue 35-60 MunyT

3TOT TUN TPEHMPOBKM NO3BONSIET APPEKTUBHO CXKUraTh Kanopuu. becrioneaHo cTapaTbCsl NPEBLICUTL CBOM BOIMOXHOCTY, TOMbKO 4acToTa (He MeHee 3 pa3 B Heaenio) U ANUTENbHOCTb 3aHsTui (oT 35 Ao
60 MUHYT) NO3BONAT AOBUTBLCS HaUMyYLLMX pe3ynbTaToB. TPEHUPYITECH Ha CPeAHelt CKOPOCTH (yMepeHHoe yeunie 6e3 HapylueHns AbixaHus).[ins notepu Beca, KpoMe perynsipHoi (huan4eckoit Harpysku,
Heobxoaum c6anaHCMpoBaHHbIA PEXMM NUTaHNS.

n u: Bl Harpy3ka B TeyeHue 20-40 MUHYT

TPeHMPOBKa TaKOrO TUMa HanpagreHa Ha 3HAYUTENbHOE YKPENNEHNe CEPAEUHON MbILLLbI 1 yry4LLEHUe paBoTbl AbixaHus. CONpPOTUBIIEHUE WWNM CKOPOCTb BPaLLEHNs NeAaned YBENUUMBAIOTCS ANS yCTIEHNS
[bIXaHNs BO BPEMs TPEHUPOBKI. Yeunue Gonee BbipaeHo, HeM B TPEHUPOBKe Ans NoAAepkatis opmbl.No Mepe MPOAOMKEHNS TPEHVPOBOK Bbl CMOXETE [IONbLLE 1 B MyHLUEM TEMNE BbAEPKUBATD HArpY3Ky.
TPEHVPOBKY TAKOO TUMA MOXHO BLINOMHSITL HE MEHEE TPex pa3 B Heaento. TpeHuposka B Gonee aKTBHOM PUTME MpesHa3HaYeHa Afs CIOPTCMEHOB U TPEBYET CrieLyansHON MoAroTOBKY.

Mocrie kaxpoii TPEHUPOBKY MOXOAUTE HECMELLIA HECKOMbKO MUHYT, YTOBbI MOCTENEHHO MOATOTOBUTL OpPraHyam k OTAbIXy. Ta dhasa nepexofa K nokoko obecreunBaeT BOCCTAHOBIIEHUE HOPMabHOM PaGOThI CepAEUHO-COCYAUCTON 1 AblXaTemnbHOM CHCTEMbI,
kpoBOOGPALLEHIS 1 MbILLILL, 3TO NO3BONSIET M3BEXKATL HeXenaTesbHbIX NOCNEACTBHUM, TakuX Kak CKOMNEHNE MONOYHON KUCNOTbI, KOTOPOE ABMSETCA OHON 13 OCHOBHBIX MPUYMH MbILLEYHbIX GOMel (CyAopork U nomoTa).

Pactaxka:

Pactskka: Mol pekomeHayeM NpOBOAUTL PACTAXKKY nocne Ka)K,ELOI;I TPEHUPOBKU, YTo6bI paccnaﬁmb MbILLLbI 1 CnocobCTBOBaTL BOCCTAHOBMEHMUIO.

MopcTtaBka Ans dnsxku

Ha nepepHeli cToiike Benocvneaa NpeaycMOTPEHO MECTO C KaXaoi CTOPOHI 4151 YCTaHOBKI NOACTaBKY ANS (DASHKKA.

3ameHa TOPMO3HOM KONOAKK

TopMmo3Hast KonogKa — 3T0 3HalLMBaemast AeTallb, KOTOPYo MOXHO 3aMeHsiTb. Mpu HeobxoaumocTn obpatuteck B Ball Maraaui DECATHLON.

[unarHoctuka HeVICI'IpaBHOCTeVI

+ He ynaercs ycraHosuTb neaani: BAXHO nepanv npusiHunBatoTcst B pasHom Hanpasnerun. TEBAA neaans - MPOTWB yacoBoii cTpenky; npasasi nefarns — o YacoBOW CTPenke.

+ CTyk npu BpaLyeHum neganeit:

+ [loka3aHus CYETUMKOB KOHCOMM OCTAKOTCS Ha Hyne:l'lposepre nonoxeHve
[iatumka.PaccTosHue Mexay AaTYMKOM W MarHUTOM, pacnonoXeHHOM Ha nepefHem
Konece Benocunena, A0MKHO COCTaBNATb 3-5 mm.

+ CBoii oTobpaxeHus: MposepsTe barapeiiku u, npu
HeobX0MMOCTH, 3aMeHUTE WX.

1. OcnabbTe Ha 2 06opoTa kpenexHble 6onTbl kaxaon neaanu.

2.CHOBa KpenKo NPUBUHTUTE Kaxayto nepans.

3. MpoBepbTe yCcTORYMBOCTL BeNocuneaa 1, npu HeobxoaumocTu, otperynupyiite (cM. naparpad: BbIPABHVBAHWE BENTOCUMEA)

4. MpoBepbTe, Ucye3 Nn CTYK

B cnyyae Apyrvx HencnpasHoCTel 06paTUTECs B OTAEN NOCTENPORAKHOTO OBCIYKMBaHNS.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM
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Bu Bupanv npogykt mapku DOMYOS, i mu asikyemo Bam 3a fosipy. He Baxnueo HoBayok Bu uu npodeciithuit cnoptemeH, DOMYOS 6yze Balwmm HaAiAHUM COIO3HUKOM Y HabyTTi thisuuHoi dhopmm Ta ii nigTpumanHi. Halui KomaHam 3aBxau nparHyTb
CTBOPIOBATI HaiKpaLLli MPpoAyKTY Anst Bac. SAKLLO Y BAC € 3ayBaXeHHs, Npono3uuii abo 3anuTaHHs, 3BepHITLCS A0 Hac Ha caiiti DOMYOS.COM. TyT BM Takox 3HalifieTe Nopagy LOAO 3aHsTh | 3MOXeTe 0TpumaTy Aonomory B pasi noTpedu. Mu 6axaemo sam
rapHIUX TpeHyBaHb i cnogisaemocs, Lo npoaykuist DOMYOS nosicTio BUnpaBaae Balli CrogiBaHHs.

ornan

Lleit Benocvnen npuaHayenwil Ans 3aHsTh i3 i3av Ha Benocvneni Baoma. Benocnopt — 4yoBwil BIW KapAioHaBaHTaXeHb, kUi 1€ 3Mory MOKpaLLMTH poBoTy cepLieBO-CYANHHOI cUCTEMI Ta CHEKTUBHO CanuTy kanopii. 3aHATTs 3 BENOCNOPTY Takox
[0noMaraioTb NiATPUMYBATY TOHYC M'SI3iB HYKHBOT YaCTUHM Tina (CImHWL, KBaZpULENncY, NiakoniHHi cyxoxunns, ikpu).M's3v BepXHbOI YaCTuHY Tina (npec, cnHa, pyKu) Takox GepyTb y4acTb y Bnpasax. Liei Benocunes ocHalleHuii pemiHHoK kopoGkoto nepesay.

NONEPEOXEHHA

Brpasy Ans noninwueHHs diauHoi hopmi MatoTk BinGysatiuca B KOHTPOIbOBAHW CMOCIB. Mepen noyatkom nporpamy TpeHyBaHb NPOKOHCYbTYitTecs 3 nikapem. Lie 0coBnvBso Baxnveo ans nioeit Bikom noHap 35 pokis abo Tvx, XTo pakilue Mas
npo6nemm 3i 30POB’sIM 41 He 3aliMaBCs CIOPTOM NPOTSTOM KiNbKOX PoKiB. [epes BUKOpUCTaHHSAM NpoynTaiiTe Bei iHCTPYKLi.

HAJIALUTYBAHHA

MonepemkerHs! MepLu Hix nepexoauTy 4o Gyab-skux pobiT i3 perynioBaxHs (cuaiHHsS aBo kepma), HEOBXIAHO OMyYCTUTI TPEHaXep

PETYNIOBAHHA NONOXEHHA CIANA

BUCOTA: LLIo6 TpeHyBaHHs 6yno edbekTuBHUM, CUAIHHS Mae ByTi Ha
npaBunbHii BUCOTI. BaLui koniHa noBuHHi ByTv 3nerka 3irHyTi, konu negani
nepebyBaioTb B KpailHbOMY HKHBOMY MOMOKEHHI. Y TPUMYIOUH Ciano,
BiAKPYTITb 140r0, BiApPerynioiiTe NoNoxeHHs, a noTiM 3HoBY 3addikcyiTe.

TTIMBUHA: YTpumytoum cigno, BiakpyTiTh iioro, Bigperynioiite
MONOKEHHS, a NoTiM 3HOBY 3adbikcyliTe.

PETYNIOBAHHA PEMIHLIB HA MEJANAX
[MoTSrHITb 3a KiHeL|b pemiHug.
MOCINABINEHHA HaTucHiTh npsikKy, o6 3BinbHUTA pemiHeLb.

PETYNIOBAHHA KEPMA

YTpUMytoun Kepmo, BiAKpYTiTh i0ro, HanawwTyiATe 0ro NONOXeEHHS, a
noTim 3HoBy 3adikcyiite. BAXKIMBO! B onTumansHoMy NOnoxeHHi kepmo
NOBUHHO BTV TPOXM HIMKYe Bif Ciana.

PETYNIOBAHHSA OMOPY
3BIMbLUEHHA OMOPY MoBepHiTb perynstop 3a rofHHUKOBOIO CTPIMKOI0.
3MEHLLEHHSA OMOPY TMoBepHiTb NpoTH roAVHHIKOBOT CTPINKK.

BWPIBHIOBAHHS BENOTPEHAXEPA
AKwo TpeHaxep Byae xuTaTucs, BiAPErymioiiTe KOMNEHCATOPU PIBHS.

EKCTPEHA 3YMUHKA
HaTuUCHITb KHOMKY perymtoBaHHs onopy.

JIMUNTBHKK

Ha koHconi MoXHa BifCTeXyBaTi NPOAYKTUBHICTb Mif Yac TPeHyBaHHS. B iHLMX BUNaakaX, o6 YBIMKHYTV KOHCOMb, MOYHITL KPYTUTH Neaani abo HaTUCHITL Byab-AKky KHOMKY.

Ha koHconi BinoGpaxaeTbes iHhopmaLlist 6 Tunis:

0

Yac, Lo MIHYB 3 MOMEHTY noyaTky
ceaHcy, abo 0bunCneHHst BUKOKaHHS
BM3HaYeHOT Ljini, AKLo BUGpaHo

140

I B Iy
rr . ®

® ®

Obepris nepnaneii Ha xsunuHy (RPM,
Rotation par minute du pédalier).
BinoBpasxysaHe nif yac TpeHyBaHHs

KCAL — KinbKicTb kanopili, cnanemx
nif yac ceaHcy, abo yac, Lo MUHYB i3
noyaTky ceaHcy B PeXUMI nifpaxyHky

BPM -> Cepuieburts.

e

® ® ®

KM/H a6o MI/H — wauakicTb
nig yac ceaHcy. Mig Yac naysun
BifoBpaxaeTbes cepeaHe 3HaueHHs

KM ab6o MI > MpoiineHa 3a
CeaHe BifCTaHb y KinomeTpax
abo munsax.abo yac, Lo MUHYB i3

BiANOBIAHNIA PEXUM. 3HayeHHs e MuTTeBNM.Tig yac nayau Kanopii. MOMEHTY NoYaTKy ceaHcy B pexumi 3a CeaHc.
BifoBpaxaeTbes cepeaHe 3HaueHHs BIAICTEXEHHS! LiNbOBOI BiACTaHI.
3a CeaHc. List iHchopmaLlist € mpubnmaHoto.

Mip yac i pospaxyHKky He
BPaXOBYETLCA 3HAYEHHS Onopy,
KNI BY CTBOPIOETE, NOBEPTAI0UM
PYUKY ranbm.

BuaHayeHHs Lini:

Konwu Benocvnen sHaxoauTsest B HepyXoMoMy CTaHi Ha ekpahi 0:00, HaTUCHITL KHOMKY ..., W06 BUGpaTy LinboBMit Yac, BifcTaHb abo kanopii.
36inbLuTe abo 3MeHLUTE 3Ha4eHHs HeoBXiAHOro NokasHIka 3a J0MOMOrolo KMasilll + i -, @ NoTiM niTBepAbTe, noyaluk obepTaTi neaani.
LlinboBuit yac Bia 1 Ao 99 xBunuH, Linbosa BifcTaHb Bia 0,1 40 99 kM, LinboBa KinbkicTb cnanexux kanopii Big 1 4o 999 kkan.

MNay3a
Koru 1 npuninsiere kpyTuTv nepani (Ginblue 4 CekyHa), KOHCOMb 3yNUHSETLCS, a aucnnel Gnumae.

3ynuHka:
KoHconb aBTOMaTU4YHO BUMMKAETLCS MICNS BIACYTHOCT aKTMBHOCTI NPOTArom 2 XBunuHu. LLIo6 BpYYHY BUMKHYTU KOHCONb, HATUCHITB | yTPUMYIATE YEPBOHY KHOMKY Ha BEPXHIA YaCTUHI KOHCOMi NPOTArOM 4 CEeKYHA NICNS CKUAAHHS NiYMIbHIKIB.

CKMAaHHS NiYUNbHUKIB:
MNip yac nepepsu (ancnneil NOBUHEH GnuUMaTH) HATUCHITL | YTPUMYIATE KHOMKY, po3TalLoBaHy Bropi koHconi. 3a 4 cekyHau iHchopmaLito 6yae ckuHyTO.
HanawTyBanHs BiAcTaHi B KinoMeTpax 4n Munsx:

Mia yac nepepsu (aucnnei 6yae 6nmaTy), HATUCHITS it YTPUMYIATE OAHOYACHO ABI KHOMKY 3i CTPINKkaMu NPOTArom 4 cekyH. MoTiM 3MiHITb HanalLTyBaHHs, HATUCHYBLLW OAHY 3i cTpinok. LLlo6 3beperTv HanawwTyBaHHs, 3ayekalite 3 cekyHan — KOHCONb
aBTOMATUYHO BUIAAE 3 PEXMMY HanaLUTyBaHHS.

Kinometpu Muni
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BUKOPUCTAHHA/MONOXEHHA TINA

KL BY NovaTKiBeL, NOTPEHYIATECS Aekinbka AHIB HA HEBENWKIl WBMAKOCTI, He nepecuniotoym cebe i 3a noTpedi Aaoum cobi yac Ha nepenoynHok. MocTynoBo NifBuLLYWTE KinbkicTb abo TpuBanicTb TpeHyBaHb. [Mif Yac TpeHyBaHb He ropGTecs, Tpumalite
CMWHY piBHO. Baxnngo, abu NpuMILLEHHS, Y SKOMY po3TalLOBaHWiA BenoTpeHaxep, 406pe NpoBITPIOBANOCS Mif Yac TPeHyBaHHS.

MoBepHEHHS A0 CNOKIHOTO CTaHy

LLlopeHHe TpeHyBaHHs/pO3MUHKa:

BeanepepsHe TpeHyBaHs npoTsirom 10 XBunuH [Anst WoperHNX Bripas (abu Tpumati cebe y dopmi) Ta peabinitalyii MOxXHa TPEHyBaTUCS LWOAHS N0 AECATL XBUNMH. Takuii BUA (hidyHOT akTUBHOCTI TpUMaTuMe
B TOHYCI BalLi M'si3v Ta jaBaTMe KOPUCHE HaBaHTaXeHHs Ha cyrnobu. Bik Takox Moxe cryryBaTit po3MUHKOIO nepes UMM BUAaMM hiauyHux BripaB. [ins niacuneHHst TOHycy M'si3iB FOMInkv cnif BUCTaBUTH
3HAYHILLWIA ONip i 36INbLUMTY TpUBANICTb TPEHYBAHHS. 3BICHO, OMIP MOXHA PErynoBaTH BNPOAOBX YCbOrO TPEHYBAHHS.

AepoGHi TpeHyBaHHs Ans BTpatu Baru: MoMipHi 3ycunns npotsirom 35—60 xBunuH

TpeHyBaHHs TaKkoro TUNy CpusoTL eHeKTUBHOMY CrianeHHto kanopiii. He noTpibHo BuxoauTH 3a ioro Mexi — yacToTa (LoHaiMeHLe 3 pasi Ha TUKAEHb) | TpUBaniCTb ceaHcis (Bia 35 Ao 60 xBunuH), siki AaloTb
3MOry OCAITY HalikpaLLwx pedynbTatie. [MiATpUMYiTE cepeaHio WBIAKICTb (nomipHi 3ycunns, 6e3 3apuwuky).LLo6 cxyaHyTy, okpiM perynsipHoi (hisu4Hoi akTMBHOCTI HeoBXiAHO AOTPUMYBATUCS 30anaHCcoBaHoi
aietn.

MigBuLEeHHS BUTPMBANOCTI: hisnyHa aKTUBHICTb ynpoaoBxk 20-40 xBunuH

Takuit pi3HOBUA TPEHYBaHHS Mae Ha MeTi NOKpaLLeHHs poboTy cepLeBoro M'a3a it AuxansHoi cucTemn. HaaHTaxeHHs i/abo WBMAKICTb KpyTiHHA nenaneii 3binbluytoTees, Wob MoxHa Gyno npuainuTi Ginblue
yBary auxanHio. Cnin Aoknapaty GinbLumx 3ycunb, Hix Anst TPEHYBAHHS, WO Mae Ha MeTi NiATPMaHHs (hOpMU. |3 KOXHUM TpeHyBaHHsM B Gy/eTe 30aTHi BUTPUMYBATY Take HaBaHTaXeHHS JOBLLE il Y WBMALIOMY
puTwmi.Lleit B TpeHyBaHHS MOXHa BUKOHYBATU LLOHAIMEHLLUE TPUYi Ha TWKAEHD. TpeHyBaHHS B MOCUIEHOMY PUTMI € MPEporaTUBOI COPTCMEHIB | BUMarae BIAMOBIAHOI MiATOTOBKY.

Micnst KoXHOro TpeHyBaHHs NpoiAbTe Kinbka XBUMMH Ha HI3bKIiA LIBKAKOCTI, WO MOCTYNOBO MOBEPHYTY OpraHiam [0 criokiiiHoro cTaHy. Lis hasa noBepHeHHs [0 CrokiliHoro ctay 3abeaneyye NoBepHeHHs CepLeBO-CYAMHHOI | AUXanbHOT cUCTeM, KPOBOTOKY Ta
M'5i3iB 10 HopManbHoi poboTy.Boxa 3anobirae nobiuHM ecpextam, 3okpema Bifl YTBOPEHHS MONOYHOT KUCIIOTH, HAKONMYEHHS SKOT € OAHIE 3 OCHOBHMX NPUYMH Gomio B M'si3ax (CyAOMM i lomoTa).

Postaukka:

PosTsixka: pekOMeH[yeEMO BUKOHYBATM PO3TSHKKY MICMSt KOXHOTO TPeHyBaHHs, Lo po3cnabuTin M's3u Ta kpalLie BIGHOBUTUCS nicns (i3nyHNX Brpas.

Mnswka gna sogu

Ha nepegili Bunvj Benocunena, i3 koxHoro 6oky, nepenGayeHo MicLie nif NASILKY ANs BOAN.

3amiHa ranbMmiBHOI KOnoaku

T"anbMiBHa Konoaka 3 Yacom 3HOLUYETbCS | i MOXHa 3aMiHtoBaTy. Y pasi HeoBXiHOCTI 3aMiHW 3BepHITbCS Y Halbmkumi maraaud DECATHLON.

LiarHocTuka HecnpaBHOCTEN

+ Hemoxnuso sibpatu negani: YBAIA Mepani 3arBuHyytoTses B pisHux Hanpsmkax. J1IBA neganb — MPOTW roguHHIKOBOT CTPInku; npasa nefanb — 3a rOANHHUKOBOIO CTPIMKOH.

« CTyKiT nia yac nefantoBaHHs:

+ [MoKa3HMK\ Ha MiYMIbHIKAX KOHCOMi HE 3MIHI0ITLCS: epeBipTe NONoXeHHs

+ IHchopmaLis, wwo BifobpaxaeTbes 3a /
[faTyuka. BiacTaHb Mix AaTuvkoM i MarHiTom Ha nepeaHbomy koneci Mae Gy 3-5 Mm.

3amoBuyBaHHsM: MepesipTe Gatapei i, 3a
HEeoBXIAHOCTI, 3aMiHiTb iX.

1. MocnaGTe neaani, Ans UOO BiAKPYTITb KOXHY Ha 2 06epTy.

2.WlinbHilwe 3aTArHITL KOXHY 3 nepanei.

3. Mepesipte crabinbHicTb Benocunesa i 3a HeobXIAHOCTI ckopuryiiTe ioro nonoxexHs (aus poaain: BUPIBHIOBAHHA BENTOTPEHAXEPA)

4. TMepesipTe, 4 3HMK LyM

FAKWLO HasiBHI iHLLI BIAXVNEHHS, 3BEPHITLCS B CEPBICHY CRyxXBY.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM
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Quy khach da chon dugc mét san phdm mang thuong hiéu DOMYOS va chung t6i cdm on quy khach da tin dung san pham cla chung t6i.Ban la ngLidl moi hay la nguidi thudng xuyen choii c&c mén thé thao & trinh do cao, DOMYOS sé & ngudi dong hanh
g|up ban co mt stic khde t6t hay phat trién diéu kién vé thé chat. Doi ngl clia chung t6i luén ¢ gang thiét ké ra nhung san pham t6t tien dung cho quy khéch hang Tuy nhién, néu ban mudn dua ra nhan xét gop ¥, goi y hoéc cac cau hdi, chung toi san sang
lang nghe ban ngay tai trang website ctia ching t6i : DOMYOS. COM. Ban ciing sé dudc tu van vé viéc luyén tap clia minh ciing nhu sy hé trg trong truding hop can thiét. Ching toi mong mudh ban sé co mot ché do tap Iuyen t6t va hi vong rang san pham cla

DOMYOS dap ing dugc moi mong ddi cla ban.

TONG QUAN

Xe dap nay dugc thiét ké dé s dung trong nha.Bi xe dap Ia mot hinh thiic tap luyén tim mach tuyét vai gidp tang kha nang tim mach va dét chay calo.Ngoai ra, loai hinh thé duc nay cho phép ban lam san chac cd bap trén phan co thé dudi (co méng, ca dui
trudc, co dui sau, cd bap chan).Céc co bap clia co thé trén (bung, lung, canh tay) ciing tham gia vao bai tap. Chiéc xe dap nay dudgc trang bj mot bg truyén dai.

CANH BAO

Viéc tim kiém loai hinh phai dugc thuc hién theo cach KIEM SOAT. Truc khi bat dau bat ki chuang trinh tap nao, hay hai ¥ kién béc si clia ban.Digu nay dac biét quan trong cho nhiing ngudi & dd tudi ngoai 35 tudi hoac nhiing ngudi cé van dé stic khe trudc

d6 va cling nhu trudng hop ban da khong hoat déng thé thao da nhiéu nam.Doc tat ca cac hudng dan trudc khi st dung.

LAP DAT

Canh bao : can phai xudng xe dé thuc hién bét ky digu chinh nao (yén, tay Ii)

CACH BIEU CHINH V| TRi CUA YEN

DO CAO: D& tap luyén hidu qua, yén xe phai duoc dat ding do cao.Dau
g6i phéi un cong mét cht khi ban dap & vi tri th&p nhat .Bang céch gitt
ghé, thao vit ra, didu chinh vi tri ghé va that chat lai.

DO SAU: Bang cach gili ghé, thao vit ra, digu chinh vi tri ghé va that
chat lai.

LAM THE NAO BE BIEU CHINH DAY DAI BAN DAP XE:
Kéo ¢ dau day.
NOI LONG: DAy khoa dé tha tu do cho day.

CACH DIEU CHINH GHI DONG

Béing cach gl ghé, théo vit ra, diéu chinh vi tri ghé va thét chat lai.
QUAN TRONG: D& tap luyén tt nhét, tay lai nén thap hon mot chut so
Vi yén xe.

DIEU CHINH SU'C CHIU BUNG
\ TANG: V&n nim diéu chinh theo chigu kim dong ho.
GIAM: Van ngugc chigu kim dong ho.

NANG CAP XE
Néu khong viing chéc, diéu chinh céc thiét bi bu thang bang.

DUNG KHAN CAP
Nh&n num khéng lyc.

CONG TO

Béng diéu khién cho phép ban theo ddi két qua luyén tap trong khi luyén tap.Sau d6, d& khai dong bang diéu khién clia ban, dap hodc nhn bt ky nat nao.

Béng diéu khién hién thi 6 théng tin:

124 ® 14y
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Thdi gian troi qua ké tir khi bat dau
phién tap hoac dém muc tiéu da chon
khi ché do duoc chon.

RPM Xoay méi pht ¢ bd ban dap. Trong KCAL - Calo dugc ddt chay trong phién
khi tap thé duc, gia tri dugc hién thi la tap hoéc thai gian troi qua k& tir khi bat

tam thoi. Trong lic dling, gié tri duoc hién dau phién tapd ché do dét chay calo.
thi 14 trung binh ké tir dau phién tap.

Binh nghia muc tiéu :

Khi diing xe dap trén man hinh 0:00, b&m phim ... Dé Iua chon myc tiéu thai gian, quéng dudng hodc Iugng calo .
Téng hodc giam gia tri muc tiéu véi cac nit + hodc - sau d6 xéc nhan béng cach bat dau dap .

Muc tiéu thdi gian tU 1 dén 99 phat, muc tiéu quéng dudng tir 0,1 d&n 99km va lugng calo la tir 1 dén 999 Kcal.
Dirng :

Khi ban duing dap hon 4 gidy, bang diéu khién tam diing va man hinh s& nhap nhay.

Dirng:

®78

) 71 e

A2

© Mo

® ® ®

KM HOAC MI > KM/H hogc MI/H > tc dg suct trong
Quéang duong thuc hién dudc trong phién tap.Trong gid nghi, gia tri

phiéntép tinh bang km hoac dam. dugc hién thi la trung binh k& tir dau
hogc thdi gian trdi qua ké tU khi bat phién tap.

dau phién tap & ché do muyc tiéu

quang dudng . Thong tin nay gan
chinh xac.Khang tinh dén gia trj cia

dién trd ban dat bang cach xoay

num phanh.

BPM -> Nhip dép tim.

Béng digu khién clia ban sé tu dong tét sau 2 phut khong hoat dong.Dé tét thi cong bang diéu khién cla ban, nhan va gitr nit mau dé phia trén bang digu khién trong 4 gidy sau khi dat lai bo dém.

Dt lai cong to:
Trong khi tam dirng (man hinh s& nh&p nhay), tiép tuc nh&n nut phia trén bang diéu khién. Thong tin dugc dat lai sau 4 gidy.
Diéu chinh khoang cach km hoéc dam:

Trong khi tam ditng (man hinh s& nh&p nhay), nhan va giit dong thaii ¢ hai nit mii tén trong 4 gidy. Sau d6 thay ddi cai dat bang cach nhan mét trong cac mii tén. D& xéc nhan cai dat, dai 3 gidy, bang diu khién sé tu dong thoat khai ché do cai dét.

H

N

Kilomet

Dam
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S0’ DUNGITU THE

Néu ban la mot nguoi méi bat dau, hay bét dau bang cach tap luyén trong nhiéu ngay & mét téc dd thap, ma khong qua gang stic clia minh, va dung thai gian con lai néu can thiét.Dan dan téng s6 luong hodc thdi gian clia bai tap. Khi tap thé duc, khéng cong
lung, nhung gt thdng. Khi ban tap luyén, phong tap co xe dap phai thong gio.

Gian colkhdi dong:

NG luic dan dan tir 10 phit D& tap duy tri gitt duc voc dang hoac phuc hdi chifc nang, ban cé thé tap luyén mdi ngay trong khoang mudi phut. Loai bai tap nay ¢6 muc dich dé danh thiic cac co va khdp hoac co
thé dugc st dung dé khai dong mot bai tap thé luc.Dé tang stic cho bap chan, Iwa chon muc dd cao hon va tang thdi gian tap luyén. T4t nhién, ban cé thé thay déi muic do clia bai tap dap xe trong suét qua trinh
tap luyén.

Bai tap aerobic dé giam can: Tly chinh sirc tap tir 35 t6i 60 phut
Loai hinh tap luyén nay la cach dot chay ca lo hiéu qua.Vid ich khi thiic ép ban than qua miic; dé co két qua tap luyén tot nhét, diéu quan trong nhat Ia tan suat luyén tap (it nhat 3 lan/tuén) va thai gian tap luyén
(35 dén 60 phut). Dung stic vita phai (tap luyén vita phai d& ban khong bi hét hoi).DE giam can, cling nhu tap thé duc thudng xuyén, can thiét phai theo mot ché do an udng can bang.

Ci thién strc bén: Dling strc bén bi tir 20 dén 40 phut

Loai bai tap nay cé myc dich nhédm tang cudng co tim va cai thién hé ho hap.Kha nang va/hoac toc do dap tang 1én lam tang nhip thd trong khi tap luyén. Phai diing nhiéu stic hon cho bai tap gii dang. Trong khi
tap, ban sé c6 thé gilt stic nay 1au han véi nhip do tot nhat.Ban co thé tu tap luyén it nhét 3 [an mdi tuan cho bai tap loai nay.Bai tap vdi cuong do nang hon danh cho nhitng van dong vién dién kinh va can co sy
chuén bi phu hop.

Dong tac phuc hoi co sau tap

Sau méi budi tap, di bo cham trong mt vai phit dé dua cd thé clia ban dan dan vé trang thai nghi ngoi. Giai doan phuc hoi co nay gilp hé tim mach, hé ho hap, tuan hoan méu va ca bap trd lai binh thuding. N6 ciing gitip x0a bo tac dung phu nhu tich tu axit
lactic la mét trong nhiing nguyén nhan chinh géy dau co (chudt rit va cting).

Kéo co:
Kéo ca: Chung tai khuyén ban nén kéo ca sau méi [an tap dé co nghi ngoi va dé ban Iy lai stic t6t hon.

Binh nwéc

Céc Vi tri dugc diém sén & phia trudc clia xe dap, & mdi bén, dé thém mét binh nudc.

Thay ma phanh

Mé phanh Ia mot bo phan hao mon cé thé thay ddi.Néu can, xin vui long lién hé véi clta hang DECATHLON clia ban.

Chan doan cac di thwong

+ Khang thé I4p ban dap: QUAN TRONG Ban dap khong dudc vén ciing chiguBan dap TRAI theo hudng ngudc chigu kim dong ho; Ban dap phai theo chigu kim dong ho.

« Li hién thi: Kiém tra pin va néu can, phai thay luén. + Cong to cla bang diéu khién khong chay:Kiém tra vi tri cam bién.Khoang cach

gita cam bién va nam cham trén banh trudc clia xe dap phai cach nhau 3-5 mm.

+ Ban dap kéu:

1. Théo 2 vong & mdi ban dap

2.Van chat hoan toan méi ban dap

3. Kiém tra tinh can béing clia xe dap va stra néu can thiét (xem doan: NANG CAP XE DAP )
4. Kiém tra xem tiéng 6n da bién mét chua

Trong trudng hop bét thudng khac lién hé vdi dich vu sau ban hang cia chung toi.
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Anda telah memilih produk merek DOMYOS dan kami mengucapkan terima kasih atas kepercayaan Anda.Baik Anda pemula ataupun olahragawan tingkat tinggi, DOMYOS akan mendampingi Anda untuk menjaga kebugaran Anda ataupun untuk meningkatkan
kondisi fisik Anda. Tim-tim kami selalu berupaya untuk merancang produk terbaik yang dapat Anda gunakan.Namun, apabila Anda hendak memberi masukan, saran ataupun ingin mengajukan pertanyaan, kami akan melayani Anda dengan senang hati melalui

situs web kami DOMYOS.COM.Di situs web kami, Anda juga dapat menemukan saran untuk kegiatan Anda dan bantuan apabila diperlukan. Selamat menikmati latihan Anda dan kami berharap produk DOMYOS ini akan sepenuhnya memenuhi ekspektasi

Anda.

GAMBARAN UMUM

Sepeda ini dirancang untuk kegiatan «biking» di rumah.»Biking» adalah jenis kegiatan latihan kardio yang sangat baik dan yang dapat meningkatkan kemampuan kardiovaskular Anda serta membakar kalori. Kegiatan ini juga dapat mengencangkan otot bagian
bawah tubuh (otot pantat, paha depan, paha belakang, betis). Otot bagian atas tubuh (otot perut, punggung, lengan) juga ikut bergerak saat latihan. Sepeda motor ini dilengkapi dengan transmisi sabuk.

PERINGATAN

Mencari kebugaran harus dilakukan secara TERKONTROL. Sebelum memulai program latihan apa pun, berkonsultasilah dengan seorang Dokter terlebih dahulu. Hal ini penting terutama apabila Anda berumur lebih dari 35 tahun atau pernah mengalami gang-

guan kesehatan sebelumnya dan apabila Anda tidak berolahraga selama beberapa tahun.Bacalah semua petunjuk sebelum penggunaan.

PENGATURAN

Peringatan: Anda perlu turun dari sepeda setiap kali melakukan penyetelan (sadel, setang)

CARA MENGATUR POSISI SADEL

KETINGGIAN: Untuk latihan yang efektif, sadel harus berada pada
ketinggian yang sesuai. Lutut Anda harus sedikit tertekuk ketika pedal
berada pada posisi terendah. Sambil mempertahankan sadel, bukalah
dengan memutar, sesuaikan posisi sadel kemudian kencangkan semak-
simal mungkin.

KEDALAMAN: Sambil mempertahankan sadel, bukalah dengan memutar,
sesuaikan posisi sadel kemudian kencangkan semaksimal mungkin.

CARA MENGATUR STRAP PADA PEDAL SEPEDA UNTUK MENGENCANG-
KAN:

Tarik ujung strap.
UNTUK MELEPAS: Tekan gesper untuk melepaskan strap.

CARA MENGATUR SETANG

Sambil mempertahankan setang, bukalah dengan memutar, sesuaikan
posisi setang k jian kencangkan ksimal mungkin.PENTING:
Untuk praktik yang optimal, setang harus sedikit lebih rendah daripada
sadel.

PENGATURAN PEMBERAT
MENAMBAHKAN PEMBERAT: Putar tombol pengatur sesuai arah jarum jam.

MENGURANGI PEMBERAT: Putar dengan arah berlawanan dengan arah jarum
jam.

PENSTABILAN SEPEDA
Apabila tidak stabil, aturlah penyeimbang.

PEMBERHENTIAN DARURAT
Tekan tombol pengatur pemberat.

PENGHITUNG

Dengan monitor, Anda dapat memantau hasil latihan Anda selama sesi latihan. Kemudian, untuk menghidupkan monitor, mulailah mengayuh atau tekan tombol apa pun.

Monitor menampilkan 6 informasi:

©)

Waktu yang telah berlalu sejak awal
sesi atau penghitungan target yang
dipilih ketika modus dipilih.

*

®

BPM

=

®

RPM Rotasi per menit crankset. Saat

latihan, nilai yang ditampilkan bersifat
instan. Saat jeda, nilai yang ditampilkan
adalah nilai rata-rata sejak awal sesi.

®

KCAL - Kalori yang terbakar selama sesi
atau waktu yang telah berlalu sejak awal
sesi dalam modus target kalori.

®

KCAL

®

BPM -> Detak jantung.

14

10

RPM

A%

O
®

®

KM atau MI > Jarak yang telah
ditempuh selama sesi dalam ki-
lometer ataupun mil.atau waktu

yang telah berlalu sejak awal sesi

©®

KM/JAM atau MI/JJAM > kecepatan
selama sesi.Saat jeda, nilai yang
ditampilkan adalah nilai rata-rata

sejak awal sesi.

dalam modus target jarak tempuh.
Informasi ini adalah perkiraan.
Nilai pemberat yang dimasukkan
dengan memutar tombol rem tidak
diperhitungkan.

Menentukan target:

Ketika sepeda dalam keadaan berhenti dengan layar 0:00, tekan tombol ... untuk memilih target waktu, jarak tempuh ataupun kalori.
Tingkatkan atau kurangi nilai target dengan tombol + dan - kemudian lakukan validasi dengan memulai mengayuh.

Target waktu mulai dari 1 s/d 99 mnt, target jarak mulai dari 0,1 s/d 99 Km, dan target kalori mulai dari 1 s/d 999 Kcal.

Jeda:
Ketika Anda berhenti mengayuh lebih dari 4 detik, monitor akan berjeda dan tampilan berkedip.

Berhenti:

Monitor akan mati secara otomatis setelah 2 menit tanpa aktivitas. Untuk mematikan monitor secara manual, tekan dan tahan tombol merah di atas monitor selama 4 detik setelah reset penghitung.

Reset penghitung:

Saat jeda (layar harus berkedip), tekan dan tahan tombol ... . Informasi akan mengalami reset setelah 4 detik.

Menyetel jarak tempuh dalam kilometer atau mil:

Saat jeda (layar harus berkedip), tekan dan tahan secara bersamaan kedua tombol anak panah selama 4 detik. Kemudian gantilah penyetelan dengan menekan salah satu anak panah.Untuk memvalidasi salah satu penyetelan, tunggulah 3 detik, monitor akan

secara otomatis keluar dari modus pengaturan.

Kilometer Mil
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PENGGUNAAN/POSTUR TUBUH

Apabila Anda pemula, mulailah berlatih dengan kecepatan rendah selama beberapa hari, tanpa memaksa diri, dan beristirahatlah apabila diperlukan. Tingkatkan secara bertahap jumlah dan durasi latihan. Saat latihan, jangan lengkungkan punggung Anda,
namun dijaga tegak. Saat latihan, jagalah ventilasi bagus ruangan tempat sepeda berada.

kondisi tubuh/P:

Aktivitas fisik naik bertahap setelah 10 menit Untuk latihan dengan tujuan menjaga kondisi tubuh atau fisioterapi, Anda dapat melakukan latihan selama sekitar sepuluh menit setiap hari.Jenis latihan ini bertujuan
memanaskan otot dan persendian atau dapat dilaksanakan sebagai pemanasan sebelum aktivitas fisik lain. Untuk meningkatkan kekencangan otot kaki, pilihlah tingkat pemberat yang lebih tinggi dan tingkatkan
durasi latihan. Tentu saja, Anda dapat mengubah berat pengayuhan kapan pun saat sesi latihan Anda.

Latihan aerobik untuk menurunkan berat badan: Aktivitas fisik sedang selama 35 sampai dengan 60 menit

Latihan sejenis ini membakar kalori dengan cara efisien.Jangan memaksa diri hingga melampaui kemampuan diri, frekuensi (minimal 3 kali per minggu) dan masa latihan (antara 35 dan 60 menit) yang akan
memberikan hasil yang terbaik. Lakukanlah latihan dengan kecepatan sedang (aktivitas fisik sedang, tanpa terengah-engah). Untuk menurunkan berat badan, selain melakukan aktivitas fisik teratur, pola makan
yang seimbang juga diperlukan.

Meningkatkan daya tahan: Aktivitas fisik intens selama 20 sampai 40 menit

Latihan sejenis ini bertujuan memperkuat otot jantung dan meningkatkan kinerja pernapasan. Berat dan/atau kecepatan mengayuh ditingkatkan agar meningkatkan pernapasan selama latihan. Aktivitas fisik ini le-
bih intens daripada upaya untuk kebugaran tubuh. Seiring dengan latihan yang berangsur, Anda dapat meningkatkan daya tahan yang berlangsung lebih lama, dengan irama lebih baik.Anda dapat berlatih minimal
tiga kali seminggu untuk latihan sejenis ini.Latihan dengan irama lebih cepat dikhususkan untuk para atlet dan membutuhkan persiapan yang sesuai.

Pendinginan

Setelah setiap latihan, jalanlah beberapa menit dengan kecepatan rendah agar badan beristirahat secara bertahap. Tahap ini akan memastikan sistem kardiovaskular dan sistem pernapasan, serta aliran darah dan otot kembali ke status normal.Dengan ini, efek
samping dapat dihindari seperti asam laktat yang akumulasinya merupakan salah satu penyebab utama nyeri otot (kram dan sakit otot).

Peregangan:
Peregangan: Kami sarankan untuk melakukan peregangan setelah setiap sesi latihan agar otot Anda kembali lentur dan untuk membantu pemulihan Anda.

Penyangga botol
Terdapat tempat yang disediakan pada garpu depan sepeda, di setiap sisi, guna menambahkan penyangga botol.

Penggantian sepatu rem

Sepatu rem adalah komponen yang dapat aus dan yang dapat diganti. Apabila hal ini diperlukan, silakan menghubungi toko DECATHLON.
Diagnosis masalah

« Tidak dapat merakit pedal: PENTING Pedal tidak dikencangkan dengan arah yang sama.Pedal KIRI dengan arah BERLAWANAN dengan arah jarum jam; Pedal kanan sesuai dengan arah jarum jam.

+ Penghitung pada monitor tidak meningkat: Periksalah posisi sensor.Jarak antara
sensor dan magnet yang terletak pada roda depan sepeda harus 3-5 mm.

+ Kesalahan pada tampilan: Periksalah baterai dan /
gantilah baterai apabila diperlukan.

+ Ketak pada saat mengayuh:

1. Bukalah setiap pedal dengan 2 putaran.

2. Kencangkanlah kembali dengan erat setiap pedal.

3. Periksalah kestabilan sepeda dan koreksi apabila perlu (lihat paragraf: PENSTABILAN SEPEDA)
4. Periksalah bahwa bunyi tersebut telah hilang

Apabila terjadi masalah lain, hubungilah layanan purnajual kami.
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AFTER-SALES SERVICE

SERVICE APRES-VENTE - SERVICIO POSVENTA - KUNDENDIENST - SERVIZIO ASSISTENZIA POST-VENDITA - AFTERSALESAFDELING - ASSISTENCIA POS-
VENDA - SERWIS PO SPRZEDAZY - UGYFELSZOLGALAT - SERVICIU POST-VANZARE - POPREDAJNY SERVIS - POPRODEJNi SERVIS - EFTERMARKNAD -
CNENNPOJAXBEH CEPBM3 - SERVIS NAKONPRODAJE - POPRODAJNA SLUZBA - EYNIHPETHEH MEAATON - SATIS SONRASI SERVISI - CEPBUCHAS CMYXBA

- DICH VU SAU BAN HANG - LAYANAN PURNA JUAL - £RR% - 7 72— % —E R - EEIRE - usn1suasnisany - FZE] AHIA - g9 | gy oloxs - gall daxs asy

UK
Do you need assistance?

Find us at www.supportdecathlon.
com, or if you don't have an internet
connection, call our Customer Loyalty
Team at 0207 064 3000.

NEDERLAND

Hulp nodig?

U vindt de dienst na verkoop terug op
de website www.supportdecathlon.
com (kosten internetverbinding) of
contacteer de klantendienst op 088 33
22 888 (lokaal tarief).

FRANCE

Besoin d'assistance ?

Retrouvez-nous sur le site internet
www.supportdecathlon.com (co(t d'une
connexion internet) ou contactez le
centre de relation clientéle, muni d'un
justificatif d’achat, au 0800 71 00 71
(appel gratuit depuis un poste fixe en
France métropolitaine).

PORTUGAL

Necessita de assiténcia?

Encontre-nos no site www.
supportdecathlon.com

ou nos contacte através do nosso Centro
de apoio técnico tendo em méos uma
prova de compra (cartdo Decathlon ou
factura de caixa) pelo nimero 800 919
970* Servigo pds venda gratuito para

os produtos Domyos, ver condicdes de
garantia. *Chamada gratuita.

ESPANA

¢ Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio web
www.supportdecathlon.com (coste de
conexién a internet) o contacte con su
tienda habitual y/o el centro de atencion
al cliente, con el ticket de compra, a
914843981 para ayudarle a abrir un
dosier spv (servicio de post venta,
llamada gratuita desde un telefono fijo
desde Espafia).

DEUTSCHLAND

Sie finden uns auf der Internetseite:
www.supportdecathlon.com oder Sie
rufen

unser Customer - Relationship -
Center an unter: 0049-7153-5759900
Halten Sie bitte lhre Rechnung bereit.

ITALIA

Hai bisogno di assistenza?

Ci puoi contattare dal sito www.
supportdecathlon.com per aprire un
dossier

di assistenza post vendita. Se non hai
una connessione ad internet, contatta il
Centro Relazione Clienti, munito dello
scontrino al numero 0395979702

(al costo di una telefonata urbana) per
farti aiutare ad aprire una segnalazione.

BELGIE

Hulp nodig?

U vindt de dienst na verkoop terug op
de website www.supportdecathlon.com
(kosten internetverbinding) of contacteer
de klantendienst op 02 208 26 60 (lokaal
tarief).

BELGIQUE
Besoin d'assistance?

Retrouvez le service aprés vente sur
le site internet www.supportdecathlon.
com (colt d'une connexion internet) ou
contactez le centre de relation clientéle
au 02 208 26 60 (tarif local).

FE

REZHEND ?

B EENM ML
http://supportdecathlon.com
FRARNNEEERERBE 4000-
109-109, BERR: RITREF,
BERIEHWNEIL

EN - OTHER COUNTRIES
Need help?
Find us on our website

www.supportdecathlon.com (cost of
an internet connection) or go to the
front desk of one of the stores where
you bought the product, with proof of
purchase.

NL - ANDERE LANDEN

Hulp nodig?

Raadpleeg de  website  www.
supportdecathlon.com (kosten
internetverbinding) of contacteer het
onthaal van de winkel waar u het
product heeft gekocht.

SK - OSTATNE KRAJINY
Potrebujete asistenciu?

Néjdite si nas na internetovych
strankach www.supportdecathlon.
com (cena internetového pripojenia),
alebo sa obratte na oddelenie styku
so zakaznikom v obchode, kde ste
svoj vyrobok zakupili a popritom
nezabudnite predloZit' doklad o kipe.

SL - DRUGE DRZAVE
DRUGE DRZAVE
Potrebujete pomo¢?

Obiscite naSo spletno stran www.
supportdecathlon.com ali trgovino, v
kateri ste izdelek kupili, pri ¢emer je
potrebno dokazilo o nakupu.

ID - NEGARA LAIN
Perlu bantuan?

Kunjungilah situs internet kami www.
supportdecathlon.com (biaya koneksi
internet) atau datanglah ke toko merek
di mana Anda membeli produk Anda,
dengan membawa bukti pembelian.

KO - 7[E} 27}

TS0l LestaUm?

g9 HALO|Ewww.
supportdecathlon.com2 &8t HLt
(QE oi HIQ) T SYME
XEstn MES Foidt fg e ZRE

clA3E gESANL.

FR - AUTRES PAYS
Besoin d'assistance?

Retrouvez-nous sur le site internet
www.supportdecathlon.com (colt d'une
connexion internet) ou présentez-vous a
I'accueil d'un magasin de I'enseigne ou
vous avez acheté votre produit, muni d'un
justificatif d’achat.

PT - OUTROS PAISES
Precisa de assisténcia?

Contacte nos através do site da Internet
www.supportdecathlon.com (custo
de uma ligacdo a Internet) ou dirija-
se a recepgdo da loja da marca onde
adquiriu o seu produto, com o respectivo
comprovativo de compra.

CS - OSTATNI ZEME
Potfebujete pomoc?

Kontaktujte 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
Xpeideate BorBeia;

Emokegreite TOV  OIKTUGKO pag  TOTTO,
om  Biebbuvan  www.supportdecathlon.
com (Y To K6OTOG MIoG oUVdETNG OTO
SiadikTuo)  ameuBuvBeite atnv uTodoxn
oloudnoTe karaaTiparog Mg aAugidag
amo TNV OTToia ayOpAaaTe TO TTPOIOV aag,
padi pe T amodeign ayopdg.

ZH - AftER
BERY?
H%H hitp://supportdecathlon.com 5%

MER (TBLMRA ) AEFWIRE
EEBXFRNEEESENLEN,

KM - s ijhd ig)a

feghinudstiiang i www.

sup ortdecathlon.com iumxmh
(ﬁmismimunsmnnﬁ) Unmmsunhumium
Hﬁmssmﬁmﬁﬁmmsmsunmmmsmmm%

ES - OTROS PAISES
¢ Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio web
www.supportdecathlon.com (coste de
conexion de internet) o preséntese con el
justificante de compra en la recepcion
de la tienda de la marca donde haya
comprado el producto.

PL - INNE KRAJE
Potrzebujesz pomocy?

Znajdz nas na stronie internetowej www.
supportdecathlon.com  (koszt jednego
potaczenia internetowego) lub wraz
z dowodem zakupu zgto$ siedo punktu
obstugi sklepu firmowego lub tam, gdzie
dokonates zakupu produktu.

SV - ANDRA LANDER
Behdver du hjalp?

Hitta oss pa hemsidan  www.

supportdecathlon.com (kostnad
for  internet-anslutning tillkommer)
eller ga till kundtjénsten

i butiken dar du kdpte produkten, med ditt
inkGpsbevis.

TR - DIGER ULKELER
Yardima mi ihtiyaciniz var?

www.supportdecathlon.com internet
sitesinden bize ulasabilirsiniz (bir internet
baglant Ucreti karsiliginda) veya bir
satin alma kantti ile birlikte, Urlindi satin
aldiginiz magazanin danisma béliimtine
basvurabilirsiniz.
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DE - ANDERE LANDER
Brauchen Sie Hilfe?

Besuchen Sie unsere Internet-Site
www.supportdecathlon.com (Kosten
des Internetanschlusses) oder wenden
Sie sich an die Empfangsstelle des
Geschafts der Marke, in welchem Sie |hr
Produkt gekauft haben. Legen Sie bitte
lhren Kaufnachweis vor.

HU - MAS ORSZAGOK

Segitségre van szliksége?

Keressen minket honlapunkon a www.
suppertdecathlon.com oldalon, telefonon
a Decathlon iigyfélszolgélatahoz, vagy
személyesen barmely aruhazunkban, a
vasarlast igazol6 bizonylattal.

BG - IPYTU IbPXXABU
Vimate Hyxga ot nomoLy?

Mons, noceTeTe Hawms caiT: www.
supportdecathlon.com  (ueHata  Ha
VHTEPHET Bpb3ka) wWnu OTMAeTe B
otaen «OBecnyxBaHe Ha KNMEHTU» Ha
MaraavHa, KbAeTo CTe Kynunu npoaykTa,
kaTo Hocute CbC cebe  CUpOKYMEHT,
[Aoka3BallHanpaBeHaTa nokynka.

RU - APYTUE CTPAHbI

HyxHa noanepxka?

OBpaTuTech k Ham Yepes Halll MHTEpHET-
caitt www.supportdecathlon.com
(CTOMMOCTb MOAKMKYEHUS K UHTEPHETY)
Unu nogoiiauTe B OTAEN 0BCNyxXMBaHNS
KIMEHTOB B MarasiHe TOW ceT, B
KOTOPOI# Bbl KymAnM Ball MPOAYKT, C
TOBAPHBIM YEKOM.
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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
Avei nevoie de asistenta?

Ne puteJi gasi pe site-ul www.support-
decathlon.com (preCJul unei conectdri
la internet) sau va puteJi prezenta

la serviciul de relalJii cu clienDii al
magazinului firmei de la care alJi
achizilJionat produsul, avand asupra
dumneavoastra dovada cumpararii.

HR - OSTALE ZEMLJE
Potrebna vam je pomo¢?

Pronadite nas na internetskoj stranici
www.supportdecathlon.com (po cijeni
naknade za koristenje interneta) ili savjet
potrazite u trgovini u kojoj ste kupili
proizvod, uz predocenje racuna.

VI-QUOC GIA KHAC
Can hé trg?

Hay lién hé vai ching t6i qua trang web
www.supportdecathlon.com (can co két
ndi internet) hoac dén dai ly chinh hang
ma ban d& mua san phdm, mang theo
minh chiing mua hang.
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DOMYOS BIKING 500

Original instructions to be kept
Notice originale a conserver
Conserve estas instrucciones originales
Originalanleitung fiir lhre Unterlagen
Istruzioni originali da conservare
De oorspronkelijke handleiding dient bewaard te worden
Manual original a guardar
Instrukcja obstugi do zachowania na przysztos¢
Tegye el az eredeti hasznalati utasitast.
CoxpaHunTe OpUrnHasNbHY0 NHCTPYKLNIO
Informatii originale care trebuie pastrate
Original navod uchovat
Origindlni ndvod uschovejte
Originalbipacksedel att spara
3ana3eTe OpUrMHaNHOTO ynbTBaHe
Muhafaza edilecek orijinal kullanim kilavuzu
Izvorne upute, sacuvajte za kasniju upotrebu
Shranite originalna navodila
Qula&te To MPWTOTUMO TWV 0SNYIWV XprRoNG
Tuan theo cac chi dan ban dau
Petunjuk asli untuk disimpan
BHREVHB
RIMWIRELTLLEE W
FRERBRAE
TUsaAusnuaiianislaeiu
tofloF & AHS T BE
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