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INTRODUCTION :

Cycling is an excellent activity that allows you to improve your cardiovascular ability and respiratory health whilst also toning your entire body: buttocks, quadriceps, hamstrings, calves, lower back and abdominal muscle
strength. We recommend that you work out 1 to 3 times a week, for sessions lasting between 20min and 1hr, to achieve expected results. This product is equipped with a magnetic transmitter to ensure smooth pedalling with
greater comfort. It needs to be connected to electricity to make it work. Simply press the OK button to start your session.

SETTINGS MOVING |

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

1. ADJUSTING THE SADDLE LEVEL:

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

2. ADJUSTING THE BIKE STABILITY:

If the bike is unstable, on the back feet, rotate the end caps on the tube.

POSTURE ON THE EXERCISE BIKE

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

1. EASY MOUNTING

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

This exercise bike has been designed to allow you to have a suitable position when exercising, i.e. it allows everyone to
systematically exercise with their back straight and looking straight ahead.

Stand in front of your product, place one foot on
the front foot of the bike then pull the handlebars
towards you to tilt the bike forwards in order to put
the transport wheels in contact with the ground. It

is important to keep your back straight while doing
this.When you are moving your exercise bike, most
of the effort must be made by your arms and legs.

CONSOLE

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

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

Central button to turn on the console, confirm your choices, start a
ini (increase or decrease) your settings.

training session.
-_—

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

VM: Exercise bike

RO: Rower

RESET: Reset the selection.

browse through the programme selection menu.

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

KM/H or MILES SELECTION HOME SCREEN
By default, your console will display distance and speed information in km This is the first screen that is dis :
> W ’ - played when you start pedalling
and kmfh. To change this unit to Miles (Mi): or when you connect the bike to an electrical power supply.
n A 1 Connect the bike to an electrical power supply then turn off the You can:
(A console (hold down return on the home screen). ) . .
2 Hold down the OK button for more than 3 seconds. :Zedal g)}r(i QUICK'Stin tsessmn. P
- . ress OK for a quick-start session. Press programme to
z (éhar;.ge tI;e unit w.'th tt:e * a"td I%'I:tz";' " o willaut access the list of programmes.
. Confirm by pressing the centra utton, the console will auto- .
HN (B) matically display the home screen. Turn off the console by holding the RETURN button.
HEART RATE ASSESSMENT

Max HR, linked with a goal:

MAX HR recovery phase.

between 60% and 69% of MAX HR => gentle exercise.
between 70% and 79% of MAX HR => weight loss.

Maximum heart rate calculation (max HR):
For women: 226 - age.

For men: 220 - age.

Adjustment based on level of experience:

Add 10 for beginners, inexperienced people.
Recreational exercisers should stick with the basic calculation given above.
Take off 10 for regular exercisers.

QUICK-START / FREE USE

between 80% and 89% of MAX HR => stamina improvement.
> 90% MAX HR => performance improvement.

1. Begin pedalling to start your session.

2. To adjust the pedalling difficulty level, press the + or - buttons.
3. To take a break, stop pedalling for a few seconds.

4. To resume your session, start pedalling again.

PROGRAMMES

5. To stop the session before the end, stop pedalling for a few seconds then press the Return button. @
6. To turn off the console you must be on the home screen. Then, hold down the Return button. @
The console will switch off automatically after about 90 seconds of inactivity.

1. On the home screen, select the programmes menu by pressing the programme button
2. Scroll through the programmes by pressing the + or - buttons then select by pressing t
3. Set the practice time using the + or - buttons, then confirm by pressing the OK button

4. You can start your session.

5. To adjust the pedalling difficulty level, press the + or - buttons.
6. When you stop pedalling, the bike pauses and the time flashes.
7. To resume your session, start pedalling again.

®OK button @

14

8. To stop the session before the end, stop pedalling, the bike pauses, press the Return button. (2
9. To turn off the console you must be on the home screen. Then, hold down the Return button.
The console will switch off automatically after about 90 seconds of inactivity.



PROGRAMME DESCRIPTION:

By default, the workout time is 30 minutes (except in «Quick-Start» mode where time increments).. This time can be adjusted using the + or - buttons. One vertical block = 1 resistance level. There are 15 vertical blocks so 15
resistance levels in total.

»QUICK-START» MODE »Kcal 02» programme

Benefit: Weight loss (Level 2).

Benefit: Quick use. Description: Low-intensity intervals in order to keep within
D D Description: Simply sit on the bike and pedal! HE HL D E the target zone, involving a greater muscle load than in
level 1.

»Perf» programme

Benefit: Performance

Description: High-intensity intervals to improve stamina and N - Lo .
P E I‘ F high muscle load.Ideally, the same pace should be kept up F Ik Egmglgnhé;zaszisvgtmre]naslg); Qi r?i r\%olr)l;%ustese55|on that
throughout the session.Lower resistances are recovery phases. D | '

Benefit: fitness (Level 1).

»Puls» programme

Benefit: Toning Benefit: fitness (Level 2).

Description: double ascent, pace adapted according to resis- B Description: Maintain a good workload throughout the wor-
PU I_ S tance level.High resistance = slower pace for greater muscular F ": kout, which includes a progressive phase, a peak in intensity,
involvement. U I:_' and a declining phase.

»Kcal 01» programme »SOFT» programme

Benefit: Weight loss (Level 1).

Description: Low-intensity double plateau, maintaining a fairly TR ; ; .
I_l [ ﬂ |. quick pace throughout the training session. Tip: If you can, keep S D F l: Deastctrrl]%tlggd 10??:1/;?:;:{&:58”9 with a performance summa
! D | hands in place during exercise. 2 ’

Benefit: Flat.

SCREEN DURING THE SESSION
Remaining time before the end of the session (or accu-
Calories burned in Kcal. ﬂ ud 1 - n I mulated time since the start of the session, in the case
‘-i ] i Nl i of a quick-start session).
- o ‘- "=
Kcal Bpm
Heart rate in beats per minute. - ., e [ Resistance level (scale of exercise intensity).
30N 100
4 e .'e’ -, ., O, O, i’ « "’
Ki
Distance in km (or Mi). m w-! ! !'! ! ! ! Km /h [A Number of pedal rotations per minute (or rpm).
™ QU A ol g
3 ,_i - ‘a 'a '« Sy 3 i
‘- ‘= @ ‘- "a
Speed in km/h (or mph). Resist Rpm
PERFORMANCE SUMMARY
The summary of your performance is automatically displayed at the end of your session during the 2-minute recovery period. You will be able to see:
your average heart rate (if you were wearing a non-encoded analogue heart rate monitor during your . your average speed.
session) . the distance travelled.

an estimate of the number of calories burned.
To exit the performance summary before the end, press the Return button.
TROUBLESHOOTING

Your console does not turn on or is displaying «E1», «E2», «E3».Unplug the product then check the connections at the back of the console and inside the stem tube.
If the problem persists, please contact the Domyos after-sales service team (see last page).

MORE INFO

Go to After-Sales Service Support on the Decathlon website and find:

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

+ Tutorial videos for repairing your product.
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PRESENTATION :

Le vélo est une excellente activité qui vous permettra d'augmenter vos capacités cardiovasculaires et respiratoires tout en tonifiant I'ensemble de votre corps : fessiers, quadriceps, ischio-jambier, mollets, lombaires et abdo-
minaux en gainage.Nous vous conseillons de pratiquer 1 a 3 fois par semaine, de 20min a 1h pour obtenir les résultats escomptés. Ce produit est équipé d’'une transmission magnétique pour un grand confort de pédalage
sans-a-coups. Il est nécessaire de le relier a I'électricité pour le faire fonctionner. Il vous suffit d'appuyer sur le bouton OK pour démarrer votre séance.

REGLAGES DEPLACEMENT |

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

Pour un exercice efficace, la selle doit étre a la bonne hauteur c'est-a-dire qu'en pédalant, vos genoux doivent étre
légérement fléchis au moment ot les pédales sont dans la position la plus basse. Pour ajuster la selle, dévissez la molette
de quelques tours sans la retirer complétement et tirer sa téte pour désengager la goupille du tube de selle.Réglez alors
votre siége a la bonne hauteur, relachez la molette dans I'un des trous de réglage du tube de selle puis resserrer la au
maximum.AVERTISSEMENT : Assurez-vous de la remise en place du bouton dans I'un des trous du tube de selle et le

2. AJUSTER LA STABILITE DU VELO :

POSTURE SUR LE VELO D’APPARTEMENT

blesser ou vous faire mal pendant vos séances.
1. ENJAMBEMENT FACILE

la jambe.
2. POSITION DOS DROIT

CONSOLE

serrer au maximum.Ne jamais dépasser la hauteur maxi de celle indiquée sur le tube.
En cas d'instabilité du vélo, tournez les embouts de pieds arriére sur le tube.

La posture est la position du corps a adopter lors de votre pratique. |l est important de bien la respecter pour ne pas se

Nos équipes ont congu un vélo d’appartement avec un cadre bas, qui vous permet de monter dessus sans avoir & lever

Ce vélo d'appartement a été congu pour permettre d’avoir une position adaptée lors de la pratique, c’est-a-dire qu'il permet
a tous de pratiquer systématiquement avec le dos droit et le regard droit devant.

Placez-vous a I'avant de votre produit, positionnez
un pied sur le pied avant du vélo puis tirez le
guidon vers vous pour incliner le vélo vers 'avant
afin mettre les roulettes de déplacement en contact
avec le sol.Il est important de bien garder le dos
droit lors de ce mouvement. Lorsque vous déplacez
votre vélo d’'appartement, vous devez exercer une
force essentiellement sur vos bras et vos jambes.

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

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

naviguer dans le menu choix du programme. @
Quitter un programme, revenir au menu principal, éteindre la console. @

SELECTION KM/H ou MILES

Régler (augmenter ou diminuer) la difficulté de pédalage, régler
(augmenter ou diminuer) vos paramétres?
-

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

VE: Vélo Elliptique

VM: Vélo d’appartement

RO: Rameur

RESET: Réinitialiser la sélection.

ECRAN D’ACCUEIL

Par défaut votre console affiche les indication de distance et de vitesse en
Km et Km/h.Pour changer cette unité en Miles Mi :

n ( A) 1 Alimenter en électricité le vélo puis éteindre la console (maintenir
retour sur I'écran d’accueil).

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

HN 4. Valider en appuyant sur le bouton central OK; la console se met
(B) automatiquement sur I'écran d’accueil.

EVALUATION DE LA FREQUENCE CARDIAQUE

Cest le premier écran qui s'affiche lorsque vous commencez a
pédaler ou lorsque vous alimentez en électricité le vélo.

Vous pouvez :
Pédaler pour faire un démarrage rapide.

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

Eteindre la console en maintenant appuyé la touche
RETOUR.

Calcul de la fréquence cardiaque maximum (FC max):

Pour les femmes: 226 - I'age.

Pour les hommes: 220 - I'age.

Ajustement par rapport au niveau de pratique:

Ajouter +10 pour les débutants, personnes non entrainées.

Rester sur le calcul de base ci-dessus pour les pratiquants occasionnels.
Enlever -10 pour les pratiquants réguliers.

DEMARRAGE RAPIDE / USAGE LIBRE

La FC max, en lien avec l'objectif:

phase de récupération de la FCMAX.

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

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

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

1. Commencer a pédaler pour démarrer votre séance.

2. Pour ajuster la difficulté de pédalage, appuyer sur les boutons + ou -.
3. Pour faire une pause, arrétez de pédaler pendant quelques secondes.
4. Pour reprendre votre séance, remettez-vous a pédaler.

5. Pour arréter la séance avant la fin, arrétez de pédaler pendant quelques secondes puis appuyez sur le

PROGRAMMES

bouton Retour. @

6. Pour éteindre Ta console vous devez étre sur I'écran d’accueil. Ensuite, appuyez longuement sur le
bouton Retour. @

La console s'éteint automatiquement aprés 90 secondes d'inactivité environ.

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

2. Faites défiler les programmes en appuyant sur les boutons + ou - puis sélectionnez en appuyant sur le

bouton OK

4. Vous pouvez commencer votre séance.

3.§églez Ie@mps de pratique en utilisant les boutons + ou - puis validez en appuyant sur le bouton OK
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5. Pour ajuster la difficulté de pédalage, appuyer sur les boutons + ou -

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

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

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

9. Pour éteindre la console vous devez étre sur I'écran d’accueil. Ensuite, appuyez longuement sur le



bouton Retour.(9)

DESCRIPTION DES PROGRAMMES

La console s'éteint automatiquement aprés 90 secondes d'inactivité environ.

Par défaut le temps de pratique est de 30 minutes (sauf «Quick-Start» ot le temps s'incrémente).. Ce temps est ajustable en appuyant sur les touches + ou -. Un carreau vertical = 1 niveaux de résistance.ll y a 15 carreaux
verticaux donc 15 niveaux de résistance au total.

MODE «QUICK-START»

Bénéfice: Utilisation rapide.
Description: S'installer sur le vélo et pédaler tout simplement!

Programme «Kcal 02»

HCAL 02

Bénéfice: Perdre du poids (Niveau 2).

Description: Intervalles de faible intensité afin de se main-
tenir en zone cible, en associant une sollicitation musculaire
plus importante que sur le niveau 1.

Programme «perf»

PErF

Bénéfice: Performance

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

Programme «FIT 01»

Bénéfice: étre en forme (niveau 1).

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

Programme «puls»

PULS

Bénéfice: Tonification

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

Programme «FIT 02»

Bénéfice: étre en forme (niveau 2).

Description: Maintenir un bon volume de travail sur 'en-
semble de la séquence qui comprend une phase progres-
sive, un pic d'effort, et une phase dégressive.

Programme «Kcal 01»

HCAL g,

ECRAN PENDANT LA SEANCE

Bénéfice: Perdre du poids (Niveau 1).

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

Programme «SOFT»

SOFE

Bénéfice: Parcours plat.

Description: Parcours 100% personnalisable, avec récapitu-
latif des performances en fin de séance.

Calories brilées en Kcal.

4an’ aa’
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Fréquence cardiaque en battement par minute. .' n n ==
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Temps restant avant la fin de la séance (ou temps
cumulé depuis le début de la séance, dans le cas d'une
séance a démarrage rapide).

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

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

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

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

DIAGNOSTICS DES ANOMALIES

votre vitesse moyenne.
la distance parcourue.

Votre console ne s'allume pas ou affiche «E1», «E2», «E3».Merci de débrancher puis de vérifiez les connexions que vous avez effectués au dos de la console et a I'intérieur du tube de potence.
Si le probleme persiste, merci de contacter le service aprés vente Domyos (cf derniére page).

PLUS D’'INFORMATIONS

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

+ Les FAQ (questions / réponses).

+ Les conseils d’entretien.

+ Les piéces détachées disponibles pour votre produit.

+ Le formulaire de demande d'assistance.

+ Les vidéos tutorielles pour réparer votre produit.
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PRESENTACION :

La bicicleta es una excelente actividad que te permite mejorar la capacidad cardiovascular y la salud respiratoria, a la vez que tonificas todo tu cuerpo: gluteos, cuadriceps, isquiotibiales, pantorrillas, lumbares y los musculos
abdominales. Te recomendamos practicar de 1 a 3 veces por semana, de 20 minutos a 1 hora para obtener los resultados esperados. Este producto esta equipado con un transmisor magnético para asegurar un pedaleo
suave sin impactos.Es necesario conectarla a la red eléctrica para que funcione. Simplemente pulsa el botén OK para comenzar la sesion.

CONFIGURACION

DESPLAZAMIENTO |

ADVERTENCIA:Es necesario bajarse de la bicicleta para ajustar la configuracion.
1. AJUSTE DE ALTURA DEL SILLIN:

Para un ejercicio efectivo, el sillin debe estar a la altura correcta, es decir, pedaleando, las rodillas deben estar ligeramente
dobladas en el momento en que los pedales estan en la posicion mas baja. Para ajustar el sillin, desatornilla la perilla unas
vueltas sin quitarla del todo y tira de la cabeza para desenganchar el pasador del tubo del sillin.Luego ajusta el sillin a la
altura correcta, vuelve a insertar la perilla en uno de los orificios de ajuste del tubo del sillin y, a continuacion, apriétala
al maximo.ADVERTENCIA: asegurate de volver a colocar la perilla en uno de los orificios del tubo del sillin y apriétala al
méaximo.Nunca excedas la altura maxima del sillin indicada en el tubo.

2. AJUSTAR LA ESTABILIDAD DE LA BICICLETA:

POSTURA SOBRE LA BICICLETA ESTATICA

hacerte dafio durante las sesiones de entrenamiento.
1. FACILIDAD PARA SUBIR

la pierna.
2. POSICION RECTA DE LA ESPALDA

CONSOLA

En caso de inestabilidad de la bicicleta, gira los extremos de las patas traseras hacia el tubo.

La postura es la posicion que debe adoptar el cuerpo durante la practica. Es importante respetarla para no lesionarte ni

Nuestros equipos han disefiado una bicicleta estatica con un cuadro bajo, que te permite subirte sin tener que levantar

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

Coldcate delante del producto, sittia un pie en la
parte delantera de la bicicleta y tira del manillar
hacia ti para inclinar la bicicleta hacia adelante y
poner las ruedas de las ruedas en contacto con el
suelo.Es importante mantener la espalda recta al
realizar este movimiento.Para mover la bicicleta
estética, debes ejercer fuerza principalmente con
los brazos y piernas.

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

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

Navegar por las opciones del menu elegido del programa.

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

SELECCION DE KM/H o MILLAS

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

Interruptor de seleccion: Seleccionar el tipo de dispositivo (VE, Ro,
VM

VE: Bicicleta eliptica

VM: Bicicleta estatica

RO: Remo

RESET: Reinicializar la seleccion.

PANTALLA DE INICIO

De forma predeterminada, la consola muestra las indicaciones de distancia
y velocidad en km y km/h.Para cambiar la unidad a Millas (Mi):

n A 1 Enchufa la bicicleta a la corriente y apaga la consola (mantenla en
( ) la pantalla de inicio).

2 Mantén pulsado el boton OK durante mas de 3 segundos. @
3 Cambia la unidad con los botones +y -.

. Confirma pulsando el botén central OK. La consola mostrara
HN 4. Confirma pulsando el boté tral OK. L I trara
(B) automaticamente la pantalla de inicio.

EVALUACION DE LA FRECUENCIA CARDIACA

Esta es la primera pantalla que aparece cuando comienzas a
pedalear o cuando enchufas la bicicleta a la corriente.

Puedes:
Pedalear para hacer un inicio rapido.

. Pulsar el OK para hacer un inicio rapido.Pulsar programa
para acceder a la lista de programas.

Apagar la consola pulsando la tecla ATRAS.

Calculo de la frecuencia cardiaca méaxima (FC max.):

Para las mujeres: 226 - edad.

Para los hombres: 220 - edad.

Ajuste en relacion con el nivel de competencia:

Afadir +10 para principiantes, personas no entrenadas.

Restar respecto al siguiente calculo basico para los que practican ocasionalmente.

La FC max., vinculada al objetivo:
fase de recuperacion de la FC MAX

entre el 60 % y el 69 % de la FC MAX. => recuperacion lenta

> 90 % FC MAX. => Mejora del rendimiento

entre el 70 % y el 79 % de la FC MAX. => pérdida de peso
entre el 80 % y el 89 % de la FC MAX. => mejora de la resistencia

Subir -10 para los que practican con regularidad.

INICIO RAPIDO/USO LIBRE

1. Comienza a pedalear para iniciar la sesion.

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

3. Para hacer una pausa, deja de pedalear durante algunos segundos.
4. Para reanudar la sesion, vuelve a pedalear.

PROGRAMAS

5. Para detener la sesion antes del final, deja de pedalear durante unos segundos y luego pulsa el botén
Atras.

6. Paraapagar la consola debes estar en la pantalla de inicio. Luego, mantén pulsado el botdn Atras. @
La consola se apaga automaticamente después de unos 90 segundos de inactividad.

1. En la pantalla de inicio, selecciona el men( del programa pulsando el boton programa. (g

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

4. Puede comenzar su sesion.

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

6. Cuando dejes de pedalear, la bicicleta se detendra y el tiempo parpadeara.

7. Para reanudar la sesion, vuelve a pedalear.
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8. Para detener la sesion antes del final, deja de pedalear, la bicicleta se pondra en pausa, y pulsa el
boton Atras.

9. Para apagar la consola debes estar en la pantalla de inicio. Luego, mantén pulsado el boton Atrés.@
La consola se apaga automaticamente después de unos 90 segundos de inactividad.



DESCRIPCION DE LOS PROGRAMAS

De manera predeterminada, el tiempo de entrenamiento es de 30 minutos (excepto en el «Inicio rapido» donde se incrementa el tiempo).. Este tiempo se puede ajustar pulsando las teclas + o -. Un cuadrado vertical = 1 nivel
de resistencia.Hay 15 cuadrados verticales por lo que hay 15 niveles de resistencia en total.

MODO DE INICIO RAPIDO

GO

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

Programa «Kcal 02»

HCAL 02

Beneficio: pérdida de peso (Nivel 2).

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

Programa «Perf»

PEFF

Beneficio: rendimiento

Descripcion: intervalos de alta intensidad para mejorar la
resistencia y la carga muscular importante.Idealmente, debes
mantener el mismo ritmo durante toda la sesién. Las resistencias
menores son las fases de recuperacion.

Beneficio: estar en forma (nivel 1).

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

Programa «Puls»

PULS

Beneficio: tonificacion

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

Programa «FIT 02»:

F it 02

Beneficio: estar en forma (nivel 2).
Descripcion: mantener un buen volumen de trabajo durante

toda la secuencia, que incluye una fase progresiva, una
meseta y una fase decreciente.

Programa «Kcal 01»

PANTALLA DURANTE LA SESION

Beneficio: pérdida de peso (Nivel 1).

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

Programa «SOFT:

Beneficio: recorrido plano.

Descripcion: recorrido 100 % personalizable, con resumen
de actuaciones al final de la sesion.

Calorias quemadas en Kcal. d w1 1 - I.I
.y Wz i NN i
- o ‘- "=

Kcal Bpm
Frecuencia cardiaca en latidos por minuto. 2™ 1™ Tw i w
mz N i‘ i i‘ i N i
4 e '’ -, ., O, O, -’ « "an’

i , Km A S wiy Km /h
Distancia en km/h (o Mih). - -, NN iw i N i - e,

L]

! !!_% e = = = !_, ! %
‘- ‘=" @ - "=

Velocidad en km/h (o Mifh). Resist Rpm

RESUMEN DE RENDIMIENTO

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

Niveles de resistencia (escala de intensidad del
esfuerzo).

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

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

sesion)

el nimero estimado de calorias quemadas;

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

SOLUCION DE PROBLEMAS

la velocidad media;
la distancia recorrida.

Tu consola no se enciende 0 muestra «E1», «E2», «E3».Desenchufa y verifica las conexiones que has realizado en la parte posterior de la consola y en el interior del tubo de potencia.
Si el problema persiste, ponte en contacto con el servicio posventa de Domyos (consulta la Ultima pagina).

MAS INFORMACION

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

+ Preguntas frecuentes (preguntas y respuestas)

+ Consejos de cuidado

+ Videos tutoriales para reparar el producto
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+ Recambios disponibles para tu producto
+ Formulario de solicitud de asistencia



PRASENTATION :

Fahrradfahren ist eine ausgezeichnete sportliche Aktivitat zur Verbesserung lhrer kardiovaskuldren und atmungstechnischen Leistungsféhigkeit und bringt gleichzeitig Ihren Kdrper wieder in Form: GesaR, Quadrizeps,
Oberschenkel, Waden, Lenden und Bauch (Stabilisierung). Wir empfehlen Ihnen, 1 bis 3 Mal die Woche zwischen 20 min und 1 Std. zu trainieren, um die gewiinschten Ergebnisse zu erhalten. Dieses Produkt ist mit einem
magnetischen Sender ausgertistet , um ein fliissiges Treten fiir einen hoheren Komfort zu gewahrleisten. Der Heimtrainer muss an eine Stromquelle angeschlossen werden, um zu funktionieren. Driicken Sie einfach die OK-
Taste, um Ihre Trainingseinheit zu starten.

EINSTELLUNGEN BEWEGUNG |

WARNUNG: Sie miissen vom Trainer absteigen, bevor Sie die Einstellungen verandern.
1. EINSTELLUNG DES SATTELS:

Fir ein effizientes Training muss die Sattelndhe korrekt eingestellt werden und das bedeutet, dass die Knie leicht
angewinkelt sein miissen, wenn der FuB die unterste Pedalstellung durchlduft. Um den Sattel zu verstellen, 16sen Sie das
Stellrad mit einigen Drehungen, ohne es komplett abzunehmen, und ziehen seinen Kopf, um den Sicherungsstift aus dem
Rohr zu 16sen. Stellen Sie die gewlinschte Sitzhthe ein, lassen Sie das Stellrad in eine der Aussparungen am Sattelrohr
einrasten und ziehen Sie das Stellrad so fest es geht. WARNUNG: Vergewissern Sie sich, dass das Stellrad fest in einer der
Aussparungen am Sattelrohr eingerastet ist und ziehen Sie das Stellrad so fest es geht. Die auf dem Sattelrohr angezeigte
maximale Sattelhdhe darf nicht Uberschritten werden.

2. STABILITAT DES TRAINERS ANPASSEN:
Ist der Trainer instabil, drehen Sie die Kappen an den hinteren StellfiiRen am Rohr.
HALTUNG AUF DEM HEIMTRAINER

Beim Training ist die richtige Haltung Ihres Kérpers auf dem Heimtrainer von besonderer Bedeutung. Diese Haltung muss
beachtet werden, um Verletzungen wéhrend des Trainings zu vermeiden. Steller;: Srise si?z vor de[ljw Heinéttralil?e[g, dsetz_elgn Sie
einen FuB auf den vorderen Stellfull des Trainers
1. EINFACHES AUF-/ABSTEIGEN und ziehen Sie den Lenker zu sich heran, um den
Unsere Teams haben einen Heimtrainer mit einem niedrigen Rahmen entwickelt, der ein Auf- bzw. Absteigen ermdglicht, | Trainer nach vorne zu kippen, bis die Laufrollen
ohne das Bein heben zu miissen. Bodenkontakt haben. Bei dieser Bewegung ist es
2. POSITION MIT GERADEM RUCKEN wichtig, den Riicken gerade zu halten.Wenn Sie

Ihren Heimtrainer bewegen, geht der Kraftaufwand
Bei der Entwicklung dieses Heimtrainers wurde darauf geachtet, dass der Benutzer die richtige Position einnehmen kann, iereselntIichlen rvonmllh?en }\gmen urr]d rBeingn aus.

er also systematisch mit einem geraden Riicken und einem nach vorne gerichteten Blick trainieren kann.

KONSOLE

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

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

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

I+

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

VM: Heimtrainer

RO: Ruderer

RESET: Auswahl zuriicksetzen.

Ein Programm beenden, zum Hauptmenu zuriickkehren, Konsole
ausschalten.

Im Auswahlmeni navigieren. @

AUSWAHL VON KM/H oder MILES STARTBILDSCHIRM
Wegstrecken und Geschwindigkeiten werden von der Konsole standard- Dieser Bildschirm erscheint, sobald Sie in die Pedale treten, oder
maRig in Km und Km/h angezeigt. So wechseln Sie in Miles Mi : wenn Sie den Heimtrainer an das Stromnetz anschlieRen.
n 1 Heimtrainer an das Stromnetz anschlieRen und Konsole Sie haben folgende Mdglichkeiten:
(A) ﬁuiscl;alten (Zuriick-Taste auf dem Startbildschirm gedriickt In die Pedale treten, um einen Schnellstart auszulosen
alten). ' ‘

u . . Die OK-Taste driicken, um einen Schnellstart auszulésen.
2 OK-Taste langer als 3 Sekunden lang gedriickt halten. @ Auf die Programm-Taste driicken, um die Liste mit den Program-
3 MaBeinheit mit den Tasten + und - &ndern. men zu aktivieren.
HN 4. Durch Driicken der zentralen OK-Taste validieren, die Konsole zeigt . Die Zuriick-Taste gedriickt halten, um die Konsole aus-
(B) automatisch den Startbildschirm an. zuschalten.

MESSUNG DER HERZFREQUENZ

Berechnung der maximalen Herzfrequenz (max. HF): Die max. HF, je nach Zielvorgabe:

Fiir Frauen: 226 - das Alter. Erholungsphase der max. HF.

Fiir Ménner: 220 - das Alter. zwischen 60% und 69% der max. HF=> behutsamer Wiedereinstieg.
Einstellung mit Bezug auf das Leistungsniveau: zwischen 70% und 79% der max. HF=> Gewichtsverlust.

+10 fiir Einsteiger, untrainierte Personen. zwischen 80% et 89% der max. HF=> Verbesserung der Ausdauer.
Fiir Freizeitsportler gilt die nachstehende Berechnungsgrundlage. > 90 % max. HF=> Verbesserung der Ausdauer.

-10 fiir regelmaRige Sportler.

SCHNELLSTART / FREIE NUTZUNG

1. Treten Sie in die Pedale, um lhre Trainingseinheit zu starten. zu treten und driicken dann auf die Zurtick-Taste. @
2. Um die Tretkraft anzupassen, driicken Sie die Tasten+ oder -. . 6. Umdie Konsole auszuschalten, miissen Sie sich-auf dem Startbildschirm befinden. AnschlieRend
3. Wenn Sie eine Pause machen mdchten, horen Sie einige Sekunden auf, in die Pedale zu treten. driicken Sie lange die Zuriick-Taste.
4. Um die Trainingseinheit wiederaufzunehmen, treten Sie wieder in die Pedale. . Die Konsole erlischt automatisch nachingefahr 90 Sekunden der Inaktivitét.
5. Um die Trainingseinheit vor dem Ende abzubrechen, hdren Sie einige Sekunden lang auf, in die Pedale
PROGRAMME
1, Wahlen Sie auf dem Startbildschirm das Programm-Menii und driicken Sie dazu die Programmtaste. Driicken der OK-Taste. @
. 4.Sie konnen Ihre Trainingseinheit beginnen.
2. Durch Driicken der Tasten + oder - kénnen Sie die Programme auf- oder abrollen und durch Driicken . 5. Zum Verstellen der Pedalkraft driicken Sie die Tasten + oder -

der OK-Taste ein Programm auswahlen. @ . 6. Wenn Sie aufhdren, in die Pedale zu treten, wechselt der Heimtrainer in den Pausenmodus und die
3. Stellen Sie die Trainingsdauer mithilfe der Tasten + oder - ein und validieren Sie die Einstellung durch 20 Zeitanzeige blinkt.



7. Um die Trainingseinheit wiederaufzunehmen, treten Sie wieder in die Pedale.
8. Um die Trainingseinheit vor dem Ende abzubrechen, horen Sie auf, in die Pedale zu treten, der
Heimtrainer wechselt in den Pausenodus und Sie driicken die Zuriick-Taste. (9)

BESCHREIBUNG DER PROGRAMME

9. Um die Konsole auszuschalten, miis
driicken Sie lange auf die Zuriick-Taste.

sen Sie sich auf dem Startbildschirm befinden. AnschlieBend

®

Die Konsole erlischt automatisch nach ungeféhr 90 Sekunden der Inaktivitét.

Eine Trainingseinheit dauert normalerweise 30 Minuten (ausgenommen bei einem Quick-Start bei der die Dauer inkrementiert wird).. Diese Dauer kann durch Driicken der Tasten + oder - angepasst werden. Ein vertikales
Kastchen = 1 Widerstandsstufe.Es gibt insgesamt 15 vertikale Blécke und 15 Widerstandsstufen.

QUICK-START-MODUS

Vorteil: Schnelle Nutzung.

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

Programm ,Kcal 01"

0e

Vorteil: Gewicht verlieren (Stufe 2).

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

Programm ,,Perf*

PEFF

Vorteil: Leistung

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

Programm ,FIT 01"

Vorteil: Fitness (Niveau 1).

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

Programm ,,Puls*® Programm ,FIT 02"

Vorteil: Fitness (Niveau 2)

Beschreibung: Achten Sie beim Training auf eine ange-
messene Verteilung Muskelbeanspruchung in einer Einheit
mit einer Aufwarmphase, Belastungsphase und eine
Abwarmphase.

Vorteil: Starkung der Muskelkraft

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

PULS

Programm ,,Kcal 01* Programm ,SOFT*

Vorteil: Gewicht verlieren (Stufe 1).

Beschreibung: Doppeltes Plateau mit geringfiigigen Widers-
tandsvariationen und mittleren Intervallen fir die Aufrech-
terhaltung einer relativ hohen Geschwindigkeit wahrend der S D F l:
Trainingseinheit. Tipp: Halten Sie lhre Hande wahrend der

Trainingseinheit moglichst ruhig.

Vorteil: Flache Strecke.

Beschreibung: 100% personalisierbare Strecke mit einer
Ubersicht Uber die Leistung am Ende der Trainingseinheit.

BILDSCHIRM WAHREND DER TRAININGSEINHEIT

Verbleibende Zeit bis zum Ende der Trainingseinheit

Verbrannte Kalorien in Kcal. d ﬁ .‘ 1 -| n I (oder Zeit seit Beginn der Einheit bei einem QuickS-
‘-i g i Nl i tart-Programm).
4an’ '’ - ‘A’
Kcal Bpm
Herzfrequenz in Schiégen pro Minute. - ., .- N e [ Widerstandsstufe (MaR fir die Intensitét der Belastung).
it it
L_L BN i N i i‘ i N i
e Te Y Iy S in
Wegstrecke in km (oder Mi). - -, N7 N 7:1 i N i -m -, [B Anzahl der Pedalumdrehungen pro Minute (oder U/min).
LU L Sl
LY 0. C) (.Y
Geschwindigkeit in km/h (oder Mifh). Resist Rpm

UBERSICHT UBER DIE LEISTUNGEN

Die Ubersicht tiber Ihre Leistungen erscheint automatisch am Ende Ihrer Trainingseinheit in der 2-miniitigen Erholungsphase. Sie sehen:
Ihre durchschnittliche Herzfrequenz (sofern Sie wahrend der Trainingseinheit einen analogen, nicht lhre durchschnittliche Geschwindigkeit.
codierten Herzfrequenzmesser getragen haben). Ihre Wegstrecke.
Eine geschatzte Anzahl verbranner Kalorien.

Um die Anzeigen Ihrer Leistungen vor dem Ende abzubrechen, driicken Sie die Riicksetztaste.

DIAGNOSE DER ANOMALIEN

Die Konsole Iasst sich nicht einschalten oder zeigt ,E1*, ,E2", ,E3" an. Trennen Sie den Heimtrainer vom Netz und priifen Sie die Anschliisse auf der Riickseite der Konsole und im Rohr des Vorbaus.
Wenn das oben beschriebene Problem fortbesteht, wenden Sie sich bitte an den Kundendienst von Domyos (siehe letzte Seite der Gebrauchsanleitung).
WEITERE INFORMATIONEN

Gehen Sie auf die Seite www.decathlon.fr und rufen Sie die Kundendienstrubrik auf. Dort finden Sie:
+ Haufig gestellte Fragen (Fragen / Antworten).

+ Pflegehinweise.

+ Die Tutorials zum Reparieren lhres Heimtrainers.

+ Einzel- und Ersatzteile fiir Ihnren Heimtrainer.
+ Das Kundendienstformular.
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PRESENTAZIONE :

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

di pedalata senza strattoni.Per farlo funzionare, occorre collegare il prodotto a una presa di corrente. Per avviare la sessione, basta premere il pulsante OK.

REGOLAZIONI

SPOSTAMENTO

AVVERTENZA:scendere dalla bicicletta per procedere alle regolazioni della macchina.
1. REGOLAZIONE DELL’ALTEZZA DELLA SELLA:

Per I'efficacia dellallenamento, la sella deve avere la giusta altezza, tale che, pedalando, le ginocchia devono restare
leggermente flesse quando i pedali si trovano nella posizione piti bassa.Per regolare la sella, svitare di qualche giro la
rotella senza asportarla completamente e tirarne la testa per sbloccare la coppiglia del tubo della sella.Regolare quindi
la seduta all'altezza giusta, rilasciare la rotella in uno dei fori di regolazione del tubo della sella, poi serrarla al massimo.
AVVERTENZA: Assicurarsi del reinserimento del bottone in uno dei fori del tubo della sella e serrarlo al massimo.Non
superare in alcun caso |'altezza massima della sella indicata sul tubo.

2. REGOLARE LA STABILITA DELLA CYCLETTE:

POSTURA SULLA CYCLETTE

farsi male durante le sessioni.
1. FACILE DA INFORCARE

2. POSIZIONE SCHIEDA DIRITTA

CONSOLE

In caso di instabilita della cyclette, ruotare le ghiere delle gambe posteriori sul tubo.

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

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

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

Mettersi di fronte al prodotto, porre un piede sulla
gamba anteriore della cyclette, poi tirare a sé il ma-
nubrio per inclinare la cyclette in avanti, portando le
rotelle di spostamento a contatto con il pavimento.
Durante questo movimento, & importante mante-
nere la schiena diritta.Nello spostare la cyclette,
occorre esercitare una forza essenzialmente con le
braccia e le gambe.

La console propone varie funzioni per arricchire la pratica d'allenamento. Si riportano qui di seguito tutte le indicazioni per utilizzarle facilmente.

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

Navigare nel menu di scelta del programma.

Uscire da un programma, tornare al menu principale, spegnere la
console.

® © O

SELEZIONE KM/H o MIGLIA

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

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

VM: Cyclette

RO: Vogatore

RESET: Reinizializzare la selezione.

HOMEPAGE

Per preimpostazione, la console riporta le indicazioni di distanza e velocita
in km e km/h.Per cambiare I'unita di misura in Miglia Mi:

n A 1 Collegare la cyclette alla presa di corrente e poi spegnere la
( ) console (tenere premuto Indietro alla homepage).

2 Tenere premuto il pulsante OK per piu di 3 secondi.
3 Cambiare I'unita di misura con i pulsanti + e -.

4. Confermare premendo il pulsante centrale OK: la console si porta
HN p p p
(B) automaticamente nella homepage.

VALUTAZIONE DELLA FREQUENZA CARDIACA

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

E possibile:
Pedalare per un avviamento rapido.

. Premere OK per un avviamento rapido.Premere programma
per accedere all'elenco dei programmi.

Spegnere la console tenendo premuto il tasto INDIETRO.

Calcolo della frequenza cardiaca massima (FC max):

Per le donne: 226 - l'eta.

Per gli uomini: 220 - 'eta.

Regolazione secondo il livello di allenamento:

Aggiungere +10 per principianti, persone non allenate.

Per i praticanti occasionali, restare sul calcolo di base di cui sopra.
Togliere -10 per i praticanti regolari.

AVVIAMENTO RAPIDO / USO LIBERO

La FC max, in rapporto all'obiettivo:

fase di recupero della FCMAX.

tra 60% e 69% della FC MAX => ripresa graduale.

tra 70% e 79% della FC MAX => perdita di peso.

tra 80% e 89% della FC MAX => miglioramento della resistenza.
> 90 % FC MAX => miglioramento delle prestazioni.

1. Iniziare a pedalare per avviare la sessione.

2. Per regolare la difficolta della pedalata, premere i pulsanti + 0 -.

3. Per fare una pausa, smettere di pedalare per alcuni secondi.

4. Per riprendere la sessione, rimettersi a pedalare.

5. Per interrompere la sessione prima della fine, smettere di pedalare per qualche secondo, poi premere

PROGRAMMI

il pulsante Indietro. (9
6. Per spegnere la console occorre trovarsi sulla homepage. Quindi premere a lungo il pulsante Indietro.

Laconsole si spegne automaticamente dopo 90 secondi circa di inattivita.

1. Nella homepage, selezionare il menu programmi premendo il pulsante programma @
2. Fare scorrere i programmi premendo i pulsanti + o - poi selezionare premendo il pulsante OK
%egolare la durata dell'esercizio utilizzando i pulsanti + o - poi confermare premendo il pulsante OK

451 puo iniziare la sessione.
5. Per regolare la difficolta della pedalata, premere i pulsanti + o -

6. Quando si interrompe la pedalata, la cyclette entra in pausa e il tempo lampeggia.

7. Per riprendere la sessione, rimettersi a pedalare.

8. Per interrompere la sessione prima della fine, smettere di pedalare, la cyclette entra in pausa, premere
il pulsante Indietro.

9. Per spegnere la console occorre trovarsi sulla homepage. Quindi premere a lungo il pulsante Indietro.

®
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La console si spegne automaticamente dopo 90 secondi circa di inattivita.
DESCRIZIONE DEI PROGRAMMI

Per preimpostazione, la durata dell'esercizio € 30 minuti (tranne «Quick-Start» in cui la durata aumenta).. Questo tempo & regolabile premendo i pulsanti + o -. Un quadretto in verticale = 1 livello di resistenza. Ci sono 15

quadretti in verticale, quindi 15 livelli di resistenza in tutto.
MODALITA «QUICK-START»

Vantaggio: Utilizzo rapido.
Descrizione: Basta salire sulla cyclette e pedalare!

Programma «Kcal 02»

HCAL 02

Vantaggio:Perdita di peso (Livello 2).

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

Programma «perf»

Vantaggio: Prestazioni

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

PEFF

Programm «FIT 01»

Vantaggio:Tenersi in forma (livello 1).

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

Programma «puls»

Vantaggio:Tonificazione

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

PULS

Programma «FIT 02»

F it 02

Vantaggio:Tenersi in forma (livello 2).
Descrizione:Mantenere un buon volume di lavoro per l'intera
sequenza che comprende una fase progressiva, un picco di
sforzo e una fase decrescente.

Programma «Kcal 01»

Vantaggio:Perdita di peso (Livello 1).

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

HCAL 0l

A SCHERMO DURANTE LA SESSIONE

Programma «SOFT»

Vantaggio:Percorso piano.

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

Calorie bruciate in Kcal.

Frequenza cardiaca in pulsazioni/minuto.
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RIEPILOGO DELLE PRESTAZIONI

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

[ Livelli di resistenza (scala di intensita dello sforzo).

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

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

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

Per chiudere il riepilogo delle prestazioni prima della fine, premere il pulsante Indietro.
DIAGNOSI DELLE ANOMALIE

la velocita media.
la distanza percorsa.

La console non si accende o mostra «E1», «E2», «E3».Staccare la spina e verificare i collegamenti effettuati sul retro della console e allinterno del tubo del braccio di supporto.

Se il problema persiste, contattare 'assistenza post-vendita Domyos (cfr. ultima pagina).
MAGGIORI INFORMAZIONI

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

« | consigli per la manutenzione.

« | tutorial video per riparare il prodotto.
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* | pezzi di ricambio disponibili per il prodotto.
+ IImodulo di richiesta d'assistenza.



PRESENTATIE :

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

INSTELLINGEN

VERPLAATSEN

WAARSCHUWING: men moet van de fiets afstappen voor het instellen.
1. DE ZADELHOOGTE BIJSTELLEN:

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

2. DE STABILITEIT VAN DE FIETS BIJSTELLEN:

HOUDING OP DE HOMETRAINER

1. MAKKELIJK OPSTAPPEN

op te tillen.
2. RECHTE RUG

met een rechte rug en recht vooruitkijkend kunt trainen.

CONSOLE

Als de fiets instabiel staat, aan de uiteinden van de achterpoten op de buis draaien.

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

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

Deze hometrainer is ontworpen om de geschikte houding aan te nemen bij uw training, dat wil zeggen zodat u systematisch

Ga voor het product staan, zet een voet op de
voorpoot van de fiets en trek het stuur naar u toe
om de fiets naar voren te doen hellen zodat de
wieltjes om de fiets te verplaatsen de grond raken.
Houd uw rug bij deze handeling goed recht.Als

u de hometrainer verplaatst moet u vooral kracht
uitoefenen met uw armen en benen.

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

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

navigeren in het menu, keuze van het programma.

Een programma verlaten, terug naar het hoofdmenu, de console
uitzetten.

SELECTIE KM/U of MILES

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

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

VM: Hometrainer

RO: Roeitrainer

RESET: De selectie herinitialiseren.

STARTSCHERM

Standaard geeft uw console de afstand en snelheid weer in Km en Km/u.
Om deze eenheid te wijzigen in Miles Mi:

n A 1 Stop de stekker in het stopcontact en zet de console uit (retour
( ) ingedrukt houden op het startscherm).

2 Houd de knop OK nu 3 seconden ingedrukt.
3 Wijzig de eenheid met de knoppen + en -,

HN 4. Bevestig door op de middenknop OK te drukken, de console gaat
(B) automatisch naar het startscherm.

BEOORDELING VAN DE HARTSLAG

Dit is het eerste scherm dat getoond wordt als u begint met

trappen of als u de stekker in het stopcontact stopt.
U kunt:
Trappen voor een snelle start.

. Op OK drukken voor een snelle start. Op programma druk-
ken voor toegang tot de lijst met programma’s.

De console uitzetten door de knop RETOUR ingedrukt te

houden.

Berekenen van de maximale hartslag (FC max):

Voor dames: 226 - leeftijd

Voor heren: 220 - leeftijd

Afstellen afhankelijk van de oefening:

+10 toevoegen voor beginners en niet-getrainde personen.

Gebruik de bovenstaande formule voor onregelmatige beoefenaars.
-10 aftrekken voor regelmatige beoefenaars.

SNELLE START/ VRIJ GEBRUIK

De FC max, in verhouding met het doel:

herstelfase van de FCMAX.

tussen 60% en 69% van de maximale hartslag => rustig herstel.

tussen 70% et 79% van de maximale hartslag => gewichtsverlies.

tussen 80% et 89% van de maximale hartslag => verbetering van het uithoudingsvermogen.
> 90 % van de maximale hartslag => verbetering van de prestatie.

1. Begin te fietsen om uw sessie te starten.

2. Om de trapweerstand in te stellen drukt u op de knop + of -.

3. Als u even wilt pauzeren, houdt u enkele seconden op met fietsen.

4. Om de sessie voort te zetten begint u weer met fietsen.

5. Om de sessie voor het einde te stoppen, stopt u enkele seconden met fietsen en drukt u op de knop

PROGRAMMA’S

Retour. (9,

6. Om deconsole uit te zetten moet deze op het startscherm staan. Vervolgens drukt u lang op de knop
Retour. @

De console zal automatisch uitgaan na ongeveer 90 seconden van niet-gebruik.

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

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

3. Regel de trainingstijd met de knop + of - en bevestig door op de knop OK te drukken e

4. U kunt met uw training beginnen.

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

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

7. 0m de sessie voort te zetten begint u weer met fietsen.

8. Om de sessie voor het einde te stoppen, stopt u enkele seconden met fietsen, de fiets springt op pauze,
druk nu op de knop Retour.

9.0m déﬁonsole uit te zetten moet deze op het startscherm staan. Vervolgens drukt u lang op de knop
Retour.



De console zal automatisch uitgaan na ongeveer 90 seconden van niet-gebruik.
BESCHRIJVING VAN DE PROGRAMMA’S

Standaard is de trainingstijd 30 minuten (behalve bij “Quick-Start” waar de tijd optelt).. De tijd is in te stellen door op de knop + of - te drukken. Een verticaal blok = 1 weerstandsniveau.Er zijn 15 verticale blokken, dus in totaal
15 weerstandsniveaus.

»QUICK-START»-MODUS Programma “Kcal 02"

Voordeel: Gewicht verliezen (Niveau 2).

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

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

Programma “perf”

Voordeel: Prestatie

Voordeel: in vorm zijn (Niveau 1).

PEFF

Beschrijving: Perioden op volle kracht om het uithoudings-
vermogen te stimuleren en de spieren goed te laten werken.
Idealiter volgt men hetzelfde ritme gedurende de hele sessie.De

Beschrijving: 2 inspanningspieken tijdens een inspannings-
reeks bestaande uit een geleidelijk toenemende en een
afnemende fase.

standen met een kleinere weerstand zijn voor de herstelfasen.

Programma “puls”

Voordeel: Spieropbouw

Beschrijving: dubbele opbouw, pas het ritme aan het weers-
tandsniveau aan.Hogere weerstand = lager ritme voor een
grotere spierinspanning.

Voordeel: in vorm zijn (Niveau 2).

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

PULS

Programma “Kcal 01”

Voordeel: Gewicht verliezen (Niveau 1).

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

Voordeel: Vlak parcours.

Beschrijving: 100% aanpasbaar parcours, met presta-
tie-overzicht aan het einde van de sessie.

SCHERM TIJDENS DE SESSIE

Resterende tijd tot het einde van de sessie (of totale tijd

Verbrande calorieén in Kcal. d ﬂ 1 - n I vanaf het begin van de sessie, in geval van een sessie
‘-i mg i = ) i met snelle start).

- o ‘- ‘=

Kcal Bpm
Hartslag in aantal slagen per minuut. 2 0™ 0™ Tmlm] [ \Veerstandsniveau (niveau van inspanning).
mgz N i‘ i i‘ i N i
4 "’ .'e’ "’ « "’
. ) Km e tuly Km /h -
Afstand in kilometers (of mijlen) - .y N i N i i % - [B Aantal pedaalslagen per minuut (of rpm).
(]

! %!-% - ‘o e '« !-, ! %

‘- ‘= @ ‘- "a
Snelheid in km/u of (Mifh). Resist Rpm

PRESTATIEOVERZICHT

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

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

De console gaat niet aan of er verschijnt “E1”, “E2”, “E3".Haal de stekker uit het stopcontact en controleer de aansluitingen achterop de console en aan de binnenkant van de stuurstang.
Neem, als het probleem bijft bestaan, contact op met de klantenservice van Domyos (zie laatste pagina).
MEER INFORMATIE

Ga naar www.decathlon.fr, rubriek Klantenservice waar u het volgende vindt:
+ FAQ (vraag en antwoord).

+ Onderhoudstips.

+ Tutorialvideo’s voor het repareren van uw product.

+ Beschikbare reserveonderdelen voor uw product.
+ Formulier voor het vragen van hulp.
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APRESENTAGAO :

Andar de bicicleta é uma excelente atividade que lhe permite melhorar a sua capacidade cardiovascular e satde respiratéria, tonificando todo o corpo: gltteos, quadriceps, regido posterior das coxas, gémeos, lombares
e abdominais, com um reforco muscular.Aconselhamos a pratica 1 a 3 vezes por semana, entre 20 minutos e 1 hora, para obter os resultados desejados. Este produto esta equipado com um transmissor magnético para
pedalar de forma confortavel e harmoniosa.E necessario ligar a eletricidade para colocar em funcionamento.Basta pressionar o botdo OK para iniciar a sess&o.

DEFINIGOES DESLOCAGAO |

ATENGAQ: Tem de sair da bicicleta para fazer quaisquer ajustes.
1. AJUSTAR A ALTURA DO SELIM:

Para um exercicio eficaz, o selim deve estar a uma altura correta: quando esta a pedalar, o joelho deve ficar ligeiramente
fletido sempre que o pedal esté na posi¢ao mais baixa.Para ajustar o selim, desaperte um pouco a roda de ajuste sem a
retirar totalmente e remova a cabega para soltar o perno do tubo do selim.Regule o selim a altura adequada, introduza a
roda num dos furos de ajuste do tubo do selim e depois aperte-a com firmeza. ATENCAO: Certifique-se de que o fixador
esta bem colocado num dos furos do tubo do selim e apertado com firmeza. A altura maxima indicada no tubo nunca deve

ultrapassada.
2. AJUSTAR A ESTABILIDADE DA BICICLETA:

POSTURA NA BICICLETA ESTATICA

durante as sessoes.
1. FACIL DE MONTAR

2. POSIGAO DE COSTAS DIREITAS

constantemente com as costas direitas e a olhar em frente.

CONSOLA

Em caso de instabilidade da bicicleta, vire os apoios dos pés do tubo para tras.

A postura € a posic&o do corpo a adotar durante a pratica. E importante respeita-la para evitar ferimentos ou lesdes

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

Esta bicicleta estatica foi concebida para permitir manter uma posigéo adaptada durante a prética, isto &, permite praticar

Coloque-se a frente do produto, posicione um pé
sobre o pé dianteiro da bicicleta e puxe o guiador
para si, de forma a inclinar a bicicleta para a frente
para colocar as rodas de deslocagdo em contacto
com o chdo.E importante manter as costas direitas
durante este movimento.Quando deslocar a
bicicleta estética, deve fazer forga principalmente
com os seus bragos e pernas.

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

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

Navegar no menu de escolha de programas. @
Sair de um programa, voltar ao menu principal, desligar a consola. @

SELEGAO KM/H ou MILHAS

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

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

VM: bicicleta estatica

RO: remo

RESET: permite repor as opgdes.

ECRA INICIAL

Por predefinicéo, a consola apresenta a distancia e a velocidade em Km e
em Km/h.Para definir a unidade de milhas (Mi):

1. Ligar a bicicleta a eletricidade e depois desligar a consola (manter
o botao para retroceder premido no ecra inicial).

2. Manter o botdo OK premido durante, pelo menos, 3 segundos. e
3. Alterar a unidade utilizando os botdes + e -.

4. Confirmar a unidade selecionada, premindo o botao central OK. A
consola regressa automaticamente ao ecra inicial.

n )
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AVALIAGAO DA FREQUENCIA CARDIACA

E o primeiro ecra apresentado quando se comega a pedalar ou

quando a bicicleta ¢ ligada a eletricidade.
E possivel:
Pedalar para fazer um arranque rapido.

Premir o botdo OK para fazer um arranque rapido. Premir o
menu de programa para aceder a lista de programas.

Desligar a consola mantendo o botéo para retroceder

GO

premido.

Calculo da frequéncia cardiaca maxima (FC max):

Para as mulheres: 226 - idade

Para os homens: 220 - idade

Ajuste de acordo com o nivel de prética:

Ajustar +10 para os iniciantes e pessoas ndo praticantes.

Seguir o célculo de base apresentado abaixo para os praticantes ocasionais.
Retirar -10 para os praticantes regulares.

ARRANQUE RAPIDO/UTILIZAGAO LIVRE

A FC max em relagéo ao objetivo:

fase de recuperagdo da FC MAX.

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

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

1. Para iniciar a sessao, comece a pedalar.

2. Para ajustar a dificuldade de pedalada, prima os botdes + ou -.

3. Para fazer uma pausa, pare de pedalar durante alguns segundos.

4. Para retomar a sesséo, recomece a pedalar.

5. Para parar a sesséo antes do fim, pare de pedalar durante alguns segundos e de seguida prima o

PROGRAMAS

botéo para retroceder. (o,

6. Para desligar a consola, deve estar a ser apresentado o ecré inicial. De seguida, mantenha premido o
botéo para retroceder.

A consola apaga-se automaticamente apds cerca de 90 segundos de inatividade.

1. No ecré inicial, selecione 0 menu de programas premindo o botéo de lista de programas @
2. Percorra os programas premindo os botdes + ou - e depois selecione um programa premindo o botéo
OK

3. Detina o tempo de prética utilizando os botdes + ou - e depois confirme premindo o botdo OK @
4. Pode comegar a sua sessao.
5. Para ajustar a dificuldade de pedalada, prima os botdes + ou -
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6. Quando parar de pedalar, a bicicleta fica em pausa e o tempo fica intermitente.

7. Para retomar a sess@o, recomece a pedalar.

8. Para parar a sessao antes do fim, pare de pedalar e prima o botéo para retroceder quando a bicicleta
ficar em pausa.

9. Para desligar a cons(?s, deve estar a ser apresentado o ecré inicial. De seguida, mantenha premido o
botéo para retroceder.



A consola apaga-se automaticamente apds cerca de 90 segundos de inatividade.

DESCRIGAO DOS PROGRAMAS

Por predefinico, o tempo de prética é de 30 minutos (exceto no modo «Quick-Start» no qual o tempo aumenta).. Este tempo pode ser ajustado premindo os botdes + ou -. Um bloco vertical = 1 nivel de resisténcia. Existem
15 blocos verticais, o que corresponde a 15 niveis de resisténcia no total.

MODO «QUICK-START»

Objetivo: inicio rapido.
Descri¢ao: suba para a bicicleta e pedale!

Programa «Kcal 02”

0e

Objetivo: perda de peso (Nivel 2).

Descrigao: intervalos de baixa intensidade para se manter
dentro da zona-alvo. Envolvem uma carga muscular superior
ao Nivel 1.

Programa «perf»

PEFF

Objetivo: desempenho

Descri¢ao: intervalos de alta intensidade para melhorar a
resisténcia. Envolvem uma elevada carga muscular.ldealmente,
deve manter o mesmo ritmo ao longo de toda a sess@o.As resis-
téncias mais baixas destinam-se a fases de recuperagéo.

Objetivo: manter-se em forma (nivel 1).

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

Programa «puls»

PULS

Objetivo: tonificagao

Descri¢ao: subida dupla. Adaptagéo do ritmo em fungéo do
nivel de resisténcia. Resisténcia elevada = ritmo mais lento, para
maior envolvimento muscular.

Objetivo: manter-se em forma (nivel 2).

Descrigao: manter uma carga regular ao longo de todo o
exercicio, 0 qual inclui uma fase progressiva, uma fase de
planalto e uma fase regressiva.

Programa «Kcal 01”

ECRA DURANTE A SESSAO

Objetivo: perda de peso (Nivel 1).

Descrigao: planalto duplo de baixa intensidade. Manter um nivel
rapido durante toda a sessdo de exercicio. Sugestao: se pos-
sivel, mantenha as méos na posicao correta durante o exercicio.

Objetivo: percurso plano.

Descrigao: percurso 100% personalizavel, com um resumo
do desempenho no final da sessao.

Calorias gastas em Kcal.

Frequéncia cardiaca em pulsagdes por minuto.

Distancia em Km (ou Mi).

Velocidade em Km/h (ou Mifh).

RESUMO DOS DESEMPENHOS
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Tempo restante até ao fim da sessao (ou tempo decor-
rido desde o inicio da sessdo, no caso de uma sessao
de inicio rapido).

Niveis de resisténcia (escala de intensidade de
esforco).

Numero de rotagdes por minuto (ou rpm).

O resumo dos seus desempenhos € apresentado automaticamente no fim da sessao durante o periodo de recuperagao de dois minutos.Pode entdo ver:

a sua frequéncia cardiaca média (caso tenha utilizado durante a sess@o uma banda medidora de frequén-

cia cardiaca de tipo analégico).

uma estimativa do nimero de calorias gastas.
No final, para parar o resumo do seu desempenho, prima o botéo para retroceder.

RESOLUGAO DE PROBLEMAS

a sua velocidade média.
a distancia percorrida.

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

Se o problema persistir, contacte o servigo pds-venda da Domyos (ver a Ultima pégina).
MAIS INFORMAGOES

Aceda em www.decathlon.pt a secgéo Servigo pds-venda e consulte:
+ As perguntas frequentes (perguntas/respostas).

+ Os conselhos de manutengéo.

+ Os tutoriais em video para reparar o produto.

+ As pecas sobressalentes disponiveis para o produto.

+ O formulério de pedido de assisténcia.
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INFORMACJE PODSTAWOWE :

Rower to doskonata aktywno$¢, ktora pozwala zwieksza¢ wydolno$¢ naczyniowo-sercowg i oddechowg z réwnoczesnym ksztattowaniem sylwetki ciata: posladki, migsnie czworogtowe, migénie wewnetrzne uda, tydki,
dolna czes¢ plecdw, migsnie brzucha.Aby osiagnac oczekiwane rezultaty, nalezy trenowac od 1 do 3 razy w tygodniu, od 20 minut do 1 godziny. Produkt wyposazony jest w naped magnetyczny zapewniajacy duzy komfort
pedatowania bez szarpnig¢.Aby uruchomi¢ produkt, nalezy go podtaczy¢ do zasilania elektrycznego.Aby rozpoczaé trening, wystarczy nacisnaé przycisk OK.

USTAWIENIA

PRZENOSZENIE |

OSTRZEZENIE: nalezy zej$¢ z roweru przed dokonaniem zmiany ustawien.
1. USTAWIENIE WYSOKOSCI SIODELKA:

Aby zapewni¢ skuteczno$¢ ¢wiczen, siodetko musi znajdowac sie na wiasciwej wysokosci, to znaczy, ze podczas
pedatowania kolana muszg by¢ lekko ugiete w momencie, gdy pedaty znajdujq sie w dolnym potozeniu. Aby wyregulowac
siodetko, nalezy poluzowa¢ pokretto o kilka obrotow, jednak nie wyjmowac go catkowicie, a nastepnie pociagna¢ za gérng
czg$¢, aby wyjac trzpien z rurki siodetka. Ustawic siodetko na wlasciwej wysoko$ci, wozy¢ pokretto do jednego z otworéw
regulacyjnych w rurce siodetka i dokreci¢ do oporu. OSTRZEZENIE: Nalezy upewni¢ sie, ze pokretto zostato umieszczone
w jednym z otworéw na rurce siodetka i maksymalnie dokrecone.Nigdy nie nalezy przekracza¢ maksymalnej wysokosci

wskazanej na wsporniku.
2. REGULACJA STABILNOSCI ROWERU:

POZYCJA PODCZAS CWICZEN NA ROWERZE
céwiczen.
1. LATWE WCHODZENIE NA ROWER

unoszenia nogi.
2. ZACHOWANIE PROSTYCH PLECOW

Nasz rower stacjonarny zostat zaprojektowany tak, aby umozliwi¢ dostosowanie pozycji ciata podczas treningu. Umozliwia
regularne ¢éwiczenia kazdej osobie, z zachowaniem prostych plecéw i ze wzrokiem skierowanym przed siebie.

KONSOLA

Jesli rower nie stoi stabilnie, nalezy dokreci¢ koncowki tylnych stopek na rurce.

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

Nasz zespot stworzyt rower stacjonarny z niskim profilem, dzieki ktéremu mozna tatwo na niego wsia$¢, bez konieczno$ci

Stana¢ przed rowerem, ustawic stope na przedniej
stopce i pociagna¢ do siebie kierownice, aby
przechylié¢ rower do przodu. Wysuna si¢ kétka
stuzace do przesuwania roweru.Podczas wyko-
nywania tego ruchu nalezy mie¢ proste plecy.
Przy przesuwaniu roweru nalezy pracowac przede
wszystkim ramionami i nogami.

Konsola oferuje liczne funkcje pozwalajace na urozmaicenie éwiczen. Ponizej zamieszczono wszystkie informacije

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

nawigacja w menu wyboru programu.

Wyjécie z programu, powrét do menu gtéwnego, wytaczanie konsoli.

WYBOR JEDNOSTEK — KM/H LUB MILE

zapewniajace fatwg obstuge.

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

Przerywanie treningu: Wybdr rodzaju urzadzenia (rower eliptyczny,
wiolarz, rower stacjonarny).

VE: Rower eliptyczny

VM: Rower stacjonarny

RO: Wioslarz

RESET: Ponowne rozpoczecie treningu.

EKRAN STARTOWY

Domyslnie konsola wySwietla dystans w kilometrach (km), a predko$¢

Jest to pierwszy ekran, ktory wyswietla sie po rozpoczeciu

w kilometrach na godzine (km/h).Aby zmieni¢ jednostke na mile:

n A 1. Podtaczy¢ rower do zasilania, a nastgpnie wylaczy¢ konsole (na-
( ) cisnag i przytrzymac przycisk ,wstecz” na ekranie gtéwnym).

2. Nacisna¢ przycisk OK i przytrzyma¢ przez ponad 3 sekundy.
3. Zmieni¢ jednostke przyciskami + i -.
4. Zatwierdzi¢ wybor gtéwnym przyciskiem OK. Konsola automaty-

pedatowania i wigczeniu zasilania elektrycznego roweru.
Mozna:

Rozpocza¢ pedatowanie, aby przej$¢ do trybu szybkiego
uruchomienia.
. Nacisna¢ przycisk OK, aby przej$¢ do trybu szybkiego
uruchomienia. Nacisng¢ przycisk programu, aby przej$¢ do listy
programow.

HN

(B) cznie wyswietli ekran gtéwny.

POMIAR TETNA

Wytaczy¢ konsole, naciskajac przycisk WSTECZ.

Obliczanie tetna maksymalnego (TETNO MAKS.).

Kobiety: 226 - wiek.

Mezczyzni: 220 - wiek.

Dostosowywanie do poziomu kondycji:

Dla 0sdb poczatkujacych lub niewytrenowanych nalezy doda¢ +10.

W przypadku ¢wiczen nieregularnych nalezy pozostawi¢ wyliczenie podstawowe.
Dla osdb éwiczacych regularnie nalezy odjaé -10

SZYBKIE URUCHAMIANIE / SWOBODNY TRENING

Tetno maksymalne a cel treningu:

faza dochodzenia do TETNA MAKS.

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

miedzy 70% a 79% TETNA MAKS. => utrata masy ciafa.

miedzy 80% a 89% TETNA MAKS. => doskonalenie wytrzymato$ci.
>90% TETNA MAKS. => poprawianie wynikow.

1. Zacznij pedatowac, aby rozpoczag sesje.

2. Aby zmieni¢ trudno$¢ pedatowania, nalezy nacisna¢ przycisk + lub -.

3. Aby zrobi¢ przerwe (wiaczy¢ pauze), nalezy przesta¢ pedatowac przez kilka sekund.

4. Aby ponownie rozpoczag trening, wystarczy zacza¢ pedatowac.

5. Aby zakoniczy¢ trening przed koricem sesji, nalezy przesta¢ pedatowac na kilka sekund, a nastepnie

PROGRAMY

nacisna¢ przycisk ,wstecz”. (9

6. Aby wylégzyé konsole, nalézy przej$¢ do ekranu gtéwnego, a nastepnie nacisnag i przytrzymac przycisk
,wstecz”.

Konsola wyfacza sie automatycznie po 90 sekundach bezczynnosci.

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

2. Programy mozna przegladac, naciskajac przycisk + lub -. Aby wybra¢ program, nalezy nacisnaé
przycisk OK.
3. Czas trenin
przycisk OK.
4. Teraz mozna rozpoczaé trening.

mozna ustawi¢ za pomocg przycisku + lub -. Aby zatwierdzi¢ ustawienie, nalezy nacisna¢ .
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5. Aby zmieni¢ trudno$¢ pedatowania, nalezy naciska¢ przyciski + lub -

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

7. Aby ponownie rozpoczag trening, wystarczy zacza¢ pedatowac.

8. Aby zakoniczy¢ trening przed koncem sesji, nalezy przesta¢ pedatowa¢ na kilka sekund. Rower przefac-
zy sie w tryb wstrzymania. Teraz nalezy nacisna¢ przycisk ,wstecz’.

9. Aby wylaczy¢ konsole, nalezy przej$¢ do ekranu gtéwnego, a nastepnie nacisnaé i przytrzymac



przycisk ,wstecz”.(9) Konsola wytgcza sig automatycznie po 90 sekundach bezczynnosci.

OPIS PROGRAMOW

Domyslnie czas treningu ustawiony jest na 30 minut (poza trybem ,Quick Start”, w ktorym czas odliczany jest od poczatku sesji).. Czas trwania treningu mozna zmienic, naciskajgc przycisk + lub -. Jeden kwadrat na osi
pionowej = 1 poziom trudnosci. Istnieje 15 pél pionowych, co daje tacznie 15 pozioméw oporu.

TRYB ,,QUICK START” Program ,,Kcal 02"

Korzysci: Zmniejszanie wagi ciata (Poziom 2).
Opis: Interwaty matej intensywnosci umozliwiajace  utr-

zymanie w strefie  docelowej w polgczeniu z wigkszym
obcigzeniem migsni niz na poziomie 1.

Korzysci: Szybkie rozpoczecie sesji.
Opis: Wystarczy wsig$¢ na rower i zacza¢ pedatowac!

HCAL 0e

Program ,,perf” Program ,Fit 01”

Korzysci: Poprawa wynikéw

Korzysci: Dbanie o forme (Poziom 1).

Opis: Interwaty o duzej intensywnoéci, umozliwiajace poprawe

PErF

wytrzymato$ci i zapewniajgce obcigzenie miesni.Nalezy
utrzymywac ten sam rytm w ciggu catej sesji. Mniejszy opor =

Opis: Dwa punkty zwigkszonego wysitku w sekwencji trenin-
gowej, ktdra obejmuje faze progresywng i degresywna.

fazy regeneracii.

Program ,,puls” Program ,Fit 02”

Korzysci: Ujedrnianie
Opis: Podwojny podjazd, dostosowanie rytmu do poziomu oporu.
Wysoki opér = mniejszy rytm i silne obcigzenie migsni.

Korzysci: Dbanie o forme (Poziom 2).

Opis: Podtrzymanie obcigzenia przez caly trening z fazg pro-
gresywng, jazda najbardziej intensywng i faza degresywna.

PULS

Program ,Kcal 01” Program ,,SOFT”

Korzysci: Zmniejszanie wagi ciata (Poziom 1).

Opis: Dwa odcinki w terenie ptaskim o matej intensywnosci

z utrzymaniem stosunkowo duzej predkosci podczas sesji trenin-
gowej.Rada: Utrzymywanie rak nieruchomo w czasie wysitku.

Korzysci: Teren ptaski.

Opis: Trening z mozliwoscia petnego dopasowania, z podsu-
mowaniem wynikow na koficu sesji.

HCAL g, SOFE

EKRAN PODCZAS SESJI TRENINGOWEJ

. - - -, . Czas pozostaty do korica sesji (lub taczny czas od
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PODSUMOWANIE WYNIKOW

Po zakoniczeniu sesji treningowej automatycznie wyswietli sie¢ podsumowanie wynikow. BQdZIe widoczne podczas dwuminutowej sesji schtodzenia. Wys$wietlic mozna réwniez:
$rednie tetno (je$li podczas treningu byt zatozony analogowy, niekodowany pas z pomiarem tetna). $rednig predkosc.
szacowang liczbe spalonych kalorii. pokonany dystans.

Aby wytgczy¢ wyswietlanie podsumowania wynikow przed jego zakoriczeniem, nalezy nacisna¢ przycisk ,wstecz”.

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

Konsola nie wiacza sig lub wy$wietla komunikat ,E1”, ,E2”, ,E3".Nalezy odtaczy¢ urzadzenie, a nastepnie sprawdzi¢ potaczenia z tytu konsoli i wewnatrz wspornika.
Jesli problem pojawia si¢ ponownie, nalezy skontaktowac sig z serwisem marki Domyos (informacje na ostatniej stronie).
WIECEJ INFORMACJI

Wejdz na www.decathlon.pl i skorzystaj z zaktadki Serwis:
+ FAQ (najczgéciej zadawane pytania i odpowiedzi).

+ Porady dotyczace konserwaciji.

+ Poradniki wideo dotyczace napraw produktu.

+ Czesci zamienne dostepne do produktu.
+ Formularz do kontaktu z serwisem.
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BEMUTATAS :

A kerékparozas nagyszer(i tevékenység, amely javitja a sziv és az érrendszer, valamint a tiidé miikédését, emellett formalja az egész testet is: erésiti a feneket, a combizmot, a térdhajlitd izmot, a labikrat, a hat alsé izmait
és a hasi izmokat is. Javasoljuk, hogy a vart eredmények elérése érdekében hetente 1-3 alkalommal eddzen, 20 perc és 1 6ra kdzotti edzési idétartamokkal. Magneses szabalyozassal ellatott termék a kdnnyed és kényelmes
pedalozas biztositasa céljabdl. Villamosaramhoz kell csatlakozni ahhoz, hogy miikddjén. Egyszerlien nyomja meg az OK gombot az edzés megkezdéséhez.

BEALLITASOK

MOZGATAS |

FIGYELEM:ne felejtse, hogy a kerékpar beallitasahoz el6szor le kell szallnia az eszkdzrél.
1. ULESSZINT BEALLITASA :

A hatékony edzéshez az Ulést megfelelé magassagba kell allitani. Pedalozaskor a térdeinek enyhén hajlitva kell lennie
akkor is, amikor a pedal a legalacsonyabb pozicidban van.A nyereg bedllitdsahoz csavarja ki a bellitokereket néhany
csavarassal, anélkill, hogy teliesen eltavolitana azt, és hizza meg a fejet a nyeregcsd csapjanak kioldasahoz. Allitsa be
az lést a megfeleld magassagba, engedie el a bellitd kereket a nyeregesd egyik beallitd nyilasaba, majd teljesen hizza
meg.FIGYELEM: Gy6z6djén meg réla, hogy a gombot visszaillesztette a nyeregcsd egyik nyilasaba, és teljesen meghuzta.

Soha ne Iépje tul a csdvon feltlintetett maximalis magassagot.
2. A KEREKPAR STABILITASANAK BEALLITASA:

TESTTARTAS A KEREKPARON

éri Ont sem sériilés, sem mas artalom.
1. KONNYU FELSZALLAS

ra, hogy fel kellien emelnie a labat.
2, TESTTARTAS EGYENES HATTAL

KONZOL

Ha a kerékpar instabil, akkor a hatsé labakon forgassa el a cs6 zarésapkajat.

A testtartas az a testhelyzet, amelyet az edzés soran fel kell vennie.Fontos, hogy ezt betartsa, igy az edzés soran nem

Alljon a termék elé, helyezze egyik labat a
kerékpar eliils6 labara, majd hizza maga felé a

A csapataink egy olyan alacsony vazzal rendelkez kerékpart terveztek, amely lehet6vé teszi, hogy anélkiil tudjon felszalini | kormanyt, hogy a kerékpart elére dontse, igy a

széllitokerekeket a talajjal érintkezésbe hozhatja.
Fontos, hogy ekézben egyenesen tartsa a hatat. A-
mikor mozgatja a kerékpart, a legtobb eréfeszitést

Ezt a kerékpart (igy tervezték, hogy lehetdvé tegye a megfeleld testtartast az edzés soran, azaz lehet6vé teszi, hogy az | g karjaval és a labaival kell végeznie.
edzés soran mindenki egyenesen tartsa a hatat, €s egyenesen eldre nézzen.

A konzol szamos lehet6séget nyUijt az edzés intenzitdsanak fokozasahoz. Az alabbiakban a legegyszeriibben megvaldsithatd utasitasokat talalja.

Kbzépsé gomb a konzol bekapcsolasahoz, a valasztasai megerGsité-
séhez, az edzés elinditasahoz.

bongészés a programvalaszté meniiben.

Kilépés a programbol, visszatérés a fémenbe, a konzol kikapcsola-
sa.

KM/H vagy MERFOLD KIVALASZTASA

A pedalozasi nehézségi szint bedllitasa (ndvelése vagy csokkenté-
se), a beallitasok mddositasa (ndvelése vagy csokkentése).

I+

Vélasztasi kapcsolo: Valassza ki a gép tipusat (VE, Ro, VM).
VE: Crosstrainer

VM: Edz kerékpar

RO: Evezépad,

VISSZAALLITAS: A bedllitas visszaallitasa.

KEZDOKEPERNY®

Alapértelmezés szerint a konzol a tavolsag és a sebesség informaciéit km-
ben és km/h-ban jeleniti meg.Ahhoz, hogy ezt a mértékegységet Mérfoldre
(Mi)-re véltoztassa:

n A 1. Csatlakoztassa a kerékpart egy aramforrashoz, majd kapcsolja ki
( ) a konzolt (tartsa lenyomva a visszatérés gombot a kezdéképer-
nyén).
2. Tartsa lenyomva az OK gombot tobb mint 3 masodpercig. e
3. Modositsa a mértékegységet a + és - gombokkal.

HN (B) 4, Erdsitse meg a kozépsé OK gomb megnyomasaval, majd a konzol
automatikusan megjeleniti a kezdéképernyét.

PULZUSSZAM MERESE

Ez az els6 képernyd, amely akkor jelenik meg, amikor elkezd
pedalozni, vagy amikor csatlakoztatja a kerékpart egy aramfor-
rashoz.

Lehetséges:

Pedalozni egy rovid edzés erejéig.
. Megnyomni az OK-t egy révid edzés erejéig. Megnyomni a
programot a programok listajanak eléréséhez.

. Megnyomni és lenyomva tartani a RETURN gombot a
konzol kikapcsolasahoz.

Maximalis pulzusszamitas (max HR):

Noknek : 226 - kor.

Férfiaknak : 220 - kor.

A tapasztalat alapjan mért bedllitas :

Allitsa 10-re kezd6k és tapasztalatian emberek szamara.
A rekredcios sportolok tartsak magukat a fenti tablazathoz.
Csokkentse 10-el rendszeresen sportoldk szamara.

GYORSINDITAS / SZABAD HASZNALAT

Max pulzusszam, egy célhoz igazitva:

MAX pulzusszam regeneraciés fazis.

MAX pulzusszadm 60%-a és 69%-a kdzott => konnyed edzés.
MAX pulzusszadm 70%-a és 79%-a kdzott => fogyas.

MAX pulzusszam 80%-a és 89%-a kdzott => er6nlét fejlesztése.
MAX pulzusszam 90%-a felett => teljesitmény fejlesztése.

1. Az edzés megkezdéséhez kezdjen el tekerni.

2. A pedalozasi nehézségi szint bedllitdsahoz nyomja meg a + vagy - gombot.
3. Ha sziinetet szeretne tartani, néhany méasodpercre hagyja abba a tekerést.
4. Az edzés folytatasahoz kezdjen el Gjra pedalozni.

PROGRAMOK

5. Az edzés koraj befejezéséhez néhany masodpercig hagyja abba a pedalozast, majd nyomja meg a
Return gombot.

6. A konzol kikapcSolasahoz a kezdoképernyon kell lennie. Ezutén tartsa lenyomva a Return gombot. @
A konzol 90 mésodperc inaktivitas utan automatikusan kikapcsol.

1. A kezddképemyon valassza ki a programok menijét a program gomb megnyomasaval (g
2. A+ vagy - gomb megnyomasaval gorgessen végig a programok kdzott, majd valasszon az OK gomb
megnyomasaval

3. Allitsa be az edzes idejét a + vagy - gombokkal, majd az OK gomb megnyomasaval er8sitse meg @

4. Elkezdheti az edzést.
5. A pedalozasi nehézségi szint bedllitdsahoz nyomja meg a + vagy - gombot.
6. Amikor abbahagyja a pedalozast, a kerékpar megall és az id villog.

7. Az edzés folytatasahoz kezdjen el Ujra pedalozni.

8. Az edzés koraj befejezéséhez hagyja abba a pedalozast, a kerékpar szlinetel, majd nyomja meg a
Return gombot.

9. A konzol kikapcsolasahoz a kezddképernydn kell lennie. Ezutan tartsa lenyomva a Return gombot.@
A konzol 90 mésodperc inaktivitas utan automatikusan kikapcsol.
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PROGRAM LEIRASA:

Alapértelmezés szerint az edzési id6 30 perc (kivéve a «Gyorsinditds» modot, ahol az idé ndvekszik).. Ezt az idét a + vagy - gombokkal bedllithatja. Egy fiiggdleges blokk = 1 ellenllasszint. Az 15 fiiggdleges négyzetben 15

ellendllasi szintet mutat.
»GYORSINDITAS» UZEMMOD

GO

Elénye: Gyors hasznalat.
Leiras: Egyszer{ien Uljén a kerékparra és pedalozzon!

»Kcal 02» program

Elénye: Fogyas (2. szint).

Leiras: Enyhe intenzitast idészakok, a célzéna megtartasa
érdekében. Az 1. szintnél nagyobb izom-igénybevétel.

0e

»Perf» program

PEFF

Elénye: Teljesitmény
Leiras: Allképesség-javité, nagy izomigénybevételi és
intenzitasu idoszakok. Idedlis esetben ugyanazt a tempoét kell

fenntartani az edzés soran.A kisebb ellenallasu gyakorlatok
pihend id6szakok.

Elénye: Fitnesz (1. szint).

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

»Puls» program

PULS

Elénye: Alakformalas

Leiras: dupla emelkedés, az ellendllasi szintnek megfeleléen
bedllitott tempo. Nagyobb ellendllds = nagyobb izommunkat
igénylé, lassabb ttem.

Elénye: Fitnesz (2. szint).

Leirds: Megfelelé munkaterhelés fenntartasa az edzés
soran, amely egy progressziv fazist, egy intenzitasi
csticspontot és egy csokkend fazist tartalmaz.

»Kcal 01» program

Elénye: Fogyas (1. szint).

Leiras: Alacsony intenzitasu kettds emelkedés, amely megle-
hetésen gyors temp0t tart fenn az edzés soran. Tanacs: Ha
lehet, tartsa a kezét egy helyben az edzés alatt.

Elénye: Sikterepes-edzés.

Leiras: 100%-osan személyre szabhat6 edzés, a végén
teliesitménydsszesitével.

KIJELZO AZ EDZES SORAN
! . - -, - -, Az edzés végéig fennmaradd idd (vagy az edzés kez-
Keal-ban eléget kaloria. d !-% Ny % Smr ! % g dete 6ta eltelt idd, gyorsinditasos edzés esetén).
- o ‘- "=
Kcal Bpm
Szivverés percenként. -, ., ., -, .-, [ Ellendllasi szint (az edzés intenzitasanak skalaja).
A00N 100
4 e '’ -, ., O, O, -’ « "an’
Tavolsag km-ben (vagy Mi-ben/mérfoldben). m w-! ! !'! ! ! ! Km /h (B A pedal fordulatszama percenként (vagyis az rpm).
™ QU A ol g
3 ,_i - ‘a 'a '« Sy 3 i
‘- ‘= @ ‘- "a
Sebesség km/h-ban (vagy m/h-ban). Resist Rpm
TELJESITMENY OSSZEFOGLALO
A teljesitményének 6sszegzése automatikusan megjelenik az edzés végén a 2 perces regeneracios idészak alatt. Amit itt lathat:
az atlagos pulzusszamat (ha nem kddolt, analdg pulzusmérét viselt az edzes soran) az atlagos sebességét.

a becsllt elégett kaloriak szamat.
A befejezés elbtti teljesitmény-osszefoglaldbol vald kilépéshez nyomja meg a Return gombot.
HIBAELHARITAS

a megtett tavolsagot.

A konzol nem kapcsol be, vagy a «E1», «E2», «E3» feliratot jeleniti meg. Hizza ki a késztiléket, majd ellendrizze a konzol hatoldalan taldlhato csatlakozésokat és a szarcs6 belsejét.
Ha a probléma tovabbra is fennall, kérjik, hogy Iépjen kapcsolatba a Domyos vevdszolgalataval (Iasd az utolsé oldalt).
TOVABBI INFORMACIOK

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

+ Akarbantartési utasitasokat.

+ Atermék javitdsahoz szikséges bemutato videdkat.

+ Atermék szamara elérhetd alkatrészeket.
+ A segitségkéro (irlapot.
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DOMYOSEB 140 :

Ciclismul este o excelenta activitate care vd va permite sa va cresteti capacitatile cardiovasculare si respiratorii, tonificindu-va in acelasi timp intregul corp:in special muschii fesieri, cvadricepsi, ischio-jambieri, gambele, muschii lombari si
abdominali.Va recomandam sa practicdm de 1-3 ori pe sdptémana, intre 20de minute si 1 h pentru a obtine rezultatele scontate.Acest produs este prevazut cu transmisie magneticé pentru confort sporit la pedalare fard intreruperi.Este
necesar sa il conectati la alimentarea electrica pentru a-l face s functioneze.Este suficient sa apasati pe butonul OK pentru a incepe sesiunea.

DEPLASARE

REGLAJE

AVERTISMENT:este necesar sa coborati de pe bicicleta pentru a realiza reglajele.
1. REGLAREA INALTIMII SEII:

Pentru exersare eficientd, saua trebuie sa fie la indltimea corectd, adica atunci cand pedalati genunchii trebuie s fie usor indoiti
in momentul in care pedalele sunt in pozitia cea mai joasa.Pentru a regla saua, desurubati rotita céteva tururi fard sa o scoateti
complet si trageti de capul acesteia pentru a dezangaja cuiul din tija seii.Reglati apoi scaunul la indltimea potrivitd, eliberati rotita
intr-una dintre gaurile de reglare ale tijei seii si apoi strangeti la maximum. AVERTISMENT:Asigurati-va ca asezati la loc butonul intr-
una dintre gaurile tijei i il strangeti la maximum.Nu depasiti niciodatd indltimea maximd indicata pe tija.

2. REGLATI STABILITATEA BICICLETEI:

In cazul instabilitatii bicicletei, rotiti extensiile picioarelor din spate pe tub.

POSTURA PE BICICLETA DE APARTAMENT

Postura este pozitia corpului care trebuie adoptata in timpul exersarii. Este important sa o respectati pentru a nu va réni sau a va

face rau in timpul sesiunilor.
1. URCARE USOARA PE BICICLETA

piciorul.
2.POZITIA CU SPATELE DREPT

practice sistematic cu spatele drept si privirea drept inainte.

CONSOLA

Echipele noastre au conceput o bicicletd de apartament cu un cadru jos, care va permite sa urcati pe el fara s trebuiasca sa ridicati

Aceasta bicicleta de apartament a fost conceputa pentru a permite o pozitie adaptatd in timpul practicérii, adica permite tuturor sa

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

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

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

anaviga in alegerea meniurilor din program.

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

SELECTARE KM/H sau MILE

Aregla (mari sau reduce) dificultatea de pedalare, a regla (mari sau
reduce) parametrii?

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

VE:Bicicleta eliptica

VM:Bicicletd de apartament

RO:Aparat de vaslit

RESETARE:Reinitializati selectia.

ECRAN PRINCIPAL

Implicit consola dumneavoastra afiseazé valorile pentru distanta si viteza in km
si km/h.Pentru a schimba aceasta unitate la mile mi:

n ( A) 1 Alimentati electric bicicleta si apoi apoi opriti consola (mentineti reveni-
rea la ecranul principal).

2 Mentineti apasat mai mult de 3 secunde butonul OK. e
3 Schimbati unitatea cu butoanele + si -.

HN 4, Validati apasand pe butonul central OK. Consula intra automat in ecranul
(B) principal.

EVALUAREA FRECVENTEI CARDIACE

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

Puteti:

Pedala pentru o pornire rapidd.

Apésa pe OK pentru o pornire rapidd.Apasa pe program pentru a
accesa lista de programe.

Opri consola mentinand apasata tasta INAPOI.

Calculul fecventei cardiace maxime (FC max):

FC max, in legdtura cu obiectivul:

Pentru femei: 226 - vérsta.
Pentru barbati: 220 - varsta.

Adaptarea in ceea ce priveste nivelul de practicare:
Adéugati +10 pentru incepdtori, persoane neantrenate.
Ramaneti la calculul de baza de mai sus pentru cei care practica ocazional.

faza de recuperare a FCMAX.

intre 60% si 69% din FC MAX => reluarea in ritm moderat.
intre 70% si 79% din FC MAX => pierderea in greutate.
intre 80% si 89% din FC MAX => imbunatatirea andurantei.
>90 % FC MAX => imbunatatirea performantei.

Mariti -10 pentru cei care practica regulat.

PORNIRE RAPIDA/UTILIZARE LIBERA

1. Incepeti sa pedalati pentru a demara sesiunea.

2. Pentru a regla dificultatea pedalarii, apasati pe butoanele + sau -
3. Pentru a face o pauzd, incetati pedalarea cateva secunde.

4. Pentru a relua sesiunea, incepeti sd pedalati din nou.

PROGRAME

5. Pentry a opri sesiunea inainte de sférsit, nu mai pedalati timp de céteva secunde, apoi apésati pe butonul
Inapoi.

6. Pentrua opri consola, trebuie sa fiti in ecranul principal.Apoi,apasati lung pe butonul Inapoi. @
Consola se stinge automat dupa aproximativ 90 de secunde de inactivitate.

2. Derulati programele apasand pe butoanele + sau -, apoi selectati apasand pe butonul OK
3. Reglati timpul de exersare folosind butoanele + sau -, apoi validati apésand pe butonul OK
4. Puteti incepe sesiunea.

5. Pentru a regla dificultatea de pedalare, apdsati pe butoanele + sau -

6. Cand opriti pedalarea, bicicleta intrd in pauza si timpul se aprinde intermitent.

7.Pentru a relua sesiunea, incepeti sa pedalati din nou.

1. Pe ecranul principal, selectionati meniul de programe apasand pe butonul de programe %
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8. Pentru a opri sesiunea inainte de sfarsit, nu mai pedalati, bicicleta intré in pauzé, apoi apasati pe butonul
Inapoi.

9. Pentru a opri consola, trebuie sa fiti in ecranul principal. Apoi,apasati lung pe butonul InapoL@
Consola se stinge automat dupa aproximativ 90 de secunde de inactivitate.



DESCRIEREA PROGRAMELOR

Tn mod implicit, timpul de exersare este de 30 de minute (cu exceptia,Quick-Start’, cand timpul creste).. Acest timp este reglabil prin apasarea tastelor + sau -Un bloc vertical = 1 nivel de rezistent. Existd 15 blocuri verticale, deci in total 15
nivele de rezistentd.

MODUL,,QUICK-START” Program,Kcal 02"

= Avantaj:Scadere in greutate (nivelul 2).
AvantajUtilizare rapida. === Descriereintervale de intensitate scazuta pentru mentinerea in
Descriere:Instalati-va pe bicicleta si incepeti sa pedalati! |_| E H L zona tintd, asociind o solicitare musculara mai puternica decéat
[ DE\ la nivelul 1.
Programul ,perf” Program ,FIT 01”

Avantaj:Performanta

Descriere:intervale de intensitate ridicatd pentru a imbunatati
anduranta si solicitarea musculara puternicd.In mod ideal, trebuie s&
P E r F mentineti acelasi ritm pe toata durata sesiunii.Rezistentele cele mai
scazute sunt faze de recuperare.

Avantaj:sa fiti in forma (nivelul 1).

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

ment muscular mai puternic.

Program,,plus” Program,FIT 02"
Avantaj:Tonifiere Avantaj:sa fiti in forma (nivelul 2).
Descriere:ascensiune dubld, adaptarea ritmului in functie de nivelul = Descriere:Mentinerea unui bun volum de lucru pe toatd durata
P U L 5 de rezistenta. Rezistentd ridicata = ritm mai scézut pentru un angaja- F ": secventei, care cuprinde o faza progresivd, un varf de efort si o
U Ei fazd regresiva.

Program ,Kcal 01” Program ,SOFT”

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

Descriere:Parcurs 100% personalizabil, cu recapitularea perfor-
mantelor la sférsitul sesiunii.

Descriere:Activitate dubla la intensitate redusa, mentinerea unui ritm
destul de rapid in timpul sesiunii de antrenament.Recomandare: S D F l:
Mentineti mainile de preferinta fixe in timpul efortului.

HCAL 0l

ECRAN iN TIMPUL SESIUNII
Timpul ramas inainte de sfarsitul sesiunii (sau timpul
Calorii consumate in Kcal. d ‘w 1 - n LI cumulat de la inceputul sesiunii, in cazul unei sesiuni cu
Nmy my i \m” N i pornire rapida).
- o ‘- "=
Kcal Bpm
Frecventd cardiaca in batai pe minut. -, .-, . -, - 6 Nivelul de rezistentd (scara de intensitate a efortului).
00 nn
- ‘= ."= ‘an' . "
! N ) Km Km /h . R )
Distanta in km (sau mile). - - .m/. 7 Numarul de invértiri de pedale pe minut (sau rpm).
fin L
N1 ‘-i NN i
‘- ‘= - ‘=
Viteza in km/h (sau mi/h). Resist Rpm

RECAPITULAREA PERFORMANTELOR

Recapitularea performantelor dumneavoastra se afiseaza automat la sfarsitul sesiunii in timpul perioadei de recuperare de 2 minute.In felul acesta puteti vizualiza:
frecventa cardiaca medie (dacd ati purtat o centura cu cardiofrecventmetru de tip analogic codificat in timpul viteza dumneavoastrd medie.
sesiunii). . distanta parcursa.

o estimare a numarului de calorii consumate.
Pentru a opri recapitularea performantelor dumneavoastra inainte de sfarsit, apasati pe butonul inapoi.

DIAGNOSTICAREA ANOMALIILOR

Consola dumneavoastré nu se aprinde sau afiseaza E1",E2’,,E3"Va rugdm s& deconectati si apoi sa verificati conexiunile pe care le-ati facut de la spatele consolei si in interiorul tubului de putere.
Daca problema persista, vé rugam s contactati serviciile in garantie Domyos (cf. ultimei pagini).
INFORMATII SUPLIMENTARE

Conectati-va la www.decathlon.fr rubrica Asistentd SAV si gasiti:
* FAQ (intrebdri/raspunsuri).

* Recomandari de intretinere.

« Tutorialele video pentru repararea produsului.

* Piesele detasate disponibile pentru produsul dumneavoastrd
* Formularul de cerere de asistenta.
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INFORMACIE :

Cyklistika je vynikajlca aktivita, ktora vam umozni zvysit’ kardiovaskulame a respiraéné schopnosti, priéom prispeje s posilneniu celého tela: zadok, kvadricepsy, sedacie a podkolenné svaly, Iytka, bedrové a brusné svaly
v tazisku.Odportca sa cvicit 1 az 3-krét tyzdenne od 20 minit az po 1 h, aby ste dosiahli ocakavané vysledky. Tento produkt obsahuje magneticky prenos na zabezpecenie pohodiného a hladkého otacania pedalmi.Aby
zariadenie fungovalo, je potrebné ho pripojit' do elektriny. Stlacenim tlacidla OK spustite relaciu.

NASTAVENIA

PRESUVANIE |

UPOZORNENIE: Pre akoukoivek zmenou nastaveni musite zist’ dolu z bicykla.
1. NASTAVENIE SEDADLA:

Aby bolo cvicenie Uinné, musi byt sedadlo v spravnej vyske, o znamend, Ze pocas pedalovania musia byt kolena mierne
ohnuté v okamihu, ked st pedale v najnizsej polohe. Ak chcete nastavit sedadlo, otoéte gombik o niekolko otacok bez toho,
aby ste ho Uplne vytiahli, a tahajte jeho hlavu, aby sa koli¢ek na rure sedadla uvolnil. Potom nastavte sedadlo do spravnej
vysky, uvolnite gombik v jednom z nastavovacich otvorov sedadlovej riry, a potom ho znova utiahnite na maximum.
UPOZORNENIE: Uistite sa, Ze ste tlacidlo vratili spat' do jedného z otvorov v sedadlovej rire a dotiahnite ho ¢o najviac.

Nikdy neprekracujte maximalnu vy$ku uvedend na rare.
2. NASTAVENIE STABILITY KOLIES:

DRZANIE TELA NA STACIONARNOM BICYKLI

si neubliZili pocas tréningov.
1. LAHKY PRESAH

nohu.
2. POZICIA SO VZPRIAMENYM CHRBATOM

OVLADACI PANEL

V pripade nestability bicykla otote nasadky zadnych noh na rare.

DrZanie tela je poloha tela, ktord si treba osvojit pocas pouzivania.Je doleZité ju dodrZiavat tak, aby ste sa neporanili ani

Nade timy navrhli stacionarny bicykel s nizkym ramom, ktory vdm umozni vyliezt naf bez toho, aby ste museli zdvihat

Tento stacionarny bicykel bol navrhnuty tak, aby vam umoznil zaujat' vhodnu poziciu pocas cvicenia, to znamena, Ze
umoziiuje kazdému, aby cvi¢il systematicky so vzpriamenym chrbatom a pohladom nasmerovanym vpred.

Postavte sa na prednu stranu produktu, polozte
jednu nohu na prednu nohu bicykla a potiahnite
riadidla smerom k sebe, aby ste bicykel naklonili
dopredu a aby sa premiestiovacie kolieska dostali
do kontaktu so zemou. Je doleZité, aby ste si po¢as
tohto pohybu udrzali rovny chrbét. Pri presune
bicykla musite vyvinit silu predovetkym na ruky
anohy.

Ovladaci panel pontika mnoZstvo funkcii na vylepSenie tréningu. Nizsie najdete vetky pokyny na jednoduché pouzivanie pristroja.

Stredné tla¢idlo na zapnutie ovladacieho panela, potvrdenie viastné-
ho vyberu, spustenie tréningu.

v menu vyberte program.

Ukongite program, vratte sa do hlavného menu, vypnite ovladaci
panel.

VYBER KM/H alebo MILE

+ Nastavit (zvysit alebo zniZit) zataz pedalovania, upravit’ (zvysit
alebo znizit) parametre?
-_—

Prepina€ vyberu: Zvolte si typ svojho zriadenia (VE, Ro, VM).
VE: Elipticky bicykel

V/M: Stacionarny bicykel

RO: Veslar

RESET: Resetujte vyber.

UVODNA OBRAZOVKA

Ovladaci panel Standardne zobrazuje vzdialenost' a rychlost' v km a km/h.
Ak chcete zmenit' tdto jednotku na mile Mi:

n A 1 Zapnite bicykel a vypnite ovladaci panel (podrzte pohyb spét na
( ) uvodnej obrazovke).

2 Tlaéidlo OK podrte stlagené dihie ako 3 sekundy. )
3 Zmeiite jednotku pomocou tlacidiel +a -.

HN 4. Potvrd'te stlacenim stredného tlacidla OK, ovladaci panel sa auto-
(B) maticky prepne na ivodnu obrazovku.

VYHODNOTENIE TEPOVEJ FREKVENCIE

Toto je prva obrazovka, ktora sa objavi, ked zaénete Sliapat’
alebo ked zapnete bicykel.

Mozete:
Pedalovat, aby ste mali rychly rozbeh.

Stlacte OK, ak chcete rychly rozbeh. Stla¢enim programu
vstupite do zoznamu programov.

Viypnite ovladaci panel stlagenim tiagidla NAVRAT.

Vypocet maximalnej tepovej frekvencie (TF max.):

Zeny: 226 - vek.
Muzi: 220 - vek.

Prisposobenie podia trovne pouzivatela:
Pridat’ +10 v pripade zaciatoénikov, netrénovanych osdb.
Zostat na vy3sie uvedenom zakladnom vypodte v pripade prilezitostnych pouzivateiov.

TF max., v spojeni s cielom:

zotavovacia faza TFMAX.

medzi 60 % a 69 % TF MAX => mierne zotavenie.
medzi 70 % a 79 % TF MAX => strata hmotnosti.
medzi 80 % a 89 % TF MAX => zvySovanie vydrze.
>90 % TF MAX => zvySovanie vykonu.

Odobrat -10 v pripade pravidelnych pouzivatelov.

RYCHLY ROZBEH / VOLNE POUZITIE

1. Cvicit zacnite tak, Ze budete pedalovat’.
2. Na nastavenie obtiaznosti $liapania stlacte tlacidla + alebo -.

tlacidlo Spét. (o

3. Ak potrebujete prestavku, na par sekund preruste pedalovanie. ) Spat.

4. Ak chcete pokracovat v reldcii, zacnite znova Sliapat’

5. Ak cheete ukondit relaciu pred koncom, zastavte pedalovanie na niekolko sekiind, a potom stlacte

PROGRAMY

6. Ak chcete vypnut ovladaci panel, musite byt na ivodnej obrazovke. Potom maijte diho stlaéené tlacidlo

Ovladaci panel sa asi po 90 sekundach necinnosti automaticky vypne.

1. Na Gvodnej obrazovke vyberte programovi ponuku stlacenim tlagidla programu @ .
2. Stla¢anim tlacidiel + alebo - prechadzajte medzi programami a vyberte stlacenim tlagidla OK @ .8
3. Nastavte ¢as cvicenia pomocou tlacidiel + alebo - a potvrdte stlacenim tlacidla OK

4. MoZete zacat' relaciu.
5. Ak chcete nastavit' narocnost pedalovania, stlacte tlacidla + alebo -

6. Ked prestanete Sliapat,, bicykel sa pozastavi a ¢as bude blikat.

7.

@>>

O/,
P
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k chcete pokracovat' v relécii, zaénite znova pedalovat’.
k chcete zastavit relaciu pred koncom, prestarite Sliapat, bicykel sa pozastavi, stlacte tlacidlo Spat.

k chcete vypnut oviadaci panel, musite byt na tvodnej obrazovke. Potom diho podrzte tlacidlo Spét.

vladaci panel sa asi po 90 sekundach necinnosti automaticky vypne.



OPIS PROGRAMOV

Standardne je ¢as cvicenia 30 mindt (okrem ,Quick-Start’, kde sa ¢as postupne zvySuje).. Tento as je nastavitelny stlacenim tacidiel + alebo -. Vertiklny $tvorec = trovei odporu 1.Nachadza sa tu 15 zvislych Stvorcov,

takZe celkovo 15 Urovni odporu.
REZIM ,,QUICK-START*

GO

Prinosy: Rychle pouZzitie.
Opis: Sadnite na bicykel a len pedaluite!

Program ,Kcal 02“

HCAL 02

Prinosy: Znizovanie hmotnosti (Urover 2).

Opis: Intervaly s nizkou intenzitou na udrziavanie sa v ramci
cielovej zony, ktorych stcastou je vyssia svalova zataz nez
na trovni 1.

Program ,,perf*

PEFF

Prinosy: Vykon

Opis: Vysokointenzivne tréningy na zlepsenie vydrze a velkej
svalovej zataze.V idealnom pripade treba udrziavat rovnaké
tempo pocas celej relacie. Nizsi odpor predstavuje fazy na
zotavenie.

Prinosy: byt v forme (drover 1).

Opis: 2 vrcholy ndmahy zahrnuté v zatazovej sekvencii,
ktora zahffia vzostupnu a zostupnu fazu.

Program ,,pulz*

PULS

Prinosy: Tvarovanie

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

Prinosy: byt vo forme (uroven 2).

Opis: UdrZiavanie dobrej pracovnej zataze v celej sekvencii,
ktora zahffia vzostupnu fazu, vrcholovi zataz a zostupnu
fazu.

Program ,,Kcal 01¢

OBRAZOVKA POCAS RELACIE

Prinosy: Znizovanie hmotnosti (Uroveri 1).

Opis: Dvojnasobné platé pri nizkej intenzite, udrZiavanie
pomerne rychleho tempa pocas cviéenia. Odporucanie: Nehybte
rukami najlepSie po¢as namahy.

Prinosy: Rovn trasa.

Opis: 100 % individualne nastavitelné so zhmutim vykonu na
konci cvicenia.

Spalené kaldrie v Kcal.

Tepova frekvencia v Uideroch za minGtu.

Vzdialenost' v km (alebo Mi).

Rychlost v km/h (alebo mifh).

ZHRNUTIE VYKONNOSTI
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Cas zostavajlici do konca relécie (alebo kumulativny
¢as od zaciatku relacie v pripade rychleho Startu).

Urovne odporu (stupnica intenzity namahy).

Podet otaciek pedalov za mindtu (alebo otacky za
mindtu- rpm).

Suhrn vasho vykonu sa automaticky zobrazi na konci relacie pocas 2-minttovej doby na zotavenie.MoZete tak zobrazit :
priemerna tepova frekvencia (ak ste pocas relacie nosili nekddovany analégovy opasok na monitorovanie

srdcovej frekvencie).

odhad poctu spalenych kalorii.

Ak chcete ukonit' sihrn svojich vykonov pred koncom, stlacte tlacidlo Spat.

DIAGNOSTIKA ODCHYLOK

vadej priemernej rychlosti.
prejdenej vzdialenosti.

Ovladaci panel sa nezapne ani nezobrazi ,E1*, ,E2*, ,E3".Odpojte a skontrolujte pripojenia, ktoré mate na zadnej strane ovladacieho panela a vo vntri nosnej riry.
Ak problém pretrvava, obratte sa na zakaznicky servis spoloénosti Domyos (pozrite poslednu stranu).

DALSIE INFORMACIE

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

+ FAQ (otazky/odpovede).
+ OdporUcania pri starostlivosti.

* Vyukové vided tykajlce sa opravy produktu.

+ Dostupné nahradné diely na vas produkt.

+ Formular Ziadosti o pomoc.
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ZAKLADNi POPIS :

Jizda na kole je vyborna aktivita, pfi které se zlepSuje ¢innost kardiovaskulami a dychaci soustavy a zaroven se zpeviuje celé télo: hyzdové svaly, Etyfhlavy sval stehenni, svaly zadni strany stehen, Iytka a stfed téla - bfisni
a zadové svaly.Abyste dosahli kyzeného vysledku, doporucujeme vam jezdit na kole 1-3krat tydné, 20 minut az hodinu. Viyrobek je vybaven zafizenim pro magneticky pfenos, které zajiStuje pravideing, pohodiné Slapani. Aby
mohlo zafizeni fungovat, je tfeba jej zapojit do elektrické sité.Pro zahajeni tréninku staci uz jen stisknout tlacitko OK.

NASTAVENi PREMISTOVANI |

UPOZORNENi: Pfi jakémkoli nastavovani musi z rotopedu uzivatel vzdy slézt.
1. NASTAVEN VYSKY SEDLA:

kolena lehce pokréend.Pro nastaveni vysky sedla povolte o par otacek kolecko pod sedlem, neodSroubovavejte ho vak
Upln&, jen povytahnéte hlavici, aby se uvolnil klinek v sedlové trubici.Nastavte sedlo do spravné vysky, posunte kolecko
do prislusného otvoru pro nastaveni vysky v sedlové trubici a utdhnéte ho na doraz. UPOZORNENI: Ujistéte se, Ze je
kolecko spravné umisténo v jednom z otvori v sedlové trubici a Ze je dobie zadroubovano. Nikdy neprekracujte maximalni

povolenou vysku sedla, ktera je vyznacena na trubici.
2. NASTAVENI STABILITY ROTOPEDU:

DRZENi TELA NA ROTOPEDU

pfi cviceni nezranili nebo si jinak neubliZili.
1. SNADNE NASEDANi

2. POLOHA SE VZPRIMENYMI ZADY

vzpfimena zada a hledét pfimo pred sebe.

OVLADACI PANEL

Pokud neni rotoped stabilni, pootocte koncovkami na zadni podpémné trubici.

DrZeni téla na rotopedu stanovuje, v jaké poloze je idealni na stroji cvicit. Toto drZeni téla je dlleZité dodrzovat, abyste se

N&$ tym vyvinul rotoped se snizenym rémem, aby se na néj snadno nasedalo a nebylo tfeba moc zvedat nohy.

Tento rotoped je vyvinut tak, abyste na ném mohli vzdy cvicit v optimaini poloze, tedy aby bylo mozné mit neustéale

Postavte se pred stroj, stoupnéte si jednou nohou
na predni podpérmou trubici rotopedu a pritdhnéte
k sobé fiditka tak, aby se stroj naklonil a trans-
portni kolecka zustala na zemi. Pfi tomto pohybu je
dileZité udrzet vzpfimena zada. Pfi pfemistovani
rotopedu je tfeba vyuZivat zejména silu pazi a
nohou.

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

Hlavni tlagitko slouZi k zapnuti panelu, potvrzeni vybéru a k zahdjeni
tréninku.

Prochazeni menu, vybér programu.

Opusténi programu, navrat do hlavniho menu, vypnuti panelu.

Nastavit (zvysit i snizit) obtiznost Slapani, nastavit (zvysit ¢i sniZit)
parametry?

SIS

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

VM: Rotoped

RO: Veslovaci trenazér

RESET: Znovu zahéjit vybér.

VYBER KM/H nebo MILE UVODNi OBRAZOVKA
V z&kladnim tovarnim nastaveni ukazuje stroj vzdalenost v km a rychlost Uvodni obrazovka se zobrazi na displeji jako prvni, kdyz zaénete
v km/h.Zména nastaveni jednotky na mile (Mi): Slapat nebo pripojite rotoped do elektrické sité.
n ( A) 1 Pfipojte stroj do elektricke sité a vypnéte ovladaci panel (podrzte Muizete:
stisknuté tlacitko zpét na dvodni obrazovee). Rychle zahajt rénink tim, Ze zacnete $lapat.
2 Stisknéte tlaitko OK a drzte ho stisknuté 3 vtefiny. . Rychle zahajit trénink stisknutim tlacitka OK. Stisknout
3 Pomoci tlacitek + a -zvolte jednotku. program, abyste se dostali na seznam programd.
HN 4. Potvrdte vybér stisknutim hlavniho tlacitka OK, ovladaci panel se . Vypnout ovladaci panel tim, Ze podrZite stisknuté tlacitko
icky pfepne na uvitaci obrazovku. ET.
(B) automaticky p

MERENi TEPOVE FREKVENCE

Viypocet maximaini tepové frekvence (MAX TF):

Pro Zeny: 226 - vék.

Pro muze: 220 - vék.

Nastaveni dle Grovné fyzické kondice:

Jste-li zacatecnik &i netrénovana osoba, zvyste si hodnotu o 10.

Jste-li prileZitostny sportovec, ponechte si zakladni nastavenou hodnotu.
Cvicite-li pravidelné, snizte si hodnotu o 10.

RYCHLE SPUSTENIi / VOLNE POUZITi

Maximalni TF ve spojeni s cilem:

faze regenerace podle procenta MAX TF.

mezi 60 % a 69 % MAX TF => pozvolny névrat ke cviceni.
mezi 70 % a 79 % MAX TF => hubnuti.

mezi 80 % a 89 % MAX TF => zlepSeni vydrze.

> 90 % MAX TF => zlepSeni vykonnosti.

1. Pro zahajeni tréninku zacnéte Slapat.

2. Pro nastaveni obtiznosti $lapani pouZzijte tlacitka + a -.

3. Cheete-li si udélat prestavku, prestarite na nékolik vtefin Slapat.
4. Pro pokragovani v tréninku zaénéte znovu $lapat.

PROGRAMY

5. Pro dfivéj$i ukonceni tréninku prestarite na nékolik vtefin Slapat a stisknéte tlacitko Zpét. (o

6. Abyste mohli ovladaci panel vypnout, musi na ném byt Gvodni obrazovka. Poté podrzte stisknuté
tlacitko Zpét.

Ovladaci paneTse zhruba po 90 vtefinach necinnosti automaticky vypne.

1. Stisknéte na Uvodni obrazovce tladitko program, tim se dostanete do nabidky programu

2. Programy m{zete prochazet pomoci tlacitek + a -, vybér programu potvrdte stisknutim flacitka OK @
3. Nastavte si pomoci tlacitek + a - délku tréninku, vybér potvrdte stisknutim tlacitka OK

4. Nyni mizete zahdjit trénink.

5. Pro nastaveni obtiznosti $lapani pouzijte tlacitka + a -.

6. Pokud prestanete Slapat, trénink se pozastavi a ¢as na displeji blika.

7. Pro pokragovani v tréninku zaénéte znovu $lapat

8. Pro drivejSi ukonCeni tréninku prestarite na nékolik vtefin Slapat a trénink se pozastavi, poté stisknéte
tlagitko Zpét.

9. Abyste mohli oviadaci panel vypnout, musi na ném byt ivodni obrazovka. Poté podrzte stisknuté
tlacitko Zpét.

Ovladaci panel se zhruba po 90 vtefinach necinnosti automaticky vypne.
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POPIS PROGRAMU

Z&kladni nastavena délka tréninku je 30 minut (kromé ,Rychlého startu”, kdy ¢as narlista od nuly).. Pomoci tlaitek+ a - si mizete délku tréninku upravit. 1 vertikaini pole = 1 trover obtiznosti.Na displeji je 15 vertikalnich poli,

celkem tedy 15 Urovni obtiznosti.
REZIM ,RYCHLEHO STARTU“

GO

Hlavni pinos: Rychlé pouZiti.
Popis: Jednodu$e se na rotoped posadte a zacnéte $lapat!

Program ,Kcal 02¢

HCAL 02

Hlavni pfinos: Snizovani hmotnosti (rover 2).

Popis: Intervaly o nizké intenzité pro setrvani v cilové zoné,
cviceni predstavuje vy$Si svalovou zatéz nez v Urovni 1.

Program ,,perf*

PEFF

Hlavni pfinos: Vykonnost

Popis: Intervaly o vysoké intenzité zlepSuji vydrZ a predstavuji
velkou svalovou zatéz.V idedlnim pfipadé je tfeba béhem celého
tréninku udrzet stejné tempo.Faze s nizSi obtiznosti jsou uréeny
k obnové sil.

Hlavni pfinos: Dobra kondice (Urover 1).

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

Program ,,puls”

PULS

Hlavni pfinos: Zpevnéni svalli

Popis: Dvajité stoupani, tempo se pfizpisobi Grovni obtiznosti.
Vysoka obtiznost = pomalejsi tempo a vétsi zapojeni svald.

Hlavni pfinos: Dobra kondice (Urove 2).

Popis: Po celou dobu trvani sekvence je tfeba zachovat
vysokou Uroven aktivity, sekvence zahruje vzestupnou fazi,
vrchol aktivity a sestupnou fazi.

Program ,,Kcal 01¢

OBRAZOVKA BEHEM TRENINKU

Hlavni pfinos: Snizovani hmotnosti (Uroveri 1).

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

Hlavni pfinos: Rovina.

Popis: Trasu Ize 100% pfizpusobit, na konci tréninku se
zobrazi shrmuti vykonu.

Spalené kalorie v Kcal.

Tepova frekvence v Uderech za minutu.

Ujeta vzdalenost v km (nebo Mi).

Rychlost v km/h (nebo Mih).

SHRNUTI VYKONU

AN
()

"GRNED
A
i
N}

7
g

|
L
N
A-‘
"ERNEDY
A.‘
AR D"

-, ., W,
km i A
-, -, ‘- ‘
! !!-% - ' ‘e’
‘-’ =’ @
Resist

4nn

A-‘ i
ol 6.4

S N
3 ‘ A-‘
"ARNED’

4AnN»
“‘-

A-‘

AR D

N\
U]

v
JJ. 1 ‘ 5‘
AW,
‘:'

‘e m"

3
|

Zbyvajici Cas do konce tréninku (nebo doba, ktera
uplynula od zacatku tréninku, pokud byla pouzita funkce
rychly start).

Urovné obtiznosti (stupné intenzity némahy).

Pocet Slapnuti za minutu (neboli rpm).

Po ukonceni tréninku se po dobu regenerace automaticky zobrazi na displeji na 2 minuty shrnuti vaeho vykonu.Mizete si zde zobrazit:
svou primérnou tepovou frekvenci (pokud jste na sobé méli béhem tréninku analogovy nekddovany pas

na méfeni tepové frekvence).

odhadovany pocet spalenych kalorii.

Pro pred¢asné ukonceni rekapitulace vykonu stisknéte tlaéitko Zpét.

DETEKCE PORUCH

svou primérnou rychlost.
ujetou vzdalenost.

Ovladaci panel nelze zapnout nebo se na ném zobrazuje ,E1*, ,E2", ,E3".Odpojte pfistroj ze sité, poté zkontrolujte pfipojeni v zadni ¢asti ovladaciho panelu a uvnitf hlavni trubice.
Pokud problém pfetrvava, obratte se prosim na oddéleni zékaznické podpory Domyos (viz posledni strana).

VICE INFORMACI

Pripojte se na www.decathlon.fr a kliknéte na zalozku Assistance SAV, najdete tam:
* Nejcastéji kladené dotazy a odpovédi.

* Pokyny pro Udrzbu.

* Instruktazni videa pro opravy vyrobku.

+ Nahradni dily, které jsou k dispozici pro vas$ vyrobek.
+ Formular Zadosti o asistenci.
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PRESENTATION :

Att cykla &r en utmarkt aktivitet som gor att du okar hjért- och kérlsystemets kapacitet och konditionen samtidigt som du starker din kropp: stjértmuskler, quadriceps, hamstringgs, vader, ryggmuskler och magmuskler i
coretraning. Vi rekommenderar att du trénar 1 till 3 ganger i veckan, fran 20 min till 1 timme for att fa de forvantade resultaten. Denna produkt ar utrustad med magnetisk dverforing for att bekvamt kunna trampa utan ryck.Den
maste anslutas till natet for att fungera.Du behdver bara trycka pa ok-knappen for att starta ditt pass.

INSTALLNINGAR OMPLACERING |

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

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

2. JUSTERA CYKELNS STABILITET:
Vrid de bakre benen pa roret om cykeln ar instabil.
HALLNING PA MOTIONSCYKELN

Hallningen &r den position du bor halla kroppen i nér du tranar. Det &r viktigt att respektera den for att inte skada dig
under dina trdningspass.

1. LATT ATT KOMMA PA
Vara team har utformat en tréningscykel med lag ram, vilket gor det méjligt att hoppa pa den utan att behova lyfta benet.
2. RAKRYGG

Denna traningscykel har utformats sa att du ska kunna halla en 1amplig position under tréningen, det vill séga att alla ska
kunna tréna systematiskt med rak rygg och blicken rakt framat.

Stall dig framfdr produkten, placera en fot pa
pedalen och dra styret mot dig for att luta cykeln
framat for att fa hjulen att komma i kontakt med
underlaget. Det ar viktigt att halla ryggen rak nar du
utfor denna rérelse.Nar du flyttar din tréningscykel
ska du framst anvénda kraften i dina armar och
ben.

KONSOL

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

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

Central knapp for att sla pa konsolen, validera dina val, starta ett
i minska) dina instéllningar?

traningspass.

I+

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

VM: Motionscykel

RO: Roddmaskin =~

RESET (ATERSTALL): Aterstll valet.

navigera i menyn for att valja program. @

Lamna ett program, ga tillbaka till huvudmenyn, sla av konsolen.

VALJ KMH eller MILES STARTSKARM

Som standard visar din konsol avstand och hastighet i km oh km/h.Fér att
andra denna enhet till Miles Mi:

n A 1 Satt pa strommen till cykeln och sténg sedan av konsolen (hall in
( ) returknappen pa startsidan).

2 Hall OK-knappen intryckt i 6ver 3 sekunder. @
3 Andra enheten med knapparna + och -

HN 4. Bekrafta genom att trycka pa mittknappen OK sa visar konsolen
(B) automatiskt startsidan.

Det hér &r den forsta skarmen som visas nar du bérjar trampa
eller nér du stromsétter cykeln.

Du kan:
Trampa fér snabbstart.

. Tryck p& OK for snabbstart. Tryck pa program for att komma
till programlistan.

Sténg av konsolen genom att trycka p4 RETUR-knappen.

GO

UTVARDERING AV HJARTFREKVENSEN

FC max relaterar till malet:
aterhamtningsfas for FCMAX.

60-69 % av FC MAX => mjukstart
70-79 % av FC MAX => vikinedgang
80-89 % av FC MAX => ¢kad uthallighet
> 90 % FC MAX => prestationstkning

Réakna ut den maximala hjartfrekvensen (FC max):
Kvinnor: 226 - alder.

Man: 220 - alder.

Justering efter din niva:

Légg till 10 om du &r nybdrjare eller otranad.

Behall basberdkningen ovan om du trénar bara ibland.
Dra bort 10 om du trénar regelbundet.

SNABBSTART/FRI ANVANDNING

1. Starta ditt pass genom att bérja trampa. . 5, Sluta att trampa under nagra sekunder och hall tryck pa returknappen for att stoppa passet fore slutet.
2. Justera trampmotstandet med knapparna + och -
3. Om du vill gora en paus slutar du trampa i nagra sekunder. . 6.Du maste vara pa startsidan for att stinga av konsolen. Tryck sedan l&nge pa returknappen @
4. Borja trampa pa nytt for att ateruppta passet. Konsolen stangs automatiskt av efter ca 90 sekunders overksamhet.
PROGRAM

1. V&l programmenyn med knappen Program p startsidan. (g)

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

3. Du staller in‘traningstiden med knapparna + eller - och bekrafta sedan med OK-knappen. e

4. Du kan starta ditt traningspass.

5. Justera trampmotstandet med knapparna + och -

6. Nar du slutar trampa, pausar cykeln och tiden blinkar.
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7. Borja trampa pa nytt for att ateruppta passet.

8. Tryck pa retur-knappen for att stoppa passet fore slutet och sluta att trampa under nagra sekunder sa
pausar cykeln.

9. Du maste vara pa startsidan for att sténga av konsolen. Tryck sedan lénge pa returknappen(®)
Konsolen stéangs automatiskt av efter ca 90 sekunders overksamhet.



BESKRIVNING AV PROGRAMMEN

Som standard &r tréningstiden 30 minuter (forutom "Quick-Start” dér tiden stegar sig).. Denna tid kan justeras med knapparna + och -, 1 vertikal ruta = 1 motstandsniva. Det finns 15 vertikala rutor, dvs. totalt 15 motstandsni-

vaer.

"QUICK-START"-LAGE Kcal 02-programmet

Fordelar: Snabbanvéndning.
El D Beskrivning: Satt dig bara pa cykeln och borja trampal

HCAL 02

Fordelar: G& ned i vikt (niva 2).

Beskrivning: Intervall med g intensitet fr att halla sig inom
malomradet, med en stérre muskelbelastning &n i niva 1.

”Performance”-program

Fordelar: Performance

Beskrivning: Intervall med hog intensitet for att forbattra uthalli-
gheten och lata musklerna jobba mer.Det basta &r att halla en
jamn takt under hela traningspasset. Perioderna med svagare
motstand ar aterhamtningsfaser.

PEFF

Fordelar: halla sig i form (niva 1).

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

Pulsprogram

Fordelar: Toning

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

PULS

Fordelar: halla sig i form (niva 2).

Beskrivning: Bibehaller en god arbetsvolym under hela
sekvensen, som omfattar en fas med gradvis 6kning, en
intensitetstopp och en fas med gradvis minskning.

Kcal 01-programmet

Fordelar: Ga ned i vikt (niva 1).

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

CAL g,

SKARM UNDER TRANINGSPASSET

Fordelar: Platt bana.

Beskrivning: Fullsténdigt anpassningsbar bana, med sam-
manfattning av prestationerna vid slutet av passet.

Forbranda kalorier i Kcal. Ii N ] "B Y w |
‘-i Ny i NN i
-’ - "

Kcal Bpm
Hjértfrekvens i slag per minut. -' .-‘ n 1 n n
mz N i‘ i i‘ i‘ i
4 e '’ -, ., O, O, -’ « "an’

Stricka i km (eller M) Km 1 Km /h

. N\ N g N 2N %

™ QU A ol g
L ,_i - = = - . i
- ‘e’ @ -’ "’

Hastighet KM/H eller MI/H. Resist Rpm

SAMMANFATTNING AV PRESTANDA

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

Motstandsnivaer (intensitet- och anstrdngningsstege).

Antal pedalvarv per minut (eller spm)

Sammanfattningen av din prestation visas automatiskt i slutet av ditt pass under aterhdmtningsperioden pa tva minuter. Du kan ocksa visa:
din genomsnittliga puls (om du har haft ett analogiskt, icke-kodat pulsmatarbalte pa dig under ditt pass). din genomsnittliga hastighet
en uppskattning av forbranda kalorier. tillryggalagd stracka.

Hall returknappen intryckt for att stoppa prestandaresumén fore slutet.

FELSOKNING

Din konsol startar inte eller visar "E1”, "E2”, "E3".Koppla ifran och kontrollera de anslutningar du gjorde pa baksidan av konsolen och inuti ramen.
Kontakta Domyos eftermarknadsservice (se sista sidan) om problemet haller i sig.
MER INFORMATION

Pa www.decathlon.fr under rubriken Kundservice hittar du:
+ Vanliga fragor (fragor och svar)

+ Skotselrad.

+ Videofilmer om hur du reparerar din produkt.

+ Hjalpformular.
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+ Tillgangliga reservdelar for din produkt.



PREZENTACIJA :

VoZnja bicikla savrdena aktivnost za postizanje pove¢anog kardiovaskularnog i respiratornog kapaciteta te za oblikovanje cijelog tijela: jacanje straznjice, kvadricepsa, pregibaca noge, listova, misica kraljeznice i trousnih
misi¢a.Za postizanje Zeljenih rezultata savjetujemo vam da vozite bicikl od 20 minuta do 1 sata, jednom do triput tjedno. Ovaj proizvod opremljen je magnetnim prijenosom koji omogu¢ava jednostavnije okretanje pedala bez
napora. Kako bi funkcionirao, potrebno ga je prikljuiti u izvor elektricne energije.Za pocetak treniranja dovoljno je pritisnuti tipku OK.

POSTAVKE

PREMJESTANJE BICIKLA |

UPOZORENJE: za namjestanje postavki bicikla nuzno je s njega sici.
1. PRILAGODAVANJE SJEDALA:

Kako bi vijeZba bila ucinkovita, sjedalo mora biti namjesteno na odgovarajucoj visini; $to znaci da tijekom pedaliranja vasa
koljena moraju biti blago savijena kada se pedale nalaze u najnizem polozaju. Da biste prilagodili sjedalo, nekoliko puta
okrenite kotac bez da ga potpuno izvucete i povucite ga prema sebi kako biste mogli pomicati zup&astu cijev sjedala. Zatim
namjestite odgovarajucu visinu sjedala umetanjem nastavka kotaca u jedan od otvora na zup&astoj cijevi sjedala te Evrsto
stegnite kota¢. UPOZORENJE: Pazite da kota€ bude pravilno umetnut u jedan od otvora na zup€astoj cijevi sjedala i Evrsto
stegnut. Nikad nemojte prelaziti maksimalnu visinu naznacenu na cijevi.

2. NAMJESTANJE STABILNOSTI BICIKLA:

POSTURA TIJELA NA SOBNOM BICIKLU

ozlijedili tijekom treninga.
1. PENJANJE NA BICIKL

2. RAVAN POLOZAJ KRALJEZNICE

KONZOLA

Ako je bicikl nestabilan, ucvrstite ga zakretanjem nastavaka na nogama bicikla.

Postura je polozaj tijela koji treba zauzeti tijekom treninga.Vazno je zadrZati pravilan poloZaj tijela kako se ne biste

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

Ovaj sobni bicikl razvijen je kako bi vam omoguéio zadrzavanje prilagodenog polozaja tijela tijekom treninga i svim
korisnicima omogucuje metodican trening uz ravan poloZaj kraljeznice i ravan pogled sprijeda.

Stanite ispred bicikla i postavite stopalo na prednju
nogu bicikla, a zatim povucite drzac za ruke prema
sebi da biste nagnuli bicikl prema naprijed, kako

bi kotaci dosli u dodir s podom. Tijekom ovog
postupka vazno je zadrzati kraljeznicu u ravnom
poloZaju. Tijekom premjestanja sobnog bicikla
potrebno je upotrijebiti misice ruku i nogu.

Konzola nudi brojne znacajke za poboljavanje treninga. U nastavku cete pronaci sve upute za njezinu jednostavnu upotrebu.

Sredisnja tipka za ukljucivanje konzole, potvrdu odabira, pocetak
treninga.

navigacija izbornikom za odabir programa. @

Izlazak iz programa, povratak na glavni izbornik, iskljucivanje
konzole.

ODABIR KM/H ili MILJE

Prilagoditi (povecati ili smaniiti) teZinu pedaliranja, prilagoditi (po-
vecati ili smanjiti) parametre?
-_—

PoniStava¢ odabrane funkcije: Odaberite vas tip proizvoda (VE,
Ro, VM).

VE: Elipticni bicikl

VM: Sobni bicikl

RO: Sprava za veslanje

RESET: Ponovno pokretanje odabrane funkcije.

POCETNI ZASLON

Prema zadanim postavkama, na vasoj se konzoli udaljenost i brzina prika-
zuju u km i km/h.Da biste tu jedinicu promijenili u milje (Mi):

n A 1 Bicikl prikljucite u izvor napajanja i zatim iskljucite konzolu (drzite
( ) pritisnutom tipku za povratak na po¢etnom zaslonu).

2 Drzite tipku OK pritisnutom viSe od 3 sekunde.
3 Promijenite jedinicu pomocu tipki + i -.
4. Pritiskom na sredi$nju tipku OK potvrdujete odabir i konzola se
HN ju tip p )
(B) automatski pojavljuje na pocetnom zaslonu.

MJERENJE SRCANE FREKVENCIJE

To je prvi zaslon koji se ukljuCuje kada pocnete pedalirati ili kada
bicikl priklju¢ite u izvor elektriéne struje.

Mozete:
Pedaliranjem brzo pokrenuti bicikl.

. Pritiskom na tipku OK brzo pokrenuti bicikl. Pristupiti popisu
programa pritiskom na program.

Iskljuciti konzolu drzanjem tipke POVRATAK pritisnutom.

Izraun maksimalne sréane frekvencije (FC max):

Za Zene: 226 - dob

Za muskarce: 220 - dob

Prilagodba prema razini viezbe:

Povecajte +10 ako ste pocetnik i niste u formi.

ZadrZite se na osnovnom izraunu ako ste povremeni vjezbac.
Smanjite -10 ako redovito vjezbate.

BRZO POKRETANJE BICIKLA/SLOBODNA UPOTREBA

Maksimalna sréana frekvencija ovisi o cilju:

faza obnove maksimalne sréane frekvencije.

izmedu 60 % i 69 % maksimalne sréane frekvencije => nastavite vjezbati polagano.
izmedu 70 % i 79 % maksimalne sréane frekvencije => gubitak teZine.

izmedu 80 % i 89 % maksimalne sréane frekvencije => pobolj$anje izdrzljivosti.

> 90 % maksimalne sréane frekvencije => pobolj$anje izvedbe.

1. Pocnite okretati pedale da biste zapoceli trening.

2. Za prilagodbu teZine pedaliranja pritisnite tipke + ili -.

3. Da biste se odmorili, prestanite pedalirati nekoliko sekundi.

4. Za nastavak treninga ponovno pocnite pedalirati.

5. Za prekidanije treninga prije njegovog zavrSetka prestanite pedalirati tijekom nekoliko sekundi i zatim

PROGRAMI

pritisnite tipku za povratak. (9
6. Za iskljucivanje konzole morate se nalaziti na pocetnom zaslonu. Zatim drZite tipku za povratak dugo

pritisnutom. @P
Konzola se atfomatski ukljucuje nakon priblizno 90 sekundi neaktivnosti.

1. Na pogetnom zaslonu odaberite izbornik programa pritiskom na tipku Program. @

2. Pregledavaijte programe pomocu tipki + ili - i zatim pritiskom na tipku OK odaberite Zeljepi program @
3. Prilagodite trajanje treninga pomocu tipki + li - i zatim potvrdite pritiskom na tipku OK &

4. MoZete zapoceti viezbati.

5. Za prilagodavanije teZine pedaliranja pritisnite tipke + li -

6. Kada prestanete pedalirati, bicikl se pauzira i vrijeme trepée na zaslonu.
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7. Za nastavak treninga ponovno pocnite pedalirati.

8. Za prekidanie treninga prije njegovog zavrdetka prestanite pedalirati; bicikl se pauzira, pritisnite tipku za
povratak.

9. Za iskljucivanje konzole morate se nalaziti na pocetnom zaslonu. Zatim drZite tipku za povratak dugo
pritisnutom.é

Konzola se automatski ukljucuje nakon priblizno 90 sekundi neaktivnosti.



OPIS PROGRAMA

Prema zadanim je postavkama vrijeme treninga postavijeno na 30 minuta (osim u programu ,Quick-Start* gdje se vrijeme postupno povecava).. Ovo vrijeme moguce je prilagoditi pomocu tipki + i -. Jedan okomiti okvir = 1
razina otporaNa zaslonu postoji 15 okomitih okvira koji predstavljaju ukupno 15 razina otpora.

NAGIN ,QUICK-START*

GO

Pogodnost: Brza upotreba.
Opis: Popnite se na bicikl i jednostavno pedalirajte!

Program ,Kcal 02“

HCAL 02

Pogodnost: Gubitak teZine (2. razina).

Opis: Intervali niskog intenziteta u svrhu odrZavanja vijezbe
unutar cilja, uz jace opterecenje misica nego na 1. razini.

Program ,,perf*

PEFF

Pogodnost: Izvedba

Opis: Intervali visokog intenziteta za pobolj$anje izdrzljivosti i ve-
liko opterecenje misica. Najbolje bi bilo zadrzati isti ritam tijekom
cijelog treninga.Faze manjeg otpora faze su oporavka.

Pogodnost: odrzavanje kondicije.

Opis: 2 intervala vjezbanja maksimalnog intenziteta tijekom
treninga koji ukljuCuje najprije progresivnu, a zatim degre-
sivnu fazu.

Program ,,puls”

PULS

Pogodnost: Oblikovanje tijela

Opis: dvostruko povisenje, prilagodba ritma ovisno o razini otpo-
ra. Veliki otpor = sporiji ritam za jace misi¢no opterecenje.

Pogodnost: odrzavanje kondicije (2. razina).

Opis: Odrzavanje odgovarajuce duljine viezbanja tijiekom
cijelog treninga koji ukljucuje progresivnu fazu, jedan interval
vjezbanja maksimalnog intenziteta i degresivnu fazu.

Program ,,Kcal 01¢

Pogodnost: Gubitak teZine (1. razina).

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

Pogodnost: Program jednakog intenziteta.

Opis: Potpuno prilagodljiv program s rezultatima izvedbe na
kraju treninga.

ZASLON TIJEKOM TRENINGA
Preostalo vrijieme do zavrSetka treninga (ili vrijeme
Sagorene kalorije u kcal. d ﬂ ud 1 - n proteklo od pocetka treninga, kod treninga s brzim
‘-i .y i NN i pOéetkOm).
- o ‘- "=
Kcal Bpm
Sréana frekvencija po otkucaju srca u minuti. -' n n 1 n n Razina otpora (raspon intenziteta viezbanja).
myz N i‘ i i‘ i N i
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Udal - Km (Awm Kl ] Km /h . -
ljienost u km (ili Mi). Nm” N N ZN % Broj okreta pedala u minuti (ili r/m).
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Brzina u km (ili Mi). Resist Rpm

REZULTAT IZVEDBE

Rezultat izvedbe automatski se prikazuje na kraju treninga tijekom faze oporavka koja traje 2 minute. Takoder je moguce vidjeti:
prosjeénu sréanu frekvenciju (ako ste tijekom treninga nosili analogni nekodirani pojas za mjerenje sréane

frekvencije)

prosjeénu brzinu
prijedenu udaljenost.

procjenu broja sagorenih kalorija
Da biste otkazali prikaz rezultata izvedbe prije zavrSetka treninga, pritisnite tipku za povratak.
OTKRIVANJE NEPRAVILNOSTI

Konzola se ne ukljucuje ili prikazuje ,E1%, ,E2*, ,E3".Odspojite kabel s izvora napajanja i zatim provijerite jesu li spojevi na straznjoj strani konzole i unutar cijevi s kabelom za napajanje dobro privrd¢eni.
Ako se problem ne rijesi, obratite se Sluzbi za kupce tvrtke Domyos (vidi zadnju stranicu).
DODATNE INFORMACIJE

Idite na web-adresu www.decathlon.hr kako biste pronali:
+ odgovore na Cesto postavljana pitanja

+ savjete za odrzavanje

+ videoupute za popravak proizvoda

+ zamjenske dijelove za proizvod
+ obrazac za kontakt putem kojeg moZete zatraZiti pomog.
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PREDSTAVITEV :

Kolesarjenje predstavlja odli¢no vadbo, ki omogoca krepitev sréno-zilnega sistema in dihal ter krepitev celega telesa: zadnjice, kvadricepsev, kolenske tetive, me¢, spodnjega dela hrbta in trebugnih misic. Priporoamo, da va-
dite vsaj 1- do 3-krat tedensko, od 20 minut do 1 ure, da poskrbite za najbolj$e rezultate. lzdelek ima magnetni prenosnik, ki zagotavlja udobno in gladko vrtenje pedal.lzdelek morate prikljuciti v elektriéno omreZje.Za zacetek
vadbe pritisnite na tipko OK.

NASTAVITVE

PREMIKANJE |

OPOZORILO: Ce zelite kolo prilagoditi, morate stopiti z njega.
1. PRILAGAJANJE VISINE SEDEZA:

vasa kolena rahlo pokréena.Sedez prilagodite tako, da odvijete vijak, ne da bi ga popolnoma odstranili in potegnete za
sedez, da izskoGi iz zati¢a na cevi. SedeZ nastavite na zeleno visino, vijak namestite v eno od odprtin na cevi in ga ponovno
popolnoma zategnite. OPOZORILO: Poskrbite, da je vijak dobro names€en v cevi in ga dobro zategnite. Sedeza nikoli ne

nastavljajte prek najvisje dovoljene visine.
2. PRILAGAJANJE STABILNOST KOLESA:

DRZA NA KOLESU

1. ENOSTAVNA UPORABA

nogo.
2. RAVEN HRBET

ostane raven ter da gledajo pred seboj.

KONZOLA

Ce je zadnji del kolesa nestabilen, zavrtite konéne Gepke na cevi.

DrZo predstavlja poloZaj vadega telesa med vadbo.Poskrbite za pravilno drzo, da preprecite poSkodbe med vadbo.

Nase ekipe so zasnovale sobno kolo z nizkim okvirjem, ki omogo€a, da se popnete nanj, ne da bi vam bilo treba dvigniti

Sobno kolo omogoéa, da med vadbo ohranite pravilno drzo, tj. omogoéa, da vsi sistematicno vadijo tako, da njihov hrbet

Postavite se pred kolo, z eno nogo stopite na
predniji del kolesa in ga potegnite za krmilo proti
sebi tako, da ga nagnete naprej in poskrbite, da so
kolesa v stiku s tlemi.Pri tem naj va$ hrbet ostane
raven.Med premikanjem kolesa mora biti najvecja
obremenitev na rokah in nogah.

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

Konzolo priZzgete s sredinsko tipko, s katero lahko tudi potrdite svojo
izbiro ali pri€nete z vadbo.

Brskajte po meniju za izbiro programa.

Zapustite program, vrnite se na glavni meni in ugasnite konzolo.

IZBIRA KMH ali MILJ

Prilagodite (povecaijte ali zmanjSajte) tezavnost vrtenja pedal, prila-
godite (povecajte ali zmanjSajte) nastavitve.

Stikalo za izbiro:

Izberite vrsto naprave (VE, Ro, VM).
VE: Elipticni trenazer

VM: Sobno kolo

RO: Veslaski trenaZer
PONASTAVITEV: Ponastavite izbiro.

ZACETNI ZASLON

Privzeto bo vasa konzola razdaljo in hitrost prikazala v km in km/h.Za
spremembo enote v milje (Mi):

n A 1 Kolo prikljucite v elektriéno omrezje in ugasnite konzolo (drzite
( ) tipko Nazaj na za¢etnem zaslonu).

2 Pritisnite tipko OK in jo drite vet kot 3 sekunde. @)
3 Enoto spremenite s tipkama + in -.

4. Enoto potrdite s pritiskom na tipko OK. Konzola se bo samodejno
HN
(B) prestavila na zacetni zaslon.

MERJENJE SRCNEGA UTRIPA

To je prvi zaslon, ki se bo prikazal, ko boste zaceli vrteti pedala
ali ko boste kolo priklju¢ili v elektriéno omreZje.

Odlocite se lahko:
Da pricnete vrteti pedala za hitro vadbo.

. Da pritisnete tipko OK za hitro vadbo.Za dostop do seznama
programov pritisnite na tipko Program.

Konzolo ugasnete tako, da drZite tipko NAZAJ.

Izraéun najvisjega srénega utripa (najv. SU):

Za Zenske: 226 - starost.
Za moske: 220 - starost.

Prilagoditev temelji na vasi stopnji:
Dodajte 10 za zacetnike ali osebe, ki se ne ukvarjajo s Sportom.
Osebe, ki se ukvarjajo z rekreacijsko vadbo, naj upostevajo zgornji izradun.

NAJV. SU v fazi okrevanja:
Med 60 % in 69 % NAJV. SU => blaga vadba.
Med 70 % in 79 % NAJV. SU => izguba teZe.

> 90 % NAJV. SU => izboljSanje uinkovitosti.

Med 80 % in 89 % NAJV. SU => izbolj$anje vzdrZjivosti.

Za osebe, ki se redno ukvarjajo s Sportom, odstejte 10.

HITER ZACETEK / PROSTA UPORABA

1. Za zaCetek vadbe pri¢nite vrteti pedala.

2. Tezavnost vrtenja pedal prilagodite s pritiskom na tipki + ali -.

3. Ce Zelite narediti odmor za nekaj sekund prenehajte vrteti pedala.
4. Ce zelite nadaljevati z vadbo ponovno pricnite vrteti pedala.

PROGRAMI

5. Ce Zelite zakljuciti z vadbo pred koncem vadbe, za nekaj sekund prenehaite vrteti pedala in pritisnite na
tipko Nazaj.

6. Konzolo lalko ugasnete, ko se nahajate na zacetnem zaslonu. Nato pritisnite in drZite tipko Nazaj. @
Konzola se bo samodejno ugasnila po okoli 90 sekundah neaktivnosti.

1. Za izbiro menija programov na zacetnem zaslonu pritisnite tipko Programi. (g)

2. Preglejte programe s pritiskom na tipki + ali -. Program izberite s pritiskom na tipko OK. @
3. Cas vadbe nastavite s tipkama + ali - in ga potrdite s pritiskom na tipko OK. $

4. Lahko prinete z vadbo.

5. Tezavnost vrtenja pedal prilagodite s pritiskom na tipki + ali -.

6. Ko boste prenehali vrteti pedala, se bo kolo zaustavilo in ¢as bo pricel utripati.

7. Ce zelite nadaljevati z vadbo, ponovno pricnite vrteti pedala.
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8. Ce Zelite zakljuciti z vadbo pred koncem vadbe, za nekaj sekund prenehaite vrteti pedala, da se kolo
zaustavi, in pritisnite na tipko Nazaj.

9. Konzolo lahko ugasnete, ko se nahajate na zacetnem zaslonu. Nato pritisnite in drZite tipko Nazaj.(®)
Konzola se bo samodejno ugasnila po okoli 90 sekundah neaktivnosti.



OPIS PROGRAMOV:

Privzeto je ¢as vadbe nastavljen na 30 minut (razen v nacinu hitrega zadetka (Quick Start), kjer ¢as narasca).. Cas lahko prilagodite s tipkama + ali -. Ena navpiéna kolona = 1 stopnja napora. Obstaja15 navpicnih kolon, torej

15 stopenj napora.

NACIN HITREGA ZAGETKA (QUICK

Program »Kcal 02«
START)

Prednost: Hitra uporaba.
Opis: Enostavno se usedite na kolo in pricnite vrteti pedala!

0e

GO

Prednost: Izguba teze (stopnja 2).

Opis: Nizko intenzivni intervali, ki skrbijo, da ostanete znotraj
cilinega obmocja. Skrbijo za vecjo misiéno obremenitev kot
pri stopniji 1.

Program »Perf«

Prednost: U¢inkovitost

Opis: Intenzivni intervali za boljSo vzdrZljivost in obremenitev
misic.Najbolje je, da tekom vadbe ves ¢as ohranite enak tempo.
Manjsi napor predstavlja fazo okrevanja.

PEFF

Prednost: Fizicna pripravljenost (stopnja 1).

Opis: 2 vrhunca intenzivnosti vadbe, ki vkljuCujeta stopnju-
joco in padajoco fazo.

Program »Puls«

Prednost: Oblikovanje

Opis: Dvojni vzpon, tempo je prilagojen stopnji napora. Visok
napor = poCasnejsi tempo za boljSo krepitev misic.

PULS

Prednost: Fizicna pripravijenost (stopnja 2).

Opis: Poskrbite za dobro obremenitev med vadbo, ki vkljuéu-
je stopnjevalno fazo, vrhunec intenzivnosti in padajoco fazo.

Program »Kcal 01«

Prednost: Izguba teZe (stopnja 1).

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

HCAL 0l

Prednost: Prazna vadba.

Opis: 100 % prilagodijiva vadba s povzetkom u¢inkovitosti
na koncu.

ZASLON MED VADBO

Porabliene kalorije v Kcal. d " N e t "™
‘-i Ny i NN i
4an’ - ‘A’

Kcal Bpm
Sréni utrip v utripih na minuto. 20" ™ 1" ™
BN i‘ i i‘ i N i
4 e .'a’ -, ., ., O, - o '@’

i iMi Km TwEw i wl Km /h
Razdalja v km (ali Mi). - - NN i" i N i - -,
! %!_% - ‘- e -’ !_, ! %
- "a’ @ -’ "a’

Hitrost v km/h (ali mph). Resist Rpm

POVZETEK UCINKOVITOSTI

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

Stopnja napora (intenzivnost vadbe).

Stevilo obratov pedal v minuti (ali rpm).

Na koncu vadbe se med 2-minutno fazo okrevanja samodejno prikaze povzetek vase ucinkovitosti. Prav tako boste videli:
povprecni sréni utrip (¢e med vadbo nosite nekodiran analogni merilnik srénega utripa). vaso povpre¢no hitrost.
ocenjeno porabo kalorij. razdaljo, ki ste jo prekolesarili.
Za izhod iz povzetka ucinkovitosti pred zakljuckom vadbe pritisnite na tipko Nazaj.

ODPRAVLJANJE TEZAV

Konzola se ne prizge ali pa prikazuje »E1«, »E2«, »E3«.|zdelek izklopite iz elektriénega omreZja in preverite prikljucke na zadnji strani konzole ter v cevi krmila.

Ce se tezava nadaljuje, se obrnite na poprodajno sluzbo znamke Domyos (glejte zadnjo stran).
VEC INFORMACIJ

Oglejte si Podporo poprodajne sluzbe na spletni strani podjetja Decathlon, kjer boste nasli:
+ POGOSTO ZASTAVLJENA VPRASANJA (vprasanja/odgovori)
+ Navodila za vzdrZevanje. + Dodatne dele, ki so na voljo za izdelek.

+ Obrazec za podporo.
+ Posnetke, ki prikazujejo, kako popraviti izdelek.
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TANITIM :

Bisiklet, kalp damar ve solunum kapasitenizi iyilestirmenizi, bedeninizin tamamini zinde tutmanizi saglayan miikemmel bir aktivitedir: kalga, quadriceps, hamstring, baldir, bel ve karin.Beklenen sonuglari alabilmek icin haftada
1ila 3 kez 20 dakika ila 1 saat boyunca yapmanizi éneririz.Bu Urlin, zorlamadan pedal ¢evirme konforu icin manyetik mekanizma ile donatiimistir. Calismas igin elektrik baglantisi gerekmektedir. Seansi baslatmak igin OK
tusuna basmaniz yeterlidir.

AYARLAR TASIMA |

UYARI:ayar yapabilmeniz icin bisikletten inmeniz gerekir.

1. SELE YUKSEKLIGININ AYARLANMASI:

Etkili bir egzersiz igin, selenin uygun ytikseklikte olmasi gerekir. Yani, pedal en alt pozisyondayken dizlerinizin agilmasi
gerekmektedir.Seleyi ayarlamak igin, ayar digmesini tamamen ¢ikarmadan birkag tur gevsetin ve kopilyay! selenin
tuptinden kurtarmak igin diigmeyi cekin.Seleyi uygun yiikseklige ayarlayin, digmeyi yeniden selenin tliplindeki ayar
deliklerinden birine sokun ve sonuna kadar sikistirin. UYARI: Digmenin sele tiipiindeki deliklerden birine yerlestirildiginden
ve sonuna kadar sikistirildigindan emin olun. Ttip (izerinde isaret edilen maksimum sele yiiksekligini asla asmayn.

2. BISIKLETIN DENGE AYARI:
Bisikletin dengesiz olmas! halinde, arka ayaklarin uglarini gevirin.
KONDISYON BIiSIKLETI UZERINDE DURUS

Durus, bisiklete binerken viicudunuzun almasi gereken pozisyondur. Seansiniz sirasinda yaralanmamaniz veya sakatlan-
mamaniz iin bunlara riayet etmelisiniz.

1. KOLAY BINME
Ekiplerimizin tasarladidi algak kondisyon bisikleti ile bisiklet lizerinde yerinizi alirken bacaginizi kaldirmaniza gerek kalmaz.
2. SIRT DIK POZISYONDA

Bu kondisyon bisikleti, kullanimi sirasinda uygun pozisyonda durmanizi sadlayacak sekilde tasarlanmistir, yani bisiklete
binerken sistematik olarak sirt dik, bakislar ise karsiya gelecek pozisyondadir.

Urlindin 6n tarafina gegin, tasima tekerleklerinin
yere dedmesi igin bir ayaginizi bisikletin 6n
ayaginin Uzerine koyun ve gidonu kendinize

dogru gekerek bisikleti 6ne dogru egin.Bu hareketi
yaparken sirtinizi dik tutmaniz 6nemlidir. Kondisyon
bisikletinizi tasirken kuvvetinizi dncelikle kol ve
bacaklarinizdan almalisiniz.

KONSOL

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

Pedal gevirme zorlugunu ayarlama (artirma veya azaltma), parame-

Konsolu agmak, segenekleri onaylamak, antrenman baslatmak iin
treleri ayarlama (artirma veya azaltma).

ana digme.

I+

Segme diigmesi: Cihaz tipini segme (VE, Ro, VM).
VE: Eliptik bisiklet

V/M: Kondisyon bisikleti

RO: Kiirek gekici

SIFIRLAMA: Segimi sifirlama.

program segme menUsiinde dolasma.

Programdan ¢ikma, ana menlye geri dénme, konsolu kapatma.

KM/S veya MIL SEGiMi ANA EKRAN

Varsayilan olarak konsolunuz mesafe ve hizi Km ve Km/s olarak gésterir.
Birimi Mil (Mi) olarak degistirmek igin:

n A 1 Bisikleti prize baglayin ve konsolu kapatin (ana ekranda geri tusuna
( ) basih tutun).

2 OK tusuna 3 saniyeden fazla basih tutun. @

3 + ve - diigmeleri ile, birimi degistirin.

4. Ana OK diigmesine basarak onaylayin, konsol otomatik olarak ana
(B) ekrana gegecektir.

Pedal gevirmeye basladiginizda veya bisiklete gli¢ gelisini
saglarken acilan ilk ekrandir.

Sunlari yapabilirsiniz:
Hizl baslatma icin pedal gevirin.

. Hizl baslatma icin OK tusuna basin.Program listesine
ulasmak iin programa basin.

GERI tusuna basili tutarak konsolu kapatin.

HN

KALP FREKANSI DEGERLENDIRMES|

Maksimum kalp frekansi hesabi (maks FC):

Kadinlar igin: 226 - yas.

Erkekler igin: 220 - yas.

Uygulama seviyesine gére ayarlama:

Antrenmansiz kisiler, yeni baslayanlar igin, +10 olarak ayarlayin.

Duzenli olarak egzersiz yapmayanlar igin, yukaridaki temel hesaplamaya sadik kalin.
Duzenli olarak egzersiz yapanlar igin, -10 kaldirin.

Hedefe iliskin Maks FC:

FCMAX egzersize baslama asamasi

FC MAX %60 ila %69 arasinda => Zorlanmadan yeniden egzersize baslama.
FC MAX %70 ila %79 arasinda => Kilo kaybi.

FC MAX %80 ila %89 arasinda => Dayanikliliginin artiriimasi.

FC MAX > %90 => Performansin iyilestirimesi.

HIZLI BASLATMA | SERBEST KULLANIM

1. Seansinizi baslatmak icin, pedal gevirmeye baslayin.

2. Pedal gevirme zorlugunu ayarlamak icin, + veya - tuslarina basin

3. Bir mola vermek icin, birkag saniye boyunca pedal gevirmeyi durdurun.
4. Seansiniza devam etmek igin yeniden pedal gevirmeye baslayin.

PROGRAMLAR

5. Seans bitmeden durdurmak igin birkag saniye pedal gevirmeyi birakin ve Geri tusuna basin. @
6. Konsolu kapatmak igin ana ekranda olmalisiniz. Sonra uzunca Geri tusuna basin.
Konsol, yaklasik 90 saniye faaliyetsiz kalmasini takiben otomatik olarak kapanir.

1. Ana ekranda Program tusuna basarak program menusiini segin (g

2. + veya - tuslarina basarak programlari kaydirin ve OK tusuna basarak segiminizi yapin

3.+ veya - tuslarini kullanarak seansinizin siiresini ayarlayin ve OK tusuna basarak onaylayin @
4. Seansiniza baslayabilirsiniz.

5. Pedal gevirme zorlugunu ayarlamak icin, + veya — digmelerine basin

6. Pedal gevirmeyi biraktiginizda bisiklet duraklar ve sire 1s1§1 yanip soner.

7. Seansiniza devam etmek igin yeniden pedal gevirmeye baslayin.
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8. Seans bitmeden durdurmak igin pedal gevirmeyi birakin, bisiklet durur, Geri tusuna basin. ()
9. Konsolu kapatmak igin ana ekranda olmalisiniz. Sonra uzunca Geri tusuna basin.
Konsol, yaklasik 90 saniye faaliyetsiz kalmasini takiben otomatik olarak kapanir.



PROGRAM TANIMLARI

Varsayilan olarak seans siiresi 30 dakikadir (yalnizca “Quick-Start'ta stire artar).. Siire, + veya - tuslarina basarak ayarlanabilir. Dikey bir kare = 1 dayaniklilik seviyesi. 15 dikey kare vardir, yani toplam 15 dayaniklilik seviye-

si.
»QUICK-START” MODU

GO

Faydasi: Hizli kullanim.
Agiklama: Bisiklet lizerine yerlesin ve pedal gevirmeye baslayin!

“Kcal 02” programi

HCAL 02

Faydasi: Kilo verme (Seviye 2).

Agiklama: Seviye 1'de oldugundan daha yogun bir kas
calistirma ile birlikte, hedef alanda kalmak igin, diistik
yogunluklu fasilalar.

“Perf” program

PEFF

Faydasi: Performans

Agiklama: Direnci artirmak ve kaslari yogun olarak alistirmak
icin, yiksek yogunluklu fasilalar. |deal olarak, tiim seans boyunca
ayni temponun korunmasi gerekir.Daha dusk direngler, geri
kazanim asamalari igindir.

g

Faydasi: Forma sokma (Seviye 1).

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

“Puls” programi

PULS

Faydasi: Dinglestirme

Aciklama: Cift ylikselme, tempoyu direng seviyesine gére
ayarlayin.Yuksek direng = Daha yogun kas ¢alistirma icin daha
dusiik tempo.

5

Faydasi: Forma sokma (Seviye 2).

Agiklama: Bir artan, bir maksimum efor ve bir azalan efor
fazlarini igeren sekansin tamami (izerinde iyi bir galisma
hacmini koruyun.

E

‘Kcal 01” programi

SEANS SIRASINDA EKRAN

Faydasi: Kilo verme (Seviye 1).

Aciklama: Distk yogunlukta gift tabla, antrenman seansinda
oldukga hizli bir tempoda galisin. Tavsiye: Calisma sirasinda
ellerinizi tercihen sabit tutun.

Faydasi: Diiz parkur.

Aciklama: Seans sonunda performans raporu ile, %100
kisiye gore ayarlanabilen parkur.

Kcal olarak yakilan kaloriler.

Dakika basina nabiz ile kalp frekansi.

Km (veya mil) olarak mesafe.

Km/s (veya Mifs) olarak hiz.

PERFORMANS OZETLERI
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Resist Rpm

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

Direng seviyeleri (efor siddeti dlcegi).

Dakika basina pedal sayisi (veya rpm).

Performanslarinizin dzetleri seans sonunda 2 dakikalik dinlenme siiresinde otomatik olarak gésterilir. Goriintilenenler:
Ortalama kalp frekansiniz (senasiniz sirasinda kodlanmamis analog nabiz 6lger bir kemer taktiysaniz).

Yakilan kalori sayisi tahmini.

Sona ermeden 6nce performans zetlerini durdurmak icin, Geri tusuna basin.

ARIZA TESHIsI

ortalama hiziniz.
asilan mesafe.

Konsolunuz agilmiyor veya «E1», «E2», «E3» goriintiileniyor. Litfen elektrik baglantisini kesin ve konsolunuzun arkasindaki ve gidon tlipiinin igindeki baglantilari kontrol edin.
Sorun devam ederse liitfen Domyos satis sonrasi hizmet ile iletisime gegin (bkz. son sayfa).

DAHA FAZLA BILGI

www.decathlon.fr sayfasinda, Satis Sonrasi Destek bdlimiine bakiniz. Orada sunlari bulacaksiniz:

+ SIK SORULAN SORULAR (sorular / cevaplar).

+ Bakim tavsiyeleri.

+ Uriiniintizii onarim igin egitim videolari.

+ Uriiniiniiz igin mevcut yedek pargalar.

+ Yardim talebi formu.
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APRASYMAS :

Duviratinis treniruoklis puikus jrenginys kraujagysliy ir Sirdies sistemos bei kvépavimo taky pajégumui didintj bei visam kinui treniruoti: tvirtés sédmenys, keturgalviai, pakinkliy, blauzdy, juosmens ir pilvo raumenys.Kad pa-
siektuméte laukiamy rezultaty, patariame treniruotis 1-3 kartus per savaite nuo 20 minuciy iki 1 valandos. Sis treniruoklis turi magneting transmisija, leidziancig minti tolygiai, be trikciojimy. Kad jis veikty, ji reikia prijungti prie
elektros tinklo.Kad pradetuméte treniruotés seansa, jums tereikia paspausti mygtuka OK.

NUSTATYMAI PERKELIMAS |

|SPEJIMAS: norint sureguliuoti dviratinj treniruoklj, biitina nuo jo nulipti.

1. BALNELIO AUKSCIO NUSTATYMAS:

Kad treniruoté baty veiksminga, balnelis turi bati tinkamame aukstyje, tai yra minant, kai pedalai yra Zemiausioje padétyje,
jusy keliai turi bti Siek tiek sulenkti.Norédami sureguliuoti balnelio aukstj, kelis apsisukimus atsukite sukamaja rankenéle,
taciau visiSkai jos neiSsukite, ir patraukite jos galvute, kad iStrauktuméte kaidtj i§ balnelio vamzdZio. Tuomet nustatykite
reikiama balnelio aukstj, atleiskite rankenéle, kad kaistis patekty j kurig nors balnelio vamzdZio angg ir kaip jmanoma
stipriau prisukite. [SPEJIMAS: |sitikinkite, kad grazinote rankenéle | kurig nors balnelio vamzdZio anga ir tvirtai jg prisukote.
Niekuomet nevirSykite didziausio ant vamzdzio nurodyto aukscio.

2. TRENIRUOKLIO STABILUMO REGULIAVIMAS:

Jei dviratinis treniruoklis nestabilus, pasukite uzpakaliniy kojy antgalius.

LAIKYSENA ANT DVIRATINIO TRENIRUOKLIO

ar neuzsigautuméte.
1. PATOGU UZLIPTI

kojos.
2. PADETIS TIESIA NUGARA

treniruotis tiesia nugara, Zilrint tiesiai pries save.

PULTELIS

Laikysena yra jusy kino padétis treniruojantis. Tinkama laikysena yra labai svarbi, kad treniruodamiesi nesusizalotuméte
Musy komanda suprojektavo dviratinj treniruoklj Zemu rému, kad galétuméte uZlipti ant treniruoklio neperkeldami virs jo

Sis dviratinis treniruoklis suprojektuotas taip, kad treniruojantis jusy laikysena bty tinkama, tai yra jis leidzia jums

Atsistokite prieSais treniruoklj, uzdékite péda ant
priekinés dviratinio treniruoklio kojos, tuomet pa-
traukite vairg | save, kad treniruoklis palinkty | priekj
ir transportavimo ratukai jsiremty | grindis. Labai
svarbu, kad atliekant §j judesj nugara likty tiesi.

Kai perkeliate savo dviratinj treniruoklj  kitq vieta,
apkrova turi veikti daugiausia jusy rankas ir kojas.

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

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

skirtas programos pasirinkimo meniu perjungti.

Skirtas programai uzdaryti, grizti | pagrindinj meniu ir pulteliui i$jungti.

Skirtas mynimo pasiprieSinimui reguliucti (didinti arba mazinti),
parametrams nustatyti (didinti arba mazinti).

I+

Pasirinkimo jungiklis: Pasirinkite treniruoklio tipa (VE, Ro, VM).
VE: Elipsinis treniruoklis

VM: Dviratinis treniruoklis

RO: Irklavimo treniruoklis

RESET: pasirinkimas i$ naujo.

KM/VAL. ARBA MYLIY PASIRINKIMAS PRADZIOS EKRANAS
Pagal numatytasias nuostatas pultelyje atstumas ir greitis rodomi atitinka-
mai km ir km/val. (km/h).Norédami perjungti mylias (mi), atlikite Siuos Tai jums pradéjus minti arba prijungus treniruoklj prie elektros
n veiksmus: tinklo jsiziebiantis ekranas.
(A) 1 Prijunkite treniruoklj prie elektros tinklo, tuomet iSjunkite pultel Jus galite:
(palaikykite nuspaude grizimo j pradzios ekrang myg““& Pradeéti minti, kad pradétuméte gretaji paleidima,
2 ligiau nei 3 sekundes palaikykite nuspausta mygtuka OK. Paspausti OK, kad pradetuméte greitajj paleidima. Paspausti
3 Pakeiskite matavimo vieneta mygtukais + ir -. programa, kad atvertuméte programy sarasa.
HN 4, Patvirtinkite paspausdami mygtuka OK - pultelyje automatiskai I$jungti pultelj palaikius nuspaude mygtuka ,GRIZTI".
(B) jsijungia pradzios ekranas.
SIRDIES RITMO VERTINIMAS

DidZiausio Sirdies ritmo daznio (FC max) apskaiciavimas:

Moterims: 226 — amzius

Vyrams: 220 - amZius

Pataisymas atsizvelgiant | sportuojanciojo lygi:

Pridekite (+) 10 pradedantiesiems, nesitreniravusiems asmenims.
Retkarciais sportuojantys asmenys gali remtis pagrindiniu skaiciavimu.
Atimkite (-) 10 reguliariai sportuojantiems asmenims.

GREITASIS PALEIDIMAS / NAUDOJIMAS BE PROGRAMOS

Su tikslu susietas FC Max:

FCMAX poilsio fazé.

tarp 60 ir 69 % FC MAX => lengvas kriivis.

tarp 70 ir 79 % FC MAX => svorio metimas.
tarp 80 ir 89 % FC MAX => iStvermés didinimas.
> 90 % FC MAX => rezultaty gerinimas.

1. Norédami pradéti treniruote, pradékite minti pedalus.

2. Norédami sureguliuoti pedaly pasipriesinima, spauskite mygtukus + arba -.

3. Norédami padaryti pertrauka, neminkite pedaly keletg sekundziy.

4. Norédami testi treniruote, pradekite minti.

5. Norédami sustabdyti seansa pries jam pasibaigiant, kelias sekundes nustokite minti, tuomet pas-

PROGRAMOS

pauskite mygtuka ,Grizti*. (%5

6. Kad galetumeét iSjungti konsole, turite grizti | pradzios ekrana. Tuomet palaikykite nuspaude mygtuka
,Grizti“.

Konsolé automatiskai iSsijungia, jei nenaudojate treniruoklio mazdaug 90 sekundziy.

1. Pradzios ekrane paspausdami programy mygtuka pasirinkite programy meniu @

2. Spausdami mygtukus + arba - paeiliui perZidrékite programas ir kurig nors pasirinkite nuspausdami

mygtukg OK @

%. N&tatykite reniruotés laikg spausdami mygtukus + arba -, tuomet patvirtinkite nuspausdami mygtuka
K

4. Galite pradeéti treniruotés seansa.
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5. Norédami sureguliuoti pedaly pasipriesinima, spauskite mygtukus + arba -

6. Jums nustojus minti, treniruoklis persijungia | pauze ir laiko rodmuo ima mirkséti.

7. Norédami testi treniruote, pradékite minti.

8. Norédami sustabdyti seansa prie$ jam pasibaigiant, nustokite minti, treniruoklis persijungs j pauze,
tuomet paspauskite mygtuka ,Grizti“.

9. Kad galetumét ijungti konsole, turite grizti | pradzios ekrana. Tuomet palaikykite nuspaude mygtuka



Grizti.(®

PROGRAMY APRASYMAS

Konsolé automatiskai iSsijungia, jei nenaudojate treniruoklio mazdaug 90 sekundziy.

Pagal numatytasias nuostatas treniruotés laikas yra 30 minuiy (i8skyrus ,Quick-Start* rezima, kuriame laikas tiesiog skaiCiuojamas istisai).. Laika galima reguliuoti mygtukais + arba —. Vienas vertikaliai pavaizduotas kvadra-
tas = 1 pasipriesinimo lygis.|$ viso yra 15 vienas vir$ kito pavaizduoty kvadraty, vadinasi - 15 pasipriesinimo lygiy.

REZIMAS , QUICK-START*

Nauda: Greitas naudojimas.
Aprasas: UZlipkite ant dviracio ir tiesiog minkite pedalus!

Programa ,Kcal 02

HCAL 02

Nauda: Svorio metimas (2 lygis)

Apradas: Nedidelio intensyvumo intervalai, leidZiantys iSlikti
tikslo zonoje, derinami su intensyvesniu raumeny darbu nei
1lygyje.

Programa ,,Perf*

PErF

Nauda: Rezultato siekimas

Aprasas: Didelio intensyvumo intervalai iStvermei ir raumeny
apkrovai didinti. Bty idealu, jei per visa seansq iSlaikytuméte
vienoda ritma. Per poilsio fazes pasiprieSinimas yra mazesnis.

Programa ,FIT 01“

Nauda: fizinés formos palaikymas (1 lygis).

Aprasas: 2 kriivio smailés, kurias sudaro kilimo fazé ir
mazéjimo fazé.

Programa ,,Puls*

PULS

Nauda: Tonizuojantis

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

Programa ,,FIT 02

Nauda: fizinés formos palaikymas (2 lygis).

Apradas: Gero darbinio tempo palaikymas per visg
treniruote, kurig sudaro kilimo fazé, smailés virSaus fazé ir
mazéjimo faze.

Programa ,,Kcal 01 Programa ,,SOFT“

Nauda: Svorio metimas (1 lygis)

Aprasas: Dvi nedidelio ir tolygaus intensyvumo fazés, palaikant
gan didelj treniruotés ritma. Patarimas: Krivio metu patariame
nejudinti ranky.

Nauda: Tolygi treniruoté.

Aprasas: 100 % asmeniniams poreikiams pritaikoma tre-
niruoté, kurios pabaigoje parodoma rezultaty apzvalga.

HCAL g, SOFE

EKRANO RODMENYS SEANSO METU

Iki seanso pabaigos likes laikas (arba bendras laikas

Sudegintos kalorijos (Kcal). d n .' 1 -‘ n LI nuo seanso pradzios, jei pasirinkote greitojo paleidimo
g Wz ZN\mr N 7z
‘ ‘ ‘ seansa).
a4’ - ‘e’
Kcal Bpm
Sirdies ritmas diziais per minute. 2 0™ 0™ == o e T lw (B Pasipriesinimo lygiai (krivio intensyvumo skale).
my N i N i i‘ g N i
R T u T u Ly TS
Atstumas km (arba Mi). - Ny N 7:1 %N % -m -, 7 Pedaly apsisukimy skaiius per minute (arba ,rpm®).
LU= L Sl
LY 0 ® (Y
Greitis km/h (arba Mifh). Resist Rpm

REZULTATY APZVALGA

Jisy rezultaty apzvalga automatiSkai parodoma pasibaigus seansui, per 2 minu¢iy trukmés poilsio laikotarpj. Galite matyti:
savo vidutinj Sirdies ritma (seanso metu galite juoséti analoginj nekoduotg Sirdies ritmo matavimo dirza). savo vidutinj greit].
apskaiiuotg sudeginty kalorijy skaiciy. numintg atstuma.
Norédami sustabdyti jisy rezultaty apzvalga prie$ pabaiga, ilgai spauskite mygtuka ,Grizti".
TRIKCIY NUSTATYMAS

Konsolé nejsijungia, arba rodo ,E1*, ,E2*, ,E3".Atjunkite prietaisg nuo tinklo, tuomet patikrinkite laidy sujungima uZpakalinéje konsolés puséje ir konstrukcijos viduje.
Jei problemos iSspresti nepavyko, susisiekite su ,Domyos” techninés priezitiros centru (Zr. paskutinj puslapj).
DAUGIAU INFORMACIJOS

Interneto svetaineje www.decathlon.fr pasirinkite skiltj “Techninés prieZitiros centro pagalba®, kur rasite:
+ DUK (klausimus / atsakymus).

* PrieZidros patarimus.

* Mokomuosius vaizdo jrasus, kaip pataisyti gaminj.

+ Jusy gaminio atsargines detales.
+ Pagalbos prasymo forma.

47



PREZENTACIJA :

Bicikl je izvanredna aktivnost koja ¢e vam omoguciti da pobolj$ate va$ kardiovaskulamni i resporatorni kapacitet uz tonifikaciju tela: zadnjice, butine, zadnje loze, listova, leda i trbusnjaka pri kontrakciji. Savetujemo vam da
vezbate 1 do 3 puta nedeljno, od 20min do 1h vremena za postizanje ocekivanih rezultata. Ovaj proizvod sadrzi magnetni prenos za udobno okretanje pedala bez spadanja stopala. Neophodno je povezati ga sa strujom da bi
se ukljucio. Treba samo pritisnuti taster OK za zapocinjanje treninga.

PODESAVANJA

POMERANJE |

UPOZORENJE: neophodno je sici sa bicikla kako bi se podesile postavke.
1. PODESAVANJE NIVOA SEDLA:

Za efikasno vezbanje, sedlo mora da bude na dobroj visini odnosno da za vreme okretanja pedala, va$a kolena budu
blago savijena u trenutku kada se pedale nalaze na najnizoj poziciji.Za podeSavanje sedla, odvrnite rucicu za nekoliko
krugova tako da se ne izvuée sasvim i povucite vrh kako bi se izvukao osigurac cevi sedla.Zatim podesite svoje sedlo na
odgovarajuéu visinu, ubacite ru¢ku u jednu od rupa za podeSavanje cevi sedla i zategnite na maksimum. UPOZORENJE:
Pobrinite se da se dugme vrati u jednu od rupa cevi sedla i da se zategne na maksimum.Nikad ne premasiti maksimalnu

visinu sedla koja je prikazana na cevi.
2. PODESITI STABILNOST BICIKLA:

POLOZAJ NA SOBNOM BICIKLU

1. LAKO SEDANJE

podigne noga.
2. POLOZAJ SA PRAVIM LEDIMA

KONZOLA

U slucaju nestabilnosti bicikla, okrenite nastavke zadnjih nogu na cevi.
Polozaj je pozicija tela koju treba imati tokom veZbanja.Vazno je primeniti kako bi se izbegle povrede tokom vezbanja.

Nase ekipe su napravile sobni bicikl sa niskim okvirom koji vam omogu¢ava da sednete na bicikl bez potrebe da se

Ovak sobni bicikl je napravljen kako bi se omogucio odgovarajuéi polozaj tokom voZnje, odnosno koji omogucuje svima da
automatski vezbaju sa pravim ledima i sa pogledom pravo napred.

Stanite ispred vaseg proizvoda, postavite jednu
nogu na nogu ispred bicikla zatim povucite volan
ka sebi kako bi se bicikl nagnuo ka napred i kako
bi tockovi za pokretanje dodirnuli pod. Veoma je
vazno drzati leda uspravno tokom ovog pokreta.
Prilikom pokretanja va$eg sobnog bicikla, morate
opteretiti prvenstveno ruke i noge.

Na konzoli se nalaze brojne funkcije za raznovrsnije vezbanje. Dole ¢ete naéi sva uputstva za lako korid¢enje.

Sredniji taster za ukljucivanje konzole, potvrditi vas$ izbor, zapoceti
trening.

kretati se u meniju izbora programa. @
1zaéi iz programa, vratiti se na glavni meni, ugasiti konzolu. @

BIRANJE KM/H ili MILJA

Podesiti (povecati ili smaniiti) tezinu okretanja pedala, podesiti
(povecati ili smanijiti) vaSe parametre?

I+

Prekidac: Izabrati tip vaSeg uredaja (EB, Tr, SB).
EB: Elipticni bicikl

SB: Sobni bicikl

TR: Trenazer

RESETOVANJE: Ponovo zapogeti biranje.

POCETNI EKRAN

Po difoltu vasa konzola prikazuje pokazatelje razdaljine i brzine u Km i
Km/h.Za promenu jedinice u Milje Mi:

n ( A) 1 Prikljuciti na struju bicikl i upaliti konzolu (zadrzati povratak na
pocetni ekran).

2 Drzati pritisnuto viSe od 3 sekunde taster OK. @
3 Promeniti jedinicu sa tasterima + i -.

4. Potvrditi pritiskajuci sredniji taster OK, konzola ¢e se automatski
HN p ) )
(B) podesiti na pocetni ekran.

OCENJIVANJE SRCANE FREKVENCIJE

Prikazuje se prvi ekran kada pocnete da okrecete pedale ili kada
prikljucite bicikl na struju.
Mozete:

Okretati pedale za brzo pokretanje.

. Pritisnuti OK za brzo pokretanje. Pritisnuti program za pristu-
panje spisku programa.

Iskljuciti konzolu drZeci pritisnut taster NAZAD.

Merenje maksimalne sréane frekvencije (FC max):

Za zene: 226 - starosno doba.

Za muskarce: 220 - starosno doba.

Prilagodavanje u odnosu na nivo vezbanja:

Dodati +10 za pocetnike, lica koja nisu u formi.

Ostati na osnovnoj racunici za one koji se povremeno bave sportom.
Oduzeti -10 za one koji se redovono bave sportom.

BRZO POKRETANJE / SLOBODNA UPOTREBA

Maksimalna FC, u vezi sa ciliem:

faza oporavka FCMAX.

izmedu 60% i 69% FC MAX=> lagani nastavak.
izmedu 70% i 79%FC MAX => gubljenje teZine.
izmedu 80% i 89% FC MAX => poboljSanje izdrZljivosti.
> 90 % FC MAX => pobolj$anje utinka.

1. Okrecite pedale da biste zapoceli seansu.

2. Za podeSavanie nivoa tezine okretanja pedala, pritisnuti tastere + i -.
3. Za pauzu, prestanite da okrecete pedale nekoliko sekundi.

4. Za nastavak seanse, ponovo okregite pedale.

PROGRAMI

5. Za zaustavljanje seanse pre kraja, prestanite da okrecete pedale nekoliko sekundi zatim pritisnite na
taster Nazad.

6. Za gadenje konzole morate biti na pocetnom ekranu. Zatim, drZite pritisnut taster Nazad. @
Konzola se automatski gasi nakon oko 90 sekundi neaktivnosti.

1. Na pocetnom ekranu, izaberite meni programi pritiskajuci taster program. (g

2. Listajte programe pritiskajuci tastere + li - zatim izaberite drzedi pritisnut taster OK.
3. Podesite vreme vezbanja koristei tastere + ili - zatim potvrdite pritiskajuci taster OK
4. MoZete poceti da vezbate.

5. Za podeSavanie teZine okretanja pedala, pritisnite dugme + ili -

6. Kada prestanete da okrecete pedale, bicikl se se stavlja u pauzu i vreme treperi.

7. Za ponovo zapocinjanje treninga, pocnite ponovo da okrecete pedale.
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8. Za zaustavljanje treninga pre kraja, prestanite da okrecete pedale, bicikl se stavlja u pauzu, pritisnite
taster Nazad.

9. Za gasenje konzole morate biti na pocetnom ekranu. Zatim, drZite pritisnut taster Nazad.@
Konzola se automatski gasi nakon oko 90 sekundi neaktivnosti.



OPIS PROGRAMA

Po difoltu vreme treninga je 30 minuta (osim «Quick-Start» kada se vreme povecava).. Ovo vreme se moze podesiti pritiskajuci tastere + ili -. Vertikalni kvadrat = 1 nivo izdrZljivosti.Ima 15 vertikalnih kvadrata odnosno ukupno

15 nivoa izdrZljivosti.
»QUICK-START» NACIN

GO

Prednost: Brza upotreba.
Opis: Smestiti se na bicikl i poceti sa okretanjem pedala!

Program «Kcal 02»

Prednost: Gubitak teZine (Nivo 2).

Opis: Intervali slabog intenziteta kako bi se ostalo u ciljnoj
zoni, uz vece aktiviranje misi¢a nego na nivou 1.

0e

Program «perf»

PEFF

Prednost: Performans

Opis: Intervali visokog intenziteta za pobolj$anje izdrZljivosti
i vece aktiviranje midica. U idealnom slu¢aju, treba odrzati
isti ritam tokom cele seanse. Slabije okretanje pedala su faze
odmaranja.

Prednost: biti u formi (nivo 1).

Opis: 2 pika napora uklju¢ena u jednoj sekvenci napora koja
obuhvata jednu progresivnu i digresivnu fazu.

Program «puls»

PULS

Prednost: Tonifikacija

Opis: dupli uspon, prilagoditi ritam u zavisnosti od nivoa izdrzI-
jivosti.Jak otpor = slabiji ritam za vece aktiviranje misica.

Prednost: biti u formi (nivo 2).

Opis: Odrzati dobar ritam treninga u celokupunoj sekvenci
koja podrazumeva progresivnu fazu, jedan pik napora i jednu
digresivnu fazu.

Program «Kcal 01»

Gubitak tezine (Nivo 1). Gubitak teZine (Nivo 1).

Opis Dupli plato sa niskim intenzitetom, odrzati dosta brzi ritam u
seansi treninga. Savet: Pozeljno je fiksirati ruke tokom napora.

Prednost: Ravna putanja.

Opis: Putanja koja se moze prilagoditi 100%, uz pregled
performansi na kraju ciklusa.

EKRAN TOKOM SEANSE
. -, - -, Preostalo vreme pre kraja seanse (ili ukupno vreme od
Sagorene kalorie u Keal. d !-% Ny % Smr ! % g pocetka seanse, u slu¢aju seanse brzog pokretanja).

- o ‘- "=

Kcal Bpm

Sréani puls pri otkucajima po minutu. 2 0™ 0™ ™0™ (B Nivo izdrZljivosti (skala intenziteta napora).
myz N i‘ i i‘ i N i
4 e .'e’ i’ « "’
- - Km .‘n.nn Km /h . . . -
Rastojanje u km (ili Mi). - .y N i N i N i - [B Broj okretaja pedala u minutu (ili rpm).
L]

! !!-% - ‘a 'a '« !_, ! %
‘- ‘= (:) ‘- "a

Brzina u km/h (ili Mifh). Resist Rpm

PREGLED PERFORMANSI

Pregled performansi se automatski prikazuje na kraju ciklusa tokom 2 minuta dok se odmarate. Tako moZete videti:
va$ prosecni sréani puls (ako ste nosili pojaz za merenje pulsa analognog tipa koji nije kodiran tokom vase
seanse).
procena broja sagorenih kalorija.

Za zaustavljanje pregleda vaseg performansa pre kraja, prititnuti taster Nazad.

DIJAGNOSTIKA ANOMALIJA

va$a prosecna brzina.
predeno rastojanje.

Vada konzola se ne pali ili prikazuje «E1», «E2», «E3».Molimo vas da iskljucite zatim proverite povezivanja koja ste izvrsili na poledini konzole i u unutradnjosti nosaca volana.

Ako se problem nastavi, molimo vas da kontaktirate postprodajni servis Domyos (pogledati poslednju stranu).

VISE INFORMACIJA

Konektujte se na www.decathlon.fr rubriku Assistencija SAV

+ FAQ (pitanja / odgovori).
+ Saveti za odrzavanje.

+ Video tutorijali za popravku proizvoda.

+ Odvojeni delovi dostupni za va$ proizvod.
+ Formular za upit za pomoc.
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NAPOYZIAZH :

To TodAAaTo €ival pia e5aIpETIKI dpaaTnEIOTNTO TTOU Bar 0ag EMTPEWEN VA AUEATETE TIG KAPDIOYYEIOKES KAl QVATIVEUTTIKEG OOG IKAVOTNTEG EVW TOVUWVETE OAGKANPO TO GWUa T0G: YAOUTIAIOUG, TETPAKEQPOAOUG, ITXIOKVNLIAIOUG,
yapeg, payiaioug kai kolAiakoUg. Xag aupBouletoupe va aokiaTe 1 pe 3 popég T eRdopdda, amo 20 Aetrtd éwg 1 wpda, yia va ExeTe Ta emBupnTtd amoteAéapata. To Tpoidv autd eival eEoTAIopEVO pe LayvnTikr eTddoan yia
TIEPIOOOTEPN AVEDN TO TIETANI, XWPiG TpavTayuaTa. Eivar amrapaimn n a0vdean aTo peupa yia va Aemoupynael. Ma va eKIVOETE pia guvedpia TpoTTovnanG, apkei va TaTAaeTe To kouptr OK.

PYOMIZEIZ METAKINHZH |

NPOZOXH:Eivai amrapaitnTo va kateBaivere ammo To eAAEITITIKG TTOSAAATO Yia va TIPOXWPNOETE OTIG PUBICEIS.

1. PYOMIZH THZ ZENAE:

Ta amoteAeapaTikr doknan, n oéha mpémel va Bpioketal aTo owaTd Uwog, dnAadr, 6Tav KAveTe TETANI, Ta yovaTd aag
TpETEl va eival EAa@pwg dImAwpEVa T aTiyuA Tou Ta TETaNIa eival ot XapnAdTepn Béon.Ma va pubpioete T aéAa,
EePIdwaTe katd PePIKEG OTPOYEG TO KAEIG pUBPIONG Kai TPABRETE TO yia var amreAeUBEPWOETE ToV TIEIPO TOU TWARVA TNG
aéhag. PuBuiaTe 161 T 0¢Aa 0TO OWATO UYog, amreAeuBePWATE To KAEISI PETa Oe pia amTo TG OTTEG PUBUIONG TOU GWARVA
NG aehag kal a@igre 1o péxp! Eppa. MMPOZOXH: BeBaiwBeite 611 To koupTi £XEI {avVapTIET OE Pia aTTO TIG OTTEG TG TEAAG Kall
Eavaagicte 1o pEXPI TEppa. Mnv uTrepBaivete TTOTE TO PEYITTO UYog TToU UTTODEIKVUETAI OO TN GXETIKN EVOeIEn aTov owArva.
2. PYOMIZH ZTAGEPOTHTAZ TOY NMOAHAATOY:

e TePITTWaon aaTdbelag Tou TodnAdTou, TEPIOTPEYTE Ta BUCHATA TWV TTIoW TTOBIWV ETAVW GTOV GwARva.

ITAZH ENANQ ITO ITATIKO MOAHAATO

H aTdion eivar n B¢on Tou TPETEl va £xel TO GWHA 0ag KaTa TV daknan. Eival anpaviké va Ty diaTnpeire TavTa, yia va
NV TPAUPOTICTEITE KAl yIa Vo pnv TTPOKaAEaeTe owpaIk) BAGBN aTov EaUTO Tag KOTd TV TTPOTIGVNAN.

1. EYKOAOZ AIAZKEAIZMOZ

XPEIAETAI VO GNKWVETE TO TGO
2. OEZH IZIAZ NAATHE

KONZOAA

O1 opddeg pag ayediaoav éva aTamko TodAAaTO pe XaUnAd OKeAeTo, kAT TTou gag emTpémel var aveRaivere Xwpig va

Autd 10 aTaTIKG TTOOAAOTO OXEDIATTNKE WATE VO UTTOPEITE Va TTPOTUPUOLETE T BETN 0ag KaTd TV Aaknan, dnAadr emmpémel
g€ OAOUG VO AOKOUVTAI GUOTNUATIKA, HE TNV TIAGTN O€ 10l 0TAON KAl KOITWYTAG EUBED HmpoaTa.

Z10B¢iTe UTMPOATA QIO TO P0GV, TOTTOBETATTE Eva
631 gT0 UTTPOaTIVO TTOdI TOU TTodNAATOU Kall, 0Tn
OuvExela, TpaprgTe To TILGVI TTPOG Ta €04G, £T0I
waTe To TTodRAATO Vo TIAPEr KON TTPOG Ta EUTTPOG,
TIPOKEILEVOU VO €pBouv Ta pOdAKIaL JETaKIVONG €
€TaQn pe 1o damedo. Eival anpavTiko va diatnpeite
TNV TTAGTN 00G io1a kaTd T petakivnan.Otav
VETOKIVEITE TO OTATIKO TTOONAATO OaG, TPETTEI Vot
Balere SUvapn Kupiwg aTa XEpIa Kal Ta TOdIA 0ag.

H kovaoha oag mporeivel TOMEG AeiToupyieg yiar va eptrAouTioeTe TV doKnar aog. £Tn guveéxela emegnyolvTal OAeg ol evOEiGelg Tpog dlEukoAuvar aag.

KevTpIKO KOUTT yia va EVEPYOTTOIEITE TNV KOVOOAQ, Va ETTIKUPUWVETE TIG
€mMAOYEG 00, va EeKIVATE pia guvedpia doknang.

[MAorjynan aTo pevou eTAOYWY TOU TTPOYPAHMATOG.

‘E¢0d0g amo éva mpoypappa, EMIATPOPH aTo KUPIO Pevoy,
QTTEVEPYOTTOINGN TNG KOVAOAAG.

>
@
®

PuBuion (au§opeiwan) Tou emmédou duakoAiag TodnAdtmang,
pUBuIaN (auEOopEiwan) TwV TTAPALETPWY 0AG;

I+

AiakomTng emAoyig: EmAGTe Tov 100 TG duakeung aag (VE, Ro,
VM

VE: EMeimiké modnAaro

VM: Z1aTiké TodhAato

RO: KwmnAariko

RESET: EmavappuBuion g emAoyng.

ENIAOTH KM/H 1 MILES OOONH YMOAOXHZ
H kovaoha oag éxer pubIOTE] £pyo0TaTIaKd va EpaviZer TI evBeiceig
ﬁggggg%rlgMKiu ('J&?g”;”“‘@ 0¢ Yhu kot xhylopa. i va ahAGere aurn T Eivar n mpwm 086vn Tou epgavigerar otav apyideTe va KAvere
) TIETAN 1) OTaV TPOYODOTEITE TO TTOSHAATO HE PEULOL.
n 1 ZuvdéoTe oo pedpa TO TOSHAATO Kall, OTN OUVEXEID, Mo E?T e va: pow i HE PECH
(A) ATTEVEPYOTTOINOTE TNV KOVGOAA (KPATAGTE TTATNHEVO TO KOUNTTH p ’ iy ) )
€MATPOPiG OTV 080V UTTOBOXNS). Kdvete meTaNI yia ypriyopn ekkivnan.
2 KpatioTe Tatnuéygro koupti OK yia mepioodTepo amo 3 . TMamoere 10 OK yia ypryopn ekkivnan.Matmoere emavw 1o
SeutepoAetTa. & TIPOYPOpHA yia TTPOGRACN aTn NioTa TPOYPAUPATWY.
HN 3 ANAGETE TN povAda pe Ta TARKTPO + KOl = . ATIEvEpYOTTOINGETE TNV KOVOOAQ KPATLVTAG TTATNHEVO TO
(B)| 4. EmkupiaTe mEovag To Kevipikd koupTri OK, n Kovooa Tietal ThiKkTpo ENIZTPOOH.

autépaTa aTnv 086vn uTodoxns.

AZIOAOTHZH THZ KAPAIAKHZ ZYXNOTHTAZ

Ymohoyiopog TG péyiotng kapdiaknig auxvotntag (MKE):

Ta Tig yuvaikeg: 226 - nAikia.

Ta Toug dvdpeg: 220 - nAikia.

TMpoaapuoyn avahoya pe Tn guxvotta aBAnang:

MpoaBéate +10 edv €iaTe apxdpiog kai dev abAgiaTe.

E@apuoare Tov mapamavw Baaikd umohoyiopo eav abAeioTe TEPITTATIOKG.
Agaipéare -10 €dv abAeioTe TakTIKA.

I'PHFOPH EKKINHZH / EAEYOEPH XPHZH

H MK avahoya pe Tov atoyo:

odan avaktmang FCMAX (péyiomg kapdiakng auyvomrag - MKE).
peTagu 60% kai 69% tng MKE => emavekkivnan pe o pubpo.
peTagu 70% kai 79% tng MKET => amwAeia Bapoug.

peTagu 80% kai 89% tng MKE => Betiwon g avioxng.

>90% g MKE => BeATiwan Twv emdo0ewy.

1. ApxioTe va Kavete TIETAN yia val EEKIVATEI 1) Guvedpia aog.

2. Tia va TpoaappoaeTe T GUGKOAIC GTO TIETANI, TTIETE TA KOUMTTIA + I -

3. Tha va KaveTe éva didAeIpa, aTaPaTAOTE VA KAVETE TETANI yiar LEPIKG BEUTEPOAETITA

4. Tha va guveyioeTe T guvedpia aag, EEKIVATTE Vo KAVETE ava TIETANI.

5. Tia va dIakOWETE T oUVEdPIa TTPIV OO TO TEAOG, OTAPATHOTE Va KAVETE TIETANI yIa PEPIKG SEUTEPOAETITA

NPOrPAMMATA

Kall, 0T GUVEXEIQ, TIATNTE TO KOUTT EMATPOQNS. (2

6. TNa va amevepyoTroInaeTe TNV kovada TpéTel va BpiokeaTe aTnv 086vn uTrodoxNg. T GUVEEID,
TIOTAOTE TIAPATETAPEVO TO KOUUTT EMITPOQNG.

H kovadAa aprvel autopdrwg perd ammo mepitmou 90 deutepdAETTT adPAVEIDS.

1. 21V 086vn uTrodoxnG, EMAESTE TO LEVOU TTPOYPAHUATWY TTIECOVTAG TO KOUTT TTPOYPAMUOTOG @

2. TAonynPBeite aTa TTPOYPALHIATA TTATWVTOG TO KOUWTTIA + 1] - KO, OTN GUVEXEIQ, EMAEGTE TTOTWVTAG TO
koupTri OK

3. PyBuiaTe TOV XpOVO AOKNGNG WE TO KOUWTTIA + F - KOl OTN GUVEXEID, EMBEBAIWATE TIATWVTAG TO KOUTT
OK

4. Mmopeite va EekiviaeTe T auvedpia 0ag.
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5. Ta va TpogappdaeTte Tn duakohia aTo TETANI, TTEDTE TO KOUPTTIA + 1 -

6. Otav aTapaTare va kAveTe TETAAI, T TTOdAAATO TiBETal o€ TTaUaN Kai n EvOeign xpovou avaBoaBrvel.
7. Mo va guveyioete Tn guvedpia aag, EEKIVATTE var KAVETE §avd TIETAAL.

8. T va DIaKOWETE T guUVEDPIa TTPIV TG T0 TEAOG, OTAUOTAATE VO KAVETE TETAA, To TTodrAaTo TibETal o
TaUon, TATATTE TO KOUWTTI ETTIOTPOPAG.

9. Tl va aTEVEPYOTTOIRTETE TNV KOVAOAa TTPETTEI va BpiokeaTe aTnv 086vn UTTodoXNG. T OUVEXEID,



TraToTE MapaTETapEva To Koupi maTpopig. () . Hxovadha oprver autopdrwg pera amo mepimou 90 deuteporemTa adpdveiag.
MEPIFPA®H TON MPOTPAMMATON

O xpovog aoknang eivai epyoaTaciakd pubpiopevog ata 30 Aerrrd (ektog amo m Aeiroupyia «Quick-Start» 6tmou 0 xpovog augavel TpoodeuTika).. Mimopeire va puBpigeTe Tov XpOvO TTATLVTAG OTA KOUNTTIA + 1) -. KaBeTo
TETPAyWVO = 1 emimedo avrioTaong. Ymapyouv 15 kaBeta TeTpdywva, ommoTe kai 15 emimeda avtioTaang guvoAika.

AEITOYPIIA «QUICK-START» Mpdypappa «Keal 02»

Ogpehog: Amwheia Bapoug (Eitedo 2).

Ogehog: Mpriyopn xpron. Mepiypagn: AlaaTipata xapnhig éviaong via Siatiipnan om
Mepiypagn: KaBiate armAd ato modnAaro kai kdvte mreTaAl! |_| l: |:| L Civn-0T0x0, GUVBUAGoVTaG aNPaVTIKOTERN Uik daknan ar’
! G E! 0,71 070 ETMITEDO 1.

Npéypappa «perf» Mpéypappa «FIT 01»

Ogehog: EmdoaEI.
Mepiypan: AlaoTrpara uynAig éviaong yio BeAtiwan g =S Me o ) . )
PIYPaQR: 2 EVTOVEG KOPUPWOEIG TIPOCTTABEING TF piat
avrioTaang kat anuavik puiki) doknan.loavikd, pérel va F akohouBia doknang Trou TepIAapBAvel pia avodikr eaan Kai,
P E r F dlampeite Tov idi0 pubo e 6AN TN didpkeia NG auvedpiag. O ||: €16, 1id KABOBIKE
XQUNAGTEEC QVTIOTACEIC €ival QATEIC QVAKTNNG. 0l HETa, N

Opehog: kahr QuaIkn katdaTaon (emimedo 1).

Mpéypappa «puls» Mpéypappa «FIT 02»

Ogehog: Tovwan

Ogpehog: Kk puaikn kataataaon (emimedo 2).
Mepiypagn: 500 xpovor eyiaTomToinang TG €viaang,

= Mepiypagn: Alompeite évav Kahd dyko TTpoaTraleiag ato
P U L 5 Efﬁg%‘f,““” I]OU ﬁgTeeu%U cLoe cgmsgooawﬂc&%?g YqullJ)I\E F ”: alvoho TG akoAouBiag Tou TrepIAapBAver pia avodikr aan,
dcmcn‘n XOHNAOTEPOS PUBHOG yia O PN pulkn 0e o KopUQWan Ka piat KaBOBIKF Ao,

Mpoypappa «Kcal 01» Mpoypaypa «SOFT»
Ogehog: Amwheia Bapoug (Emimedo 1). ) ) ) )
== Meptypagn: ArmAr augopeiwan emmEdWY XapnAic éviaang, ======== Ogehog: Mopeia e emimedo £5agog.
\ dIaTrPNAN APKETA YPryOpou puBOU aTn GUVEGPIA TTPOTIOVNANG. Mepiypagr: 100% egatopikeupévn Topeia, Pe aivoyn Twv
H E Fl I_ D | ZupBouln: Kara mrporipnan, kpatdre Ta xépia aTabepd kard Ty S D F l: €MOOTEWV TO TEAOG TNG GUVEDPIaG.
aoknan.
OOONH NPOMONHZHE
Xpdvog oy cmopava PNV 10 TENog TG auvedpiag (1
Oeppideg mou kaware ae Keal. d n .' 1 -‘ n I 0UvoAIKOG XpOvog AT Ty apxn TG auvedpiag, e
‘-i mg i =7 N i TIEPITITWAN TUVEDPICG pE YPryOpN eKKivnan).
a4’ - ‘e’
Kcal Bpm Emines . (N )
, , I . Timeda avriotaong (KAipaka évraong g
Kapdiakr) guxvoTtnTa o TaAUoUg ava AeTrTo. . .' n n == o e q n n 6 TTPOOTIABEIG).
3 my N i N i i NI BN i
o == - . . ., ‘- ."=
, - Km (T B ] Km /h , , o
AmoaTaan oe xAy (1} o€ piNa). - Nmr N i N i i % - o, [ Ap1BUOG TTEPIATPOPUWY TTEVTAA ava AETTTO (1) rpm).
L]
! % !_% - = e - !_, ! %
- e’ @ -’ e’
Tayumra o xAu/wpa (1} pikia/wpa). Resist Rpm
ZYNOWH ENIAOZEQN
H alvoyn Twv emdoaewy aag upavideTal autépata aTo TEAOG TG TPOTTOVNANG, Katd Tn @dan amoBepareiag didipkelag 2 Aetrwv. Ekei pmmopeite va Oeite:
TN PEaN pPETpNan TG KapdIaKng aog auxvoTnTaG (e4v Qopeaare Un KwdIKOToINuévn, avaoyikn Juvn . T péan TaxuTnTd 006,
pETPNONG KapdIakAG auxvotTag aTn BIGPKEIR TG TUVEDPIAG). . Tnv amoagraon Tou diaviaare.

I ekTiNGN Twv Beppidwy Tou kAware.
Ta v BlaKOWETE Tn guvown emMBOTEWV TTPIV T0 TEAOG, TTIETE TO KOUTT EMATPOPAS.
ANTIMETQMIZH MPOBAHMATQN

H kovaoha oag Sev evepyotroieital 1 epgaviler Tig evaeiGeig «E1», «E2x, «E3». AToguvdEaTe TV aTrd TO pEUpD Kal, ETEITQ, EAEYETE TIG GUVOECEIG TTOU EXETE TTPAYLOTOTIOINGEI OTO TTOW HEPOG TG KOVAOAAG KAl GTO EGWTEPIKO TOU
OwAfva Tou UTTOaTAT.

Edv 1o TpdBAnpa TapapEvel, ETTIKOIVWVATTE WE TO TUAKA e5utmpétnang meAaTwv Domyos (BA. Teheutaia aeAida).
NEPIZZOTEPEZ NAHPO®OPIEZ

Emioke@Beite mv 1aToaeAida www.decathlon.fr kepdAaio Assistance SAV (BonBeia-E§utmpétnan meAatwy) kai Ba Bpeire:

+ Tig Zuyvég EpwrAdeig (kal TIG ammavTAGEIS TOu). + Ta aviaAAakTIKG TTOU dIaTiBevTal yia To TTPoidV a0,
+ Tig aupBoulég yia Tn guvtipnan. + To évtuto aimpaTog uTroaTAPIgNS.

+ Ta B1daKTIKG BivTED Yia VOl ETTIOKEUGTETE TO TTPOIGV 00,
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OMUCAHUE :

KapaHeTo Ha BenoepromeTbp € YyaecHa AeiHOCT, KOSITO B NO3BONSBA /13 TPEHUPATE CbpAEYHO-CbA0BUTE CU Y IMXATENHH CIOCOBHOCTH, KaTo B CbLLOTO BpeMe TOHM3MpaTe LIANOTO Cit TAM0: 0popMsHe Ha TasobeapeHm,
YeTupurnaBi, 3aHu GeapeHn Myckyni, npacti, nymbanku 1 kopemhu Myckynu. CbBeTBaMe B i NpakTikyBaTe OT 1 A0 3 MbTY CeAMUYHO ¢ BpemeTpaeHe Mexay 20 MUH 1 1 yac 3a nonyyaBaHe Ha XenaHuTe pesynrati.
MpoayKTbT € cHabaeH ¢ MarHuTHa TpaHeMueHst 3a yA06CTBO Npy BbPTEHETO Ha nepanute 6e3 cbTpeceHns. Heobxoanmo e ja CBbPXETE YCTPONCTBOTO KbM enekTpiuyeckara Mpexa, 3a Aa pabotu.[loctatbyHo e ga

HaTucHeTe ByToH OK, 3a Aa 3anoyHeTe BalLaTa TPEeHUpOBKa.

HACTPOWKM

NPEMECTBAHE |

NPEAYNPEXOEHWUE: Heobxoanmo e Aa cneseTe OT BeNOEProMeTHbPa, 3a 1a IPUCTLANUTE KbM HaCTPOMKUTE.

1. PETYNUPAHE HUBOTO HA CEQANKATA:

3a edmkacHa TpeHMpoBKa cefankara TpsibBa f[a e pa3nonoxeHa Ha nopxoasliara BUCOUWHA, T.e. KOraTo BbpTUTe
neganuTe, BalnTe koneHe TpsibBa a OCTaHaT Neko CrbHaTV B MOMEHTA, KOraTo NeAaniTe ca B Haii-HUckaTa cu Touka. 3a
perynupaHe Ha cefiankata, OTBUIATE perynupaLLus BUHT Hskonko obopoTa, 6e3 fa ro npemaxsate HambiHO 1 u3gbpnaite
rnaeara My, 3a Aa ocsoboauTe LudTa ot TpbbaTa Ha cepankara.Cnep ToBa perynupaiite cefjankara Ha nopxoasiiara
BICOYNHA, COXeETe Perynupalyms BUHT B eHa OT iynKiTe 3a perynupaHe Ha TpbbaTa Ha cepankata v crnepj ToBa ro
3aBuitTe makcumanHo. MPEQYMNPEXOEHWE: YBeperte ce, 4Ye cTe nocTasuny WudTa B eAHa OT Aynkute Ha TpbbaTa Ha
ceparnkata v ro 3asuiite MakcumanHo. He HagBuLLaBaiiTe MakcuManHaTa BUCOYMHa, NOCOYEHa Ha Tpbbata.

2. PETYNIMPAHE CTABUITHOCTTA HA BENOEPTOMETBPA:

B cnyyaii, Ye BENoepromeTbpbT € HecTabuneH, 3aBbpTETE HaKpalHULMTE Ha 3aHUTE Kpaka KbM Tpbbara.

KAKBA MO31LWA OA 3AEMEM HA BENOEPTOMETBHPA

3aemaHara nosa npeAcTaBnsBa no3uLVsTa, B KOSITO Ce HamMMpa TSNIOTO N0 BPeMe Ha TpeHupoBka. BaxHo e ga 3aemare
npaswnHaTa ro3a, 3a fia He Ce HapaHuUTe UK [ia ce YAapuTe Mo BPEMe Ha BaLLUTE YPaKHEHHS.

3acTaHeTe npeq BaluWs NPOAYKT, rocTaseTe

1. IECHO CANAHE

/Aa nosaurate kpaka 3a npekpaysaHe.
2. 3AEMAHA NO3ULNA C U3NPABEH NPbE

To3u BenoeproMeThp e pa3paboTeH Taka, Ye Aa N03BOMM 3aEMaAHETO Ha NOAXOAALYA NO3NLMUS NpU NPaKTUKyBaHe, T.e
YPeqbT AaBa Bb3MOXHOCT Ha BCHUKM [ia NPaKTVKyBaT PELOBHO C M3NPaBeH rpbb 1 HaCoueH Nornes Hanpes.

TABNO 3A YNPABJIEHUE

HalwuuTe exunu paspaBoTvxa BENOEPTOMETHP C HUCKa pamKa, KOMTO N03BONsSBa Aa CAAATe Ha Hero, 6e3 4a & He0BXOAMMO

©[IMHUS CV KPaK BbPXY MPEHNUS KpaK Ha
BEroeproMeTbpa 1 Cref ToBa u3gbpraiite
KOPMUNOTO KbM Bac, 3a Aia HaKMoHuTe
BErNoeproMeTbpa Hanpeq, Taka ye konenuara aa
npemecTBaHe fa 6baaT B KOHTAKT CbC 3emsTa.llo
BPEME Ha TOBa ABIKEHHE € BaXHO fa AbpXuUTe
rbpba cv uanpaseH. Korato npemecTsare Bawms
AOMalLIeH BENoeproMeTbp, NOMOKEHUTE yeunust
TpsiGBa f1a Ce pasnpenensT NPeAMHO BbPXY
pbLieTe 1 KpakaTa By

TabnoTo 3a ynpaBnexue Npefnara pasnuyHi yHKLMM B AOMbAHEHWE KbM BaLLaTa TpEHpOBKa. M0-[0My Lie HaMepuTe CMCHK C yka3aHust 3a Mo-NIECHO NOMN3BaHe.

Llexpanet GyToH 3a BKrtouBaHe Ha TabnoTo 3a ynpasnenue, 3a
noTBbPXAaBaHe Mpu 136op, 3a 3ano4BaHe Ha TpeHNpOBKa.

HaBUraLms B MeHto ,M3bop Ha nporpama’.

Wanu3ate ot nporpama, BpbLLaHe KbM OCHOBHOTO MEHo,
u3knoyBaHe Ha TabnoTo 3a ynpasreHye.

PerynupaHe (yBenuyasaHe unn HamansisaHe) Ha TpyaHoCTTa
3a BbPTeHe Ha nefjanuTe, perynupaxe (ysenuyasate unu
HamansiBaHe) Ha napameTpuTe B1?

I+

ByToH 3a n3bop: M3bop Ha Bawwuns Bug yctpoictso (KT, BE, I'T).
KT: Kpoc-TpeHaxop

BE: Benoeprometsp

['T: FpebeH TpeHaxop

HYINWPAHE: Hynupare Ha usbopa.

WU3BOP KM/Y unu MUK HAYAJEH EKPAH
Mo noppa3bupate BaLueTo Tabno 3a ynpaeneHue nokassa napameTpute
:23%a;%TOfMHSExH3Ma S?mﬁﬁ '("wf PexM B K 1 Kui/4.3a fa npoweHiTe ToBa e MbPBUAT EKpaH, KOITO Ce MosBsBa, KOrato 3aBbpTUTe
P . ' nefanuTe v BKIIOYUTE KOMENOTO KbM enekTpiyeckata Mpexa.
n 1 BknioyeTe BenoepromeTbpa KbM eNekTpuyeckara Mpexa u cnea Moxere ga:
(A) TOBa U3KMioYeTe TabnoTo 3a ynpasnexue (3appbxTe GyToHa 3a :
3aBpbLYaHe KbM HayaneH ekpaH). BbpTUTE NefanuTe 3a Gbp3o CTapTUpaHe.
2 3aapbxTe OyTQua 32 NOBeye OT 3 CeKyHAW U Cnef TOBa HaTUCHeTe HaTicHeTe OK 3a 630 CTapTMpaHe. HaTUCHETe Ha
6yToHa OK. Jnporpama‘ 3a A0CTbN A0 CMChKA C Nporpamy.
HN 3 CmeHeTe MepHaTa eAMHULA C NOMOLLTA Ha BYTOHUTE + U -, . M3KIKuMTe TabnoTo 3a ynpaBineHue, kato AbpxuTe
(B) 4. MoTBbpAETE M36OpPa CU KaTo HAaTUCHETe LieHTpanHus 6yToH OK. Hatuciar ByToka HASAI
Tabnoto 3a ynpaBneHue nokassa aBTOMAaTUYHO HayaneH ekpaH.

MN3MEPBAHE HA CbPIEYHATA YECTOTA

V3uncnsaBaHe Ha MakcmanHaTa cbpaeyHa yectota (Makc CH):

3a xeHu: 226 - Bb3pacTTa.

3a mbxe: 220 - Bb3pacTTa.

HacTpoliki cpsiMo HUBOTO Ha CriopTyBaHe:

[lo6aBsiHe Ha +10 3a HauMHaeLLW, HETPeHNpaLLy.

OctaBsiHe Ha 6a30BOTO M34MCTIEHIE NO-TOPE 3a CMIOPTYBALLY OT BPEME Ha Bpeme.
[MpemaxsaHe Ha -10 3a pefoBHO TPEHMPALLM.

BbP3 CTAPT/M3MON3BAHE BE3 NPOrPAMU

Bpb3ka Ha Makc. CbpaeyHa YecToTa C LenTa:

®a3a 3a Bb3CTaHOBABaHe Ha Makc. cbpy. yectota. (MAKC CU).

mexay 60% 1 69% or MAKC CY => 3a neko HaToBapBaHe.

mexay 70% 1 79% ot MAKC CY => 3a 3ary6a Ha Terno.

vexay 80% n 89% ot MAKC CY => 3a nogobpsiBaHe Ha U3opbXnMBoCTTa.
> 90% MAKC CY => 3a nopobpsiBaHe Ha pesynTatuTe.

1. 3aBbpTeTe nepanvTe, 3a Aa 3anoyHeTe TPEHUPOBKaTa.

2. 3a [1a HaCTPOUTE TPYAHOCTTA Ha BBPTEHE Ha NefanuTe, HaTUCHETe BYTOHUTE + UK -.

3. 3a fja HanpaBwTe nay3a, CnpeTe fja BbPTUTE NEanuTe 3a HAKOMKO CEeKyHAMN.

4. 3a [ja NpoAbIXUTE TPEHUPOBKATA CY, 3aBbPTETE OTHOBO Nejanute.

5. 3a fla npekpaTiTe TPEHMpOBKaTa NPeAN HEMHIS Kpaii, cripeTe Aa BbPTUTE NefanuTe 3a HAKOMKO

NPOrPAMU

CekyHau 1 cnef ToBa HatucHeTe 6yToH Hasap. @8

6. 3a pa ukniounTe TabnoTo 3a ynpasneHue, TPSOBa Aa Ce HamupaTe Ha HavyanHus ekpaH. Crep ToBa
HaTUCHETe NPOABMKMTENHO GyToHa Hasap.

TabnoTo 3a ynpaBneHue ce U3Kro4Ba aBTOMATU4HO cref npubnmunuTenHo 90 CekyHAN HEaKTUBHOCT.

1. OT HauanHusi ekpaH u3BepeTe MEHIOTO C NporpamuTe Kato HatucHete GyToH Mporpama (g

2. MpeBbpTaiiTe pasnuyHuUTE Nporpamm kaTo HaTuckate GyToHUTE + Unu - 1 cnep kato u3bepete,
HaTucHeTe ByToH OK.
3. Hacrpoiite BpemeTo
HaTucHeTe ByToHa OK

e[]Ha TPEHMPOBKa Ype3 ByTOHUTE + UnK -, Cries KOETO NOTBLPAETE KaTo
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4. MoxeTe Aa 3ano4HeTe TPEHMpOBKaTa CU.

5. 3a [ja HacTpouTe TPyAHOCTTA Ha BbPTEHE Ha NeaaniuTe, HaTucHeTe GyTOHUTE + nu -

6. Korato cnpete Aa BbpTUTE NeaanuTe, KONeNoTo Crpa Ha nay3a 1 MHAMKATOPbT 3a Bpeme 3anoysa fa
npumurea.

7. 3a [ia NPOABLIKIATE TPEHUPOBKATA CH, 3aBbPTETE OTHOBO NefanuTe.



8. 3a ja npekpatuTe TPEHMpOBKaTa Mpe,
Ha nayaa u HatucHeTe ByToH Hasap.

1 HeViHIS Kpaii, cripeTe 4a BbPTUTE NefaniTe, KOnenoTo cnupa

9. 3a fia u3kniounTe TAbNOTO 3a ynpaBneHue, TpsIOBa Aa ce HamupaTe Ha HavanHus ekpaH. Cnep ToBa

OMUCAHUE HA NPOTPAMUTE

HaTUCHeTe NPOABIKUTENHO ByTOHA Hasa/:l.@
TabnoTo 3a ynpaBneHue ce U3kro4Ba aBTOMATU4HO cnez, npubnuauTenHo 90 cekyHaN HeakTUBHOCT.

Mo nogpastupaHe NPOLBLMKUTENHOCTTA Ha EfHa TPEHUPOBKA € 3adafeHa Ha 30 MUHYTU (ocBeH ,Bbp3 CTapT*, KbAETO BPEMETO Ce yBenuyaBa).. Tasu NPOABMIKUTENHOCT MOXE Aa Ce PErynupa Kato HaTUCHETe ByToHUTE +
unu -, EQHO KBajpaTye BbB BepTUKanHa nocoka = 1 HUBO 3a 3[PBXIMBOCTHa expaHa ma 15 kBappaTyeTa, pasnonoxeH BepTvkanto, T.e o6LLo 15 H1Ba 3a U3[PBXINBOCT.

PEXWM ,BBbP3 CTAPT*

GO

MMonaa: bbp3a ynotpeba.

Onucanue: 3a cagaHe Ha KONenoTo 1 eANHCTBEHO BbPTEHE Ha
neganure.

Mporpama ,Kkan 02

HCAL 02

Monsa: 3aryba Ha Terno (HuBo 2).

Onucatue: ViHTepBanm cbe cnaba MHTEH3MBHOCT, 3a
fa OoCTaHeTe B LieneBaTa 30Ha, BKII0YBaiikv No-ronsamo
MYCKYIHO HaTOBapBaHe OT HiBo 1.

Mporpama ,,pesynratn”

PEFF

Mon3a: 3a nocTuraHe Ha peaynTau

Onucanme: VHTepBanm ¢ BUCOKA MHTEH3MBHOCT 3a NoAo6psiBaHe
Ha U3OPLXIMBOCTTA U 3HAYUTENHO MYCKYNHO HaTOBAPBAHE.

B npeannus cnyvail Tpsbea aa noaabpkate eauH 1 ChLun
pUTBM Npes LsinaTa TpeHnpoBka. Mo-cnabute cbnpoTMBNEHNS
npeAcTaBnsBaT (haau Ha Bb3CTaHOBSBAHE.

Mporpama ,,B no6pa popma 01

[Monaa: noanbpxaHe Ha dopma (HuBo 1).

OnucaHue: 2 Bbpxa Ha HaToBapBaHe B NOCNeA0BaTENHOCT
OT HaToBapBAaHMS,, KOUTO BKIKOYBAT €AHA NPOrpPECHBHa U
€efiHa perpecuBHa dasa.

Mporpama ,nync*

PULS

[Monaa: ToHManpaHe

Onucanve: age Cepuu Ha noBWLLIABaHe Ha HAaTOBapBaHETO;
afanTpaHe Ha pUTbMa B 3aBUCKMOCT OT HUBOTO Ha
C'bI'IpOTI/IBJ'IeHVIe.nOBVILLIeHO CbNpOTUBNEHNE = no-cnab puTHM
3a No-ronsmo MycKyInHO HaToBapBaHe.

MNporpama ,.B po6pa copma 02

Monsa: noaabpxaHe Ha (opma (HUBO 2).

Onucanue: MopabpxaHe Ha BUCOKO HUBO Ha paboTa no

BpeMe Ha Lsinata nocnefoBaTenHocT OT HaTOBAPBaHWS,
BKMtoYBaLLA NPOrpeCUBHA (hasa, BPbX Ha HaTOBApBaHE U
HamansBaHe Ha HaTOBapBaHETO.

Mporpama ,Kkan 01

HCAL g,

EKPAH O BPEME HA TPEHUPOBKATA

Monsa: 3ary6a Ha Terno (Huso 1).

OnucaHue: [1Be cepum ¢ HaTOBapBaHe C HICKA MHTEH3UBHOCT,
noAAbpXKaHe Ha CpaBHUTENHO GbP30 TEMNO N0 Bpeme Ha
TpeHnpoBbyHaTa cepusi.CbeeT: Mo Bpeme Ha TpeHupoBkaTa e
MPENopbUNTENHO A AbPKUTE PbLETE HEMOABUKHM.

Mporpama ,JIEKO HATOBAPBAHE*

SOFE

Monsa: Mpober Ha paBHo.

Onmcatue: 100% nepcoHanuanpat npober, ¢ 06obLueHme 3a
pesynTatuTe B Kpasi Ha TPEHMPOBKaTA.

V13ropenu kanopuu B kkan.

CbpAieyHa YecToTa B yiapy B MUHyTa.

PaactosiHme B kM (M Munu).

PascTosHme B kM/4 (M MAnn/y).
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OBOBLLEHWE HA MOCTUTHATUTE PE3YNTATU

Bpewme, ocTaBalLo A0 kpasi Ha TpeHupoBkaTa (1nu
1134CIEHO BPEME OT Ha4YanoTo Ha TPeHUpoBKaTa, npu
cepus ¢ 6bp3 cTapT).

HVBO Ha CbNpoTUBMEHHE (Ckana CbC CTEMNeHM Ha
HaToBapBaHe).

7 Bpoit 3aBbpTaHKS Ha neaanuTe B MUHyTa (1nk 0bopoTa

B MUHYTa).

0606LLEHNETO Ha NOCTUTHATITE OT BAC PE3ynTaTy Ce NoKa3Ba aBTOMATMUHO Crefl Kpas Ha TPEHUPOBKaTa B N0 BPeMe Ha Nepyofia 3a BbaCTaHOBsBaHe 3a 2 MUHYTY. Taka MOXeTe a npocrneauTe:
CcpeaHarTa cv ChpeyHa YecToTa (aKko CTe HOCUIW aHasloros HEKOAMPaH KonaH 3a 3MepBaHe Ha
CbPAEYHIA PUTBM M0 BPEME Ha TPEHNpoBKaTa).

134MCneHe Ha BpOs U3ropeHm Kanopum.
3a fa npekpatiTe 0606LLEHNETO 38 BALUMTE PE3yNTaTi NP kpast Ha Noka3BaHeTo My, HaTicHeTe ByToH Hasaz.

OWATHOCTULIMPAHE HA HEM3MPABHOCTHU

Ballarta cpefHa CKopocT.
WU3MWUHATOTO PA3CTOsAHME.

BawweTo Tabno 3a ynpasrneHue He ce BKYBa i nokassa ,E1°, E2", [E3".M3knioueTe YCTPOICTBOTO 1 Clief TOBA NPOBEPETE Aank CBbP3BAHETO Ha rbpba Ha TabnoTo 3a ynpasnewue v B Tpbbata Ha BinkaTa e npasuiHo

0CbLLEeCTBEHO.

Ako npo6nembT NPoAbIKaBa Ce CBbpXeETe C OTAena 3a cneanpopfax6eHo o6cny»<BaHe Ha Domyos (B)K nocnegHara CTpaHVILla).

LONMBNHUTENIHA UHOOPMALINA

Cebpixete ce Ha www.decathlon.bg pasgen ,Cepsu3 u nepcoHanusmnpaHe” u oTkpuitTe:

+ YecTo 3apaBaHy BbNpOCH (BbNPOCH/OTIOBOPH).

+ CbBeT 3a NoAAPLXKA.

+ Hanuuhute pe3epBHK YacTu 3a BalnUA NpoayKT.

+ ®opmynsp 3a 3asiBka 3a CepBM3HO 06CyXBaHe.

N OGyHMTeJ’IHM BWAEOKIMMOBE 3a NonpaBka Ha BallWUA NPOAYKT.
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wony :

Benocunep Teby — Xypek-kaH TaMblpnapblHbI3 6eH TbIHbIC any kabineTTepiHiaai ynFaiTyra, coHaali-ak 6yKkin AeHeHi3zi, COHbIH, ilLiHae — BekceHiH Byniublk eTTepiH, KBaapULENncTepai, CaHAapbIHbI3AbIH apT XafblH,
GanTbIpblHbI3zbl, 6en MeH iLTiH, keyae Byniublk eTTepiH anaeHaipyre MyMKiHaik 6epeTiH Tamalla cnopT Typi. KaxeTTi HaTwxenepre XeTy ywiH anTackiHa 1 Hemece 3 peT 20 MUHyTTaH 1 caraTka f[eiliH XaTTbIFy xacayabl
yCcbiHambI3. Byn eHim neganbaepai bipkenki api xainbl aitHangblpy yLUiH MarHUTTi TpAHCMUCCHSIMEH XabablKTanFaH. OHiMaj icke KOCY YLLIH OHbl ANEKTp XyWeciHe kocy kepek. CeaHcTel 6actay yiin 6ap 6onraHbl OK TyiimeciH

6acblHpI3.

BANTAYNAP

KO3FATbIC |

1. OPbIHABIFbIH KAXETTI IEHTEATE OPHATY:

2. BENIOCUNEATIH TYPAKTbINbIFbIH PETTEY:

BENOTPEHAXEPLE [IEHEHI ¥CTAY

1. AKTAP[Ibl OHA OPHANACTBIPY

MYMKIHiK 6epefi.
2. APKAHbI I¥PbIC ¥CTAY

Ocbl BENOTPEHaXep Ci3 KaTTbiFy GapbicbiHaa KXeTTi Kyiiae XaiiFacyblHbl3 YILH 93ipNEHreH, AEMeK oN apkaHbl AypbiC
Kyime ycTan, anablHbl3ra Typa kapan xaTTbiFyra MyMKiHAiK Gepepi.

KOHCONb

ECKEPTY: BanTaynapabl xy3ere acbipy YiliH BenocuneaTeH Tycy Kepek.

XKaTTbiFynap TMiMAniri YLUH OpbIHABIKTI AYPbIC BUIKTIKke OpHATY Kepek, SiFHU neaanbaepai aiHanablpraH Keaae, nefanb
€H TemeHri kyiine 6onraxaa, Tisenepinis asgan Gyrinin Typybl Tvic. OpbIHABIKTbI PETTEY YLLIH PETTErILL TYTKaHbl TONbIFbIMEH
LbiFapmail, DipHeLLe peT aitHanapipbin Oypan, WTNATTI OPbIHABIKTLIH TYTIMiHEH LbiFapy YLiH 6ackiHaH TapTbiHbI3. CopaH
KeiliH OpbIHABIFEIH TUICTi BUIKTiKKe OpHATBIN, peTTeril [AeHreneKLUIeHi OpbIHABIK TYTirHAEr peTTeri caHbinayFa KiprisiHia
e, OHbl astFblHa fedliH TapTbin GypaHpia. ECKEPTY: TyTkaHbl MiHAETTI Typae peTTeril TyTkaHbIH 6ip caHbinaybia canbin,
GapblHwa kaTTbl Gypan GekiTiHis. TyTikTe GenrineHreH ex xorapbl GUIKTIKTEH elukaluaH acbipMaHbl3.

BenocunesneH xypy TypakTsl GonMaraH xaraaiiaa, apTkbl KarblHaarsl TabaHHbIH YWTbIKTapbiH Gypan peTTeHia.

[leHe Kyiii aereHimia — aeHeHiaiH xaTTbiFy GapbicbiHaarsl Gedimaenyi. Byn xatTbiFy 6apbicbiHaa Ci3aiH xapakat
anmayblHbl3 HeMece Ciare ayblpTnanblk Kentipmey YLUiH MaHbI3abl.

Bi3giH koMaHZaMbl3 pamackl TEMeH OpHanackaH BenoTpeHakepai a3ipniedi, o askTapabl KaTTbl KeTEPMECTeH XaTTbiFyFa

OHIMHIH anfblHFbl XafbiHa TypbIn, 6ip asFbIHbI3Ab!
BENOCUNEATIH anpblHFbl XarbiHa KOMbIHbI3,
BeNocuUneATi anFa kapaii eHKenTin, Kosransic
AeHrenekTepiH xepre TUriay yLiH pynbai e3iHiare
kapait TapTbiHpi3. KosranraH kesge apkaHbl Ty3y
ycray kepek.BenoTpeHaxepiHiaai kosraraH kesae,
€H anabIMeH KOMbIHbI3 6eH askTapblHbI3Fa KyLL
carnyblHpl3 Kepek.

KoHcorb aTThiFybIHbI3AbI TYPREHAIPY YLUH KenTereH dyHKuMsinapabl yebiHazbl. TOMeHe OHbl OHal naipanaHy 6oibiHLWa 6apmblk Hyckaynapabl kepe anachi3.

OprTanblk TyiMe KOHCOMbAi KOCyFa, Ci3giH TaHaaybIHbI3abl pacTayra,
XaTTbiFyabl Bactayra apHanFaH.

barnapnamanapabl TaHaay MosipiHe KipiHia.

BarnapnamapaH LbiFy, 6ac Masipre opany, KOHCONbA| COHIpY.

KM/CAF Hemece MUNA enwem Gipnirin TAHOAY

Menanb aitHanabIpy KUbIHABIFBIH XeHe napameTpnepai peTtey
(apTThIpy Hemece asaliTy) kepek ne?

I+

TaHaay/abl aybiCTbIPbIN KOCKbILL: XabablFbIHbI3AbIH TYPIH TaHAAHbI3
(VE, Ro, VM).

VE: 3nnuncTik Benocunesn

VM: Benotpetaxep

RO; Ecneni

KANTA OPHATY: Tanpayabl anbin Tactay.

BACTbI 3KPAH

Openki 60iblHLLA KOHCOMb/E KALLLIKTBIK NEH XbinAaMabIK KM XaHe Kw/cafF.
enwem GipnirimeH kepceTinepi.OHbl Muns (Mi) GipniriHe e3repTy yLuiH:

1 BenocunepTi anekTp xeniciHe KOCbIn, COAAH KeniH KOHCONbA]
ceHipiHi3 (6acTbl akpaHaa Retour (ApTka) TyiiMeciH 6acbin
yCTan TypbIHbI3).

2 OK TyiiMeciH GacbIn, 3 cekyHATaH aca ycTan TypblHbI3. @

3 «+» KaHe «-» TyiiMenepi apKbinbl GipnikTi e3repTiHi3.

4. OK TyiimMeciH 6acbin, 6ipnikTi pacTaHbI3; KOHCONb aBTOMATThI
TYpAe GacTbl 3KkpaHFa aybicaabl.

n )

HN

(B)

XKYPEKTIH COFY XMINITH BAFANAY

Byn - neganbaepai aHanabipraH Hemece BeNoCUneaTi anekTp
XeniciHe KoCkaH ke3ae KocbinaTbiH GipiHLLi 3KpaH.

Ci3 TemMeHeriaen ic-apekeT xacali anachi3:
Tes GacTay YLWiH neaanbaepai atHanapipbiHbI3.

Tes 6acray yuwiH OK TyitmeciH 6acbiHbl3. barnapnamanap
TisiMiH aLuy ywiH 6aFiapnama fereHzi 6achiHpi3.

RETOUR (APTKA) TyiimeciH 6acbin, KOHCOMb/i COHAIPIHi3.

JKYpexTiH eH xorapbl CoFy xwuiniriH ecentey (FC max):

Oitenpep yLiH: 226 - xacbl.

Epnep ywwin: 220 - xacbl.

JatTbiFy aereiiite Geliimgen, petTey:

BacrayLubl, xaTTbiknaraH agamaap yLi +10 AereHai KocblHbI3.

Keapeiicok Typae xaTTbiFaTbiHAAP YLUIH KOFapbifa kepceTinreH ecenteyai KonaaHy Kepex.
TypakTbl TypAe XaTTbIFbiN KypreHaep yiiH -10 aereHai TaHaay Kepek.

TE3 GACTAY/EPKIH AWTANAHY

Makcatka 6aiinanbictl FC MAX (yPeKTiH eH oFapbl COFy Xuiniri):
FCMAX-Tbl kannbiHa KenTipy ke3eHi.

60% xaHe 69% apanbifbiHaa => Bipkenki Typae kannbiHa KemTipy.
FC MAX 70% oHe 79% apanbifbiHga => canmak Tycipy.

FC MAX 80% oHe 89% apanbirbiHia => Te3iMAINIKTiH xaKcapybl.
FC MAX> 90 % => kepceTKiLuTepAiH XaKcapybl.

1. KatTbiFyabl 6actay ywin nefanbaepai aiHanabipbiHbI3.

2. Mepanbaepai aitHanabIpy KMbIHAbIFLIH PETTEY YLUH «+» HEMece «-» TyiiMenepiH 6acbiHb3.

3. Ysinic xacay yLiH BipHelue cekyHz Boiibl nefanbaepai aitHanablpMaHbI3.

4. )KartTbiFyabl XanFacTbpy YLUiH Nneaanbaepai kaiTa aiHanablpbiHpi3.

5. AsKTayablK anfblHaa XaTTbIFyAbl TOKTATY YLLIH BipHeLue CekyHA neaanbaepai aitHanablpMaHbi3, coaaH

BAFAPNIAMATIAP

keitiH Retour (ApTka) TyiiMeciH 6acbiHbI3. @3

6. KoHconbpi cenpipy YLiH 6acTbl akpaHaa onybiHbI3 kepek. CoaaH keitiH Retour (ApTka) TyiiMeciH y3aK
yakbIT 6achin TypbIHbI3.

JKymbic icTemelt TypraH ke3ae koHconb 90 cekyHATaH KediH aBTOMATThl TYpA€ ceHipinesi.

1. BacTbl akpaHaa barnapnamanap Tyiimecit bacbin, 6araapnamanapabl TaHgaHbl3 @

2. «+» Hemece «-» TyiMenepiH Backin, baraapnamanapas! aitHanabipbin kepiHia, coaaH ke OK
TY/MECIH 6achin, TaHAaybIHbI3bl PACTaHbI3

3. «t» Hemece «=» TyiMenepiH Gachin, XaTTbiFyabIH yaKbITbIH PETTEHi3, copaH keiliH OK TyiimeciH Gacbin,
OHbl pacTaHpI3
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4. XKatTbirypl 6acTaybiHpisra 6onagel.

5. NMepanbaepai aitHanabipy KMbIHABIFBIH PETTEY YILIH «+» HeMece «-» TyiiMenepiH 6acbiHpi3

6. Mepanbaepai aliHangbipy/abl TOKTATKaH kefe, Benocunes TokTan, yakbiT KepeeTKilli XbinbinblKTai
Gacraiiael.

7. XKaTTbiFyabl xanracTbIpy YiLiH Nefanbaepai kaita anHanablpbiHbI3.



yaKbIT 6achin TypbiHea.(D)

8. AsikTayablH anfblHAA XaTTbiFyabl TOKTATY YLLIH ne@g)nb ailHanzbIpyAbl TOKTATbIHbI3, BENOCUNES,
JKyMbIC icTemelt TypraH keaae koHconb 90 cekyHATaH KediH aBToMaTThl Typae ceHaipineai.

TOKTaraH kesge, Retour (ApTka) TyiiMeciH BacbIHbI3.
9. KoHconbpi ceHaipy yLiH 6acTbl akpaHaa 6onybiHbI3 kepek. CogaH keltiH Retour (ApTka) TyiiMeciH y3ak

BAFIAPITAMAIIAP CUNATTAMACHI

OperTeri 6anTay 6oibIHLLA XATThIFY yaKbiTbl 30 MUHYTTbI Kypaiiabl (yakbiT yrFanTbinatbiH «Quick-Starty pexumin ecentemerenpe).. byn yakpiTTbi«+» Hemece «-» TyiimeciH 6acy apkbinbl 6anTayra Gonagel. TiriHed 1 nnuTka =
kenepriHik 1 AeHreliH inaipeai. Tiriex 15 nnuTka Gap, eitTkeHi 6apnbiFbl kefeprikiy 15 aeHreiii 6ap.

«QUICK-START» PEXUMI

ApTbIKWHINbIFLL: Xegen naipanaty.

Cunattamacs!: Bap 6orFaHbl BENocuneske oTbipbin,
nepanbaepai aiHanasipy kepek!

«Kcal 02» 6arpapnamachbl

ApTbIKWhINbiFbI: CanmaKkTbl XorFanTy (2-AeHreit).

CwnatTamacsl: 1-AeHrelire kaparaHaa bynwblk eTTepre
Kkebipek KyKTeMe Tycipe OTbIPbIM, MaKCaTThl ayKbIMabl
caKTayFa apHarnFaH TeMeH kapKbIHAbINbIK apanblkTapbl.

«perf» 6araapnamacsl

ApThIKWbIbIFLI: OHIMAiNiK

Cunatramacs!: TesimMainik neH GynLbK eTTepre XyKTeMeHi
aiiTapnblKTail yrFanTyra apHanFaH Xorapbl kapkblHAbINbIK
apanblKTapbl. EH xakcbiCbl, XaTTbiFy 60MblHLIA Bip bIpFakTbl
cakTan oTbIpy kepek. Keaepri TomeH 6onFaH kesgep kannbiHa
kenTipy dasanapbl 6onbin Tabbinagb!.

PEFF

«FIT 01» 6arpapnamachbl

ApTBIKWBIMbIFbI: KaKcbl Kyiiae Gony (1-aeHred).
Cwnattamacs!: [TporpeccyBTi xeHe ToMeHaey (asanapbiHaH
TypaTblH KyLu-xirep Oipisainirie KipeTiH 2 GapblHLLa KyLu-
Xirep cany cari.

«puls» 6araapnamachl

ApThIKWbINbIFEI: DNAEHAIPY

CunatTamacsl: GypbILUTLI €Ki €Ce apTThIpy, KUMbIM bIpFaFbiH
kenepri AeHreliiHe kapai Geitimaey. ©ceTiH keaepri = GynLbIK

PULS

eTTepre kebipek XyKTeme Tycipyre apHanFa TeMeHzey biprak.

«FIT 02» 6argapnamacb!

ApTbIKWHINbIFLI: XaKcbl Kyiiae 6ony (2-nexred).

CunatTamac!: bapnbik ic-kumbingap 6apeicbiHaa
nporpeccyBTi ha3aHbl, GapbIHLIA KYLU-Xirep canbiHaTbIH
CaT NeH TeMeHAey (hasachlH KaMTUTbIH TyTacTai bipiaai
ic-kuMbinaap 6apbiCbiHAa TUIMAI XyMbIC kenemiH cakTan
OTbIPY Kepek.

«Kcal 01» 6araapnamacbi

ApTbIKWhINbiFbI: CanmaKkTbl xoranTy (1-AeHred).

CunatTamacel: Koc nnatdopmaaa TeMeH kapkbIHAbINbIKNEH
aliHanzpIpy, XaTTblkkaH Ke3ze Xbinaamblpak kapkbiHAbIbIKTb!
cakTay kepek. KeHec: KyLu canFaH ke3ge KongapbiHbiaabl 6ip

KY€ HblK YCTaFaHbIHbI3 XeH.

XATTbIFY BAPbICbIHAA KOPCETINIETIH 9KPAH

«SOFT» Gargapnamacsl

ApTbIKWHINbIFbI: Xa3blk 6arbIT.

CunatTamacsl: XaTTblfy COHbIHAA KON XeTKi3ineTiH
HaTUxenepai kepceTe oTbipbin, 100% peTTeneTiH Garaap.

Kkan enwwem 6ipniriMeH kepceTinreH xolibinFaH
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KOPCETKILTEP XWUbIHTbIFbI

JKaTTbiFy COHbIHa [efliH kanFaH yakbiT (HEMece XaTTbiFy
Te3 bacTanraH keafe - XaTTblfy 6acblHaH ecenTenreH
yaKbiT).

Kenepri ferreii (kyLw cany kapKbIHAbINbIFbIHBIK
ayKbIMbl).

Bip MUHyTTa XacanFaH neaans aiiHanbiMaapbIHbIH
caHbl (Hemece rpm).

KepceTkiLuTepiHiaaiH XUbIHTbIFbI Ci3 XaTTbiFbIN 6OMFaH COH kKanmnbiHa KeNTipy ke3eriHae 2 MuHYT Boiibl aBTOMATTLI TypAe kepceTinin Typapkbl. Ci3 MblHanapab! kepe anachbi3:

KYPeriHi3aiH opTaLua CorFy Xuiniri (XaTTbiry 6apbiCbiHAA KOATaNMaFaH Xypek COFy XuiniriH entuey Gengirit

TakkaH 6oncaupis);
KOWbITFaH kanopusnap CaHbIHbIH MaHI;

KepceTkiLuTepiHiaaiH XUbIHTbIFBIH COHbIHA AeliH TOKTaTY YiLiH Retour (ApTka) TyiiMeciH GachiHpi3.

AKAYIbIKTAP IUATHOCTUKACHI

CI3AIH opTaLla XbINAaMablFbIHbI3;

OTKEH KALBIKTHIK.

KoHconb xaH6aiiabl Hemece «E1», «E2», «E3» ferenpi kepcetin Typ.AcnanTbl COHAIPIN, KOHCONMbAIH apTkbl NaHemb/e XaHe acnanbl TyTIKTiH iLiHAE XacanFaH KockinbiCTapabl TEKCEPiHi3.

Erep macene xolibinmaca, Domyos koMnaHusichiHbIH caTyAaH KewiHri KbiameT kepceTy 6enimiHe xabapnacyblHbI3abl CypaiiMbl3 (COHFbI BETTi kapaHpl3).

KOCBIMLUA AKNAPAT

www.decathlon.fr caiiTeiHaarbl «CaTyaaH KediHri KbiaMeT kepceTy» BenimiHe eTin, MblHanapAbl TabblHbI3:

* XKC (cypaktap / xayantap).
+ KyTim kepceTy 6oiibiHILa keHecTep.
* OHIMiHi3gi )eHaeyre apHanFaH yiipeTyLi 6eiiHenep.

* OHIMIHi3 YLLIH KOMXETIMAI KocanKbl DenLueTep.
+ Kemek cypay ynrici.
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NPE3EHTALUA :

BenotpeHaxep - 3T0 OTANYHbIA BUZ (U3NYECKO HarpysKki, KOTOPbIN NO3BOMNT BaM YNYHLUMTL COCTOSHIE BalLeil CepAeYHO-COCYANCTON 1 AbIXaTeNbHOM cucTeM, NofAepKuBas B hopMe BCe Balle Temo: ArOANYHbIe,
YeTbipexrnasble, 3afH1e MbiLuLibl 6eapa, UKpbl, MOSICHUYHbIE 1 BPIOLLHbIE MbiLLLI TOPCA. NS MOMyYeHNs Kenaemoro pesynbTaTta pekoMeHayeTcs 3aHumaThbes 1 - 3 pasa B Hefenio o 20 MuH o 1 yaca. 3o uspenve
OCHALLIEHO MarHUTHOI nepeaayelt Ans yBenuyeHns komcopta ot pabotsl ¢ negansmu 6e3 cboes. [ins Hayana paboTbl HEOBXOAMMO BKIKOUUTB €r0 B ceTb. [locTaTouHo HaxaTb kHonky OK ans Toro, 4tobbl HauaTh ceaHc.

HACTPOWKM NEPEMELLEHUE |

NPEOYNPEXAEHWUE: Heo6xoauMo coiTH ¢ TpeHaxepa Ans BbINONHEHUsS HaCTPOeK.
1. PEFYNUPOBKA BbICOTbI CEQJIA:

[Ins achcheKTMBHOIE TPEHUPOBKY CEAN0 OMKHO pacnonaratbCsi Ha NPaBUbHOIA BbICOTE, TO €CTb NPY BpaLLEHNN neaanei
BalUM KOMEHW AOMKHbI GbiTb Crierka COrHyTbl B TOT MOMEHT, KOTfia Mefan HaxoAsTCcs B CaMOM HUKHEM MOMOXEHM.
[lns perynupoBku ceana OTKPYTUTE KOMECUKO HA HECKONbKO 0BOPOTOB, HE CHUMAs €ro MOMHOCTbIO, U MOTSHUTE 3a
ronoBky, 4ToObl BLICBOBOAUTL LWNANHT TPYOKM ceana.llocne 3TOro YCTaHOBUTE CEANO Ha HYXHYIO BbICOTY, 3aBeAnTe
KONMECMKO B OAHO U3 PerynnpoBOYHbIX OTBEPCTUA TPYOKK cepna u MakcumanbHo 3atatute ero.NPEOYNPEXAEHVE:
Y6eauTech B TOM, YTO pyyka 3allna B OAHO M3 OTBEPCTUI TPYOK, 1 MakcuManbHo 3aTsHuTe ee. Hukoraa He npesbilaiite
MaKCUManbHblil YPOBEHb, Yka3aHHbIA Ha Tpybke.

2. PETYNINPOBKA YCTOWYUBOCTU TPEHAXEPA:

B cnyyae HeycTOR4MBOCTY TpeHaxepa MoBEPHUTE HAKOHEUHNKI 3aaHEil Onopbl BOKPYT TPYOKM.

NOMNOXEHWE HA JOMALLUHEM TPEHAXEPE

Peuyb naet o nonoxeHnm salliero Tena o Bpems 3aHATUS. BaxHo npasunbHo cobniofatk ero Ana usbexaxus Tpasm 1

GOmeBbIX OLLYLLEHNIA BO BpeMs ceaHca. BcraHbTe nepeq U3aenvem, nocTasbTe Hory Ha
NEPeAHION OMOPY TPEHAXEPa, MOTAHUTE Pyfb K

1. NETKAA NOCAAIKA ; . ; cebe, HakoHAA TPeHaxep Brepes, C TeM YToBb!

Hatuu crieumanvcTb pa3paboTani oMaLIHMil TPEHaKEP C HU3KOIA PaMOi, YTO MO3BONHET CAAUTLCA Ha HEro, He MofHUMast | Konecuki st nepeMelLieHust KocHycs nona. Mpu

Hory. 3TOM JBUKEHUM BXHO AEpXKaTh CTMHY npsamo. Mpu

2. TIONOXEHUE C NMPAMOW CTIUHOM nepemeLLeHn BaLero JOMaLLHero TpeHaxepa

; BbI [JO/IKHbI UCMIONb30BATb B OCHOBHOM CUITY PyK
370T [oMallHMii TpeHaxep paspaboTan C Lenbio oBnerynTb NMpaBunbHYI0 MOCAAKY BO BPEMS 3aHATUS, TO €CTb OH | 1 yor.

N03BOMSIET PETYNAPHO 3aHNMATBCS, AEPKa CMMHY MPSIMO W FMSAR NPSMO BNepea.

KOHCOIb

[Ninst Gonee pasHOCTOPOHHMX TPEHMPOBOK KOHCONb TPeHaxepa 06r1aAaeT MHOTOUUCTIEHHbIMU (DYHKLUMSMU. Hiie Bbl HAlAETE MHCTPYKLMI MO MPOCTOMY MCMOMb30BAHNI0 KOHCOMN.

+ HacTpoiika(ysenuueHne uin yMeHbLUEHIE) YCUIMS! NP BpaLLeHM

ueHTpaanaﬂ KHOMKa AndA BKNOYEHUA KOHCONW, NOATBEPXAEHNA @ nepanei, HaCTpOVIKa (yBeJ’IVNeHVIe Wi ymewaeHwe) BaLNX

BbIbOpa, Hayana ceaHca.

napametpos?
- "PETP
[Mepekntoyatens Bbibopa: Buibpats Tvn yctpoiictea (VE, Ro, VM).
VE: Snnuntiyeckuii BenotpeHaxep
HaBUraLysi B MeHio BbIbopa nNporpammbI. VM: [lomaluHwii BenoTpeHaxep
RO: MpebHolt TpeHaxep
CBPOC: O6HOBHTb BbIGOP.
Bbixoz 13 Nporpammbl, BO3BPALLEHIE B rNaBHOE MEHIO, BbIKMIOUEHHe
KOHCOnM.
BbIBOP KM/Y UNA MUNK MABHASl CTPAHULIA
Mo ymonyaHuio BaLla KOHCONb NOKa3bIBAET PACCTOSIHIE U CKOPOCTb B kM 1 370 nepBblii 3kpaH, KOTOPbIN OTKPLIBAETCS NPy Havane
KM/Y. 1St MI3MEHEHMS 3TUX €ANHUL, Ha MUNK: BpaLLEHWsi nefaneii U npu nofaye NUTaHms Ha TPeHaxep.
] ) 1 BKniouuTh BenoTpeHakep, 3aTeM BbIKIIOUNTL KOHCOMNb Bbl MoxeTe:
(yAepuBaT BO3BPAT Ha MaBHYI0 CTPaHHLY). BpalaTh nefani Ans GbICTPOro 3anycka.
2YpepxvBath Haxatoi Gonee 3 cekyHA kHorky OK. . Haxarb kvonky OK ans GbicTporo sanycka. Hakats Ha
3 V3aMeHUTb eavHMLbI KHOMKaMK + | -, nporpaMMy Ansi 4OCTYMa K Ccky Nporpamm.
HN 4. MopaTBepAUTb, HaXaB LieHTpanbHyt kHonky OK, koHconb . BblkniounTb KOHCONb, YAEPXKMBAS HAXATON KHOMKY
(B) aBTOMaTU4eCKU BO3BPALLAETCA Ha FMaBHYH CTaHULly . BO3BPAT.
OLIEHKA YACTOTbI CEPLEYHbIX COKPALLEHWN
Pacuet makcmanbHoii 4acToTbl ceppieyHbix cokpatlermi (1CC max): YCC max, No OTHOLLEHMIO K Lienu:
[Inst eHLwmH: 226 - Bo3pacT. hasa BocctaHoBneHns YCC max.
[ing myx4mH: 220 - Bo3pacr. ot 60% [0 69% YCC max => crnokoiiHoe BOCCTAHOBNEHNE (hOPMbI.
PerynipoBka B 3aBMCMMOCT OT YPOBHS TPEHMPOBKN. ot 70% o 79% YCC max => noTeps Beca.
JlobasbTe +10 Anst HAUYMHAIOLLYMX W HE TPEHUPOBAHHBIX. ot 80% 0 89% YCC max => ynyuLLeHne BLIHOCAMBOCTY.
Cnepyiite 6a30BOMy pacyeTy, yka3aHHOMY BbiLLE, NPY HEPETYNSPHBIX TPEHUPOBKAX. > 90 % YCC max => ynyuLueHne pe3ynbTaTos.
OthumuTe -10 Npu perynspHbIX TPEHMPOBKaX.
BbICTPbII 3ANYCK / CBOBOJHOE UCMOMb30BAHUE
1. HauHuTe HaxumaTb Ha Nefanb Ans Hayana 3aHaTus. HaxmuTe KHonKy BosBpar. (9
2. [Ins HacTpOIikN CNOXHOCTM BpalLLeH!s nefanei UCTIoNb3yiTe KHOMK + unu -, . 6. s BbIKIKOYEHNS KOHCONIT HYXHO BEPHYTHCSA HA FMaBHYI0 CTPaHWLly. 3aTem HaxmuTe 1 yaepxuBaiiTe
3. [insi Toro yto6bl caenaTh naysy, He HaxuUMaiTe Ha nefarnb HECKOMbKO CEKYHA. HaxaToii kHonky Boaspar.
4. ins BO306HOBMNEHNS CeaHca HAYHUTE CHOBA BpaLLaTh neany. . MaHenb aBTOMaTUYECKY OTKTIIOYaETCS NpubnuantenbHo Yepes 90 cekyHn 6eapencTans.
5. [Ins npexpalLieHmsi ceaca 40 ero KOHLA NepecTaHbTe BpaLyaTh Nefank Ha HECKOIMbKO CeKyHz, 3aTem
NPOrPAMMBI
1. Ha rmaBHoii CTpaHuLe BbIBepUTe MEHIO MPOTpamm HaXaTUeM KHoMKM Mporpamma (g . 6. Tlpy npekpaLLeHV BpaLLeHs nefanel TpeHaxep NepexoanT B PEXUM nay3bl, BDEMst MUATaeT.
2. NpocmaTpuBaiTe NporpamMMbl, HXKUMAs Ha KHOMKM + unu — , 3aTem BblbepuTe OfjHY HaxaTvem kHomkv . 7. [inst BO30BHOBMNEHMS CeaHca HauHUTe CHOBa BpalLaTb neaani.
OK . 8. [ins npekpalLieHns ceaHca A0 ero koHLA NepecTaHbTe BpallaTh Neaani, TPeHaxXep NepexoauT B
3. HaCTpoiiTe Bpems 3aHATUS KHOMKamu + i — 3aTem noaTeepauTe kHonkoin OK @ PeXvM nayabl, 3aTemM HaxmuTe kHonky Boaspar.
4. Bbl MOXeTe HayaTb CeaHc. . 9. [ins BbIKNIYEHNS KOHCOMY HYXKHO BEPHYTLCS HA FMaBHYH CTPaHWLY. 3aTeM HaxMUTE W yaepxuBaiite
5. PerynupoBka COXHOCTM BpalLLeH!s neaanei BbINONHAETCA C NOMOLLbH0 KHOMOK «+» 1 «—» HaxaToii kHonky Boaspar.
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[MaHenb aBTOMaTMYeCKM OTKMI0YaeTes NpubnuanTensHo Yepea 90 cekyHa bespelicTaus.
OMUCAHKE NPOrPAMM

Mo ymonyaHuio Bpems 3aHsTust 30 MuHYT (kpome «Quick-Starty , rie fobasnsieTcs Bpemst).. 310 BpeMst HACTPaMBaAETCS KHOMKamu + Ui -. OAnH BepTUKanbHbI 6ok = 1 ypoBeHb cOnpoTMBREHUs. Beero 15 BepTUkanbHbIx
6nokoB, T0 ecTb 15 ypOBHeii CONPOTUBREHMS.

PEXWM «QUICK-START» Mporpamma «Kcal 02»

IMpenmywectgo: Motepst Beca (YpoBeHb 2).

B TpeuMyLIECTB: BHICTPOS UGTION30B3HHE. = Onucahue: VHTepBanbl ¢ HU3KOI MHTEHCUBHOCTBHO, YTOObI
D D Onucanme: CecTb Ha TpeHaxep v MpocTo BpaLaTb nepanu! HE HL 0CTaBaTbCA B LieNeBoii 30He, Npu bonee TLaTenbHoN
D E\ npopaGoTke MbILLL, YeM Ha ypoBHe 1.

Mporpamma «perfy» Mporpamma «FIT 01»

MpenmyLecTso: PesynbTaTuBHOCTb

Onucatune: VIHTepBanbl BbICOKOI MHTEHCUBHOCTU NS
MOBbILLIEHUS BbIHOCAMBOCTA U TILATENbHOA NPOPaBOTKMA MbILLIL.

[Mpenmywectso: Mogaepxanue opmbl (YpoBeHb 1).
OnucaHme: 2 nvka B OAHOM LIAKTE YCUNWSL, BKIIOYaOLLEM

B npeane HyxHo COXpaHsTb NOCTOSIHHbIA PUTM B TeUeHHe BCEro

P E r F ceaHca. HaumeHbLUWe ypoBHYM CONPOTUBNEHMS - 3TO (hasbl F It D | ¢hasy younewns, satem ocnabreus.
BOCCTAHOBIEHMS!.

Mporpamma «puls» Mporpamma «FIT 02»

[MpenmywecTBo: MoBbILIEHNE TOHYCA [Mpenmywectro: Moaaepxanue Gopmbl (YPOBEHD 2).
Onucanue: [1BoiHOI NOABEM, afanT1poBaTh PUTM K YPOBHIO = = Onucanve: MoaaepxuBaTb xopoLwumii 06bem paboTsl B

PU I_ S conpoTMBREHMS. MoBbILLEHHOE CONPOTUBIEHNE = Bonee HU3KiA F ": TeYeHIe BCErO LIMKNA, BKMIOYaIoLLero (hady yCuneHus, nuk
pUTM Anst Bonee 3Ha4MTENbHOTO BOBNEYEHNS MBbILLIL. U Ei yeunust v chady ocnabnernst.

MNporpamma «Kcal 01» MNporpamma «SOFT»

Mpenmywiectso: Moteps Beca (YpoBeHb 1).
Onucanme: [1B0IAHOIA POBHIIA y4aCcTOK C Manoit == = lMpenmyLecTBo: POBHbIN y4acToK.

\ VHTEHCUBHOCTBIO, NOAAEPKMBATb AOCTATOYHO BbICOKMA PUTM Onucanve: 100% nepcoHan1aupyemblii y4acTok CO CBOAKOI
HE ﬂ |_ BCE Bpems TpeHnpoBki. CoBeT: MpeanoyTUTENbHO He MeHSTL SD F l: AaHHbIX B KOHLIE 3aHSITHSI.

D | MONOXEHWE PYK BO BPEMS! ycunusl.

9KPAH BO BPEMA CEAHCA
OcTaTok BpemMeHy 40 KOHLia ceaHca (v CyMMapHoe
W4 - -
COXOKEHHbIE Kanopui B Kkan. 1 ('] EIll Bpewvsi ¢ Hauana ceaHca, B cnyyae ceaHca ¢ GbiCTpbIM
Nmy Ny i \m” N i 3anyckom).
- o ‘- ‘=
. Kcal Bpm
YacToTa cepaeyHbIX CoKpaLLeHuil B yaapax B YPOBHI CONPOTUBNEHNS (LLKaNa MHTEHCUBHOCTY
-, -, ., N B 6
MUHYTY. . -! ! % ! % % ! % ! % younus).
S T e Y e T Km/h )
PaccTosHue B kM (M Munsix). - .y N i“ i i % - [A Yvcno 06opoToB neaaneii B MUHYTY (nn Onm).
! % !-% - = = = !-, ! %
‘- ‘=" @ -’ "=
CKopoCTb B KM/Y (Mnn Munm/y). Resist Rpm
CBO[IKA PE3YNIbTATOB
CBOZKa Pe3ynbTaToB NOSBASETCS aBTOMATUHECK B KOHLE CeaHca BO BPEMS 2-MUHYTHOTO BOCCTAHOBUTENbHOTO Nepuoza. Bbl Takke MOXeTe 0ToBPa3uTb Ha 3kpaHe:
CPE[IHIO0 YacTOTy CepAEUHbIX COKPALLEHHI (ECTM BO BPEMS CEaHCa Bbl UCMOMNb30BaNM NOSC C . Bally CPEAHIOI0 CKOPOCTb.
KapAMoAATUYMKOM aHamnorMyHoro Tna 6e3 KoanpoBKH). . MpoiifeHHoe paccTosHue.

OLIEHKY KONMYECTBa COXOKEHHBIX Kanopui.
[lnq ocTaHOBKY CBOAKY PE3ynbTaToB A0 OKOHYaHMSA CeaHca HaxaTb kHonky Bosspar.
DBWATHOCTUKA AHOMANUA

KoHconb He BkntoyaeTcs unm otobpaxaet «E1», «E2», «E3». BbikniounTe ee n npoBepbTe NOAKMIOYEHNE Ha 3aAHEN YaCTV KOHCOMW W BHYTPU TPyBbl BbIHOCA PYNs.
Ecnu npobnema He ycTpaHeHa, 06paTUTeCh B LIEHTP CEPBUCHOrO 06cnyxmBaHins Domyos (CM. NOCNeSHIo CTpaHuLy).
NIONONHUTENBHAA UHOOPMALIUA

Ha caiite www.decathlon.ru B paszene «CepaucHoe oGcnyxuBaH1e» Bbl HailaeTe:

+ PacnpocTpaHeHHble Bonpock! (BOMPOCh! / OTBETHI). * Hanuuve 3anacHbix Yactei Ans BaLLero uaenus.
+ CoBeTbl N0 yxogy. + Oopmynsip 3asBKi Ha 0BCnyxMBaHHE.

+ BuaeopyKOBOACTBO /is PEMOHTA BALLIEr0 U3AENNS.
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ornap :

Benocnopt - Lie npekpacHe 3aHsTTS, sike NoKpaLlye poboTy cepLEeBo-CyANHHOI CUCTEMM | NETeHIB, a TaKoX TOHI3ye opraHiam B Linomy: cigHuyHi, kaapiLienci, GiLiency, iKpu, HUXHS YacTiHa criHv | yepeBHi M'siau. LLjo6
OTpUMaTX pesynbTaTy, pekoMeHayeMo 3aitMatucs 1—3 pasv Ha TwxaeHsb Bif 20 XBunuH Ao 1 roankm. Lieit Bupi6 obnagHaHWit MarHiTHOK CUCTEMOH HaBaHTaXeHHS, L0 NiABULLYE koMdopT | 3abeanevye nnasHe KpyTiHHS
nepaneii. ins poboTh NpoayKTy NOTPIBHO XMBNEHHS BiA enekTpoMepexi. ABu noyaTh ceaHc, JOCTaTHLO HaTUCHYTK kHomky OK.

HANALUTYBAHHA NEPEMILLEHHA |

MONEPEMKEHHA: noTpibHo 3ni3Ti 3 Benocuneaa, Wob BHECTU KOPEKTUBK.
1. PEFYNIOBAHHS CIANA:

[Insi echekTUBHOTO BUKOHAHHS BrpaB Cifno Mae 6yTu Ha NpaBUIbHIl BIUCOTI, TOBTO Nif Yac KpYTIHHS Nefaned BaLli KoniHa
MOBUHHI ByTw 3nerka 3irHyTi (ko nefani nepebysatoThb y HaltHK4OMY nonoxeHHi).LLio6 BigperynioaTit BUCOTY CUaiHHS,
BiKPYTiTb PYyuKy, Kinbka pasis 06epHyBLUM il, (He BUiMaliTe il NOBHICTIO) i MOTAHITL 3a Hel, W06 BMBINBHUTY WTUET i3
niaciaenbHoro Wtvps. Bigperynioiite cinno go noTpibHoi BUCOTW, BCTaBTe pyyky B OAWH 3 OTBOPIB ANs PerynioBaHHs
BICOTM cifna i cunbHo 3aTsrHiTh. MOMEPEIXEHHA: O608’'13k0B0 BCTaBTE pyyKy B OfMH 3 OTBOPIB i 3aTATHITL ii 40 ynopy.
Hikonu He nepeBMLLyiTe MakcManbHy BICOTY, 3a3Ha4eHy Ha Tpybi.

2, PEMYNIOBAHHS CTIAKOCTI BEMOCHMEDA:
$KLL40 Benocunes XUTaeTbCs, NOBEPHITb HiXXKW 3aAHBOI CTiliky, po3TalLoBaHi Ha Tpy6L|.
NONOXEHHA TINA NI YAC KOPUCTYBAHHA BENIOCUMEAOM

[MonoxeHHs Tina - Lie no3a, Akoi Tino Habysae nig Yac 3aHATTS. Baxnuso nigTpumyBaTh came Take NonoxeHHs, o6 He
TpaBMyBaTUCS i He 3anogisiTv cobi LWKOAW Mif Yac ceaHciB.

CraHbTe Nepef BENOCUNESOM, NOCTaBTe OAHY
1. HI?FKO ClRATH . . o HOTY Ha NepeqHIo CTiky Benocuneaa, NoTArHiTL
Halui komaHau po3pobuni Benocune i3 HU3bKOK pamoto, 3aBaskii YOMY Ha HbOTO MOXHA CiaTi, He MigHIMatum Hory. KepMo Ha cebe, W06 HaxMnuT1 Benocunes Bnepen
2. MPABE 3AIHE NONIOXEHHA i NoCTaBMTM TPaHCMOPTYBANbHI KoniLaTka Ha

. , ) ) nignory.Tig yac Uboro pyxy Baxn1eo TpUmaty
3aBAsKM 0coBAMBIN KOHCTPYKLT LibOro Benocureay Mif Yac 3aHsTb KOPUCTYBaY MiATPUMYBATAME NEBHE MONOXEHHS Tina, CTUHy NpsMo. MepeniLLyBaTV Benocunes no oceri

70670 Wopasy By GyneTe 3aiiMaTUCA i3 MPAMOI0 CMIMHOIO | AMBNAYYCE NPAMO Nepef coBoto. CPig, Y MieplLy YPry, 33 PaxyHOK CHITM PyK i HIr.

KOHCOIb

KoHconb Mae 6arato dyHKuiil Anst po3LUMPEHHS MOXNMBOCTEIA Mif Yac TpeHyBaHb. Hkye BUKNafeHo BKasiBkv Ans NerkocTi i BUKopucTaHHs.

LleHTpanbHa kHoOMKa BiANOBIAAE 3a Kinbka YHKLN: YBIMKHEHHS
NACBITKM KOHCONI, NiATBEPAXEHHS BUBOPY, 3aNyck ceaHcy
TPEHYBaHHS.

PerynioBanHs (MiABMLLEHHS Y 3HUKEHHST) CKNAAHOCTI KpYTiHHS!
neaaneii, perynioBanHs (36inbLUEHHS Y4 3MEHLLEHHS) BaLLMX
napametpia?

[Mepemukay Bubopy: Bubip Tuny TpeHaxepy (VE, Ro, VM).
VE: EninTuyHuin Benocunes

VM: Jomatunili TpeHaxep

RO: MpebHui TpeHaxep

CKUOAHHA: CkupaHHs Bubopy.

Buixig i3 nporpamu, MoBepHEHHS! B rONIOBHE MEHIO, BUMKHEHHS
KOHCONI.

Hairauii B MeHto BUGOpy nporpamu. @

BUBIP: KM/FO[] a6o MUNI TONOBHUN EKPAH

3a 3amMoBYYBaHHSIM KOHCOMb Bif0Gpaxae BiACTaHb i LIBMAKICTb Y kM Ta B
km/rog BianosiaHo. LLIo6 amiHuTy Ui ognHIL BuMiptoBaHHS Ha Muni (Mi):

n (A) 1 YBiMKHITL Benocunes i BUMKHITb KOHCONb (MOBEPHITLCA Ha
TONOBHMIA eKpaH).

2 HatucHiTb i yTpumyiiTe He MeHwe 3 cekyHA kHonky OK. @
3 3MiHiTb 0OAVHMLI BUMIPIOBaHHS 32 JONOMOTOI0 KHOMOK + Ta =.

n 4. MipTBepAbTe, HAaTUCHYBLUM LieHTpanbHy kHonky OK - koHconb
H (B) aBTOMATU4HO YBIMKHETHCA Ha FONOBHOMY eKpaHi.

Lleﬁ €eKpaH BMUKaEeTbCA NepLUnM, Konu BU NOYNHAETE KPYTUTU
neaani abo nogaeTe XuBNeHHs Ha Benocunes.

Bu moxerte:
Kpytut nepani, wo6 3pobuty BMAKWiA CTapT.

. HatucHitb kHonky OK, w06 3po6uTy WBMaKuii CTapT.
HatucHyTv nporpamy, o6 yBiiiTn 4o criucky nporpam.

YBIMKHiTb KOHCOMb, YTpUMytoum kHonky RETOUR (HA3AL).

3AMIP YACTOTU CEPLIEBMX CKOPOYEHb (4CC)

PoapaxyHok makcumanbHoi yactotn (YCC makc.): MaxkcumanbHa YCC 3anexuTb Bif MeTH:

[ins xiHok: 226 - Bik. hasa BigHoBneHHs makc. YCC.

[ns yonosikis: 220 - Bik. Bif 60 % po 69 % makc. YCC => nerki Bnpasu.

YTOYHEHHS BIBHOCHO PiBHSA MiArOTOBKY: Bin 70 % Ao 79 % makc. YCC => ckupaHHs Baru.

[Llonatv +10 Ansi noyaTKiBLB | HEMArOTOBNEHMX OCI6. 8if 80 % Ao 89 % makc. YCC => noninweHHs BUTPMBANOCTI.
3anuwwmnTin Bkasarwii BulLe 6a30Buil PO3paxyHOK Anst oci6, siki TPEHYIOTLCS HeperynsipHo. > 90 % makc. YCC => noninLUeHHs NOKa3HuKiB.

Binsitu =10 anst oci6, siki TPEHYHOTbCS PerynsipHo.

LUBMAKMIA CTAPT / BINbHE BUKOPUCTAHHA

1. MpopoBxyiTe KpyTUTI Nefani, Wob posnoyaTy ceaHc. (Hasan). @
2. BipperyntoBatu cknagHIiCTb KpyTiHHS nefaneii MoxHa 3a OMOMOroH KHOMOK + a6o -. . 6. LWo6 BUMKHYTI KOHCOMb, HEOOXiAHO BYTH Ha roNOBHOMY ekpaHi. MoTiM HaTUCHITH i yTPUMYIATE KHOMKY
3. Lo6 3pobuTi nepepsy, He KpyTiTb Nefani kinbka CekyHa. Retour (Hasap).
4. L|o6 BigHOBNTI CeaHC, NOYHITL KPYTUTK negani. . KoHconb BumukaeTbes aTomatiyHo nicnst 90 cekyHa NpocTok.
5. LLlo6 3ynuHuTI CeaHc paHille, He KpyTiTb Nefani Kinbka CekyHA, a NoTiM HaTUCHITb kHOMKy Retour
NPOrPAMU
1. Ha ronoBHOMy expaHi BUGepiTb MEHI0 Mporpam, HaTUCHYBLUM KHOMKY NPOrpamu @ . 5. BigperynioBatu cknagHicTb KpYTiHHS neaneii MoxHa 3a A0NOMOrok KHOMOK + Ta -
2. TepemukaiiTecs Mix nporpamamm, HaTUCKalouM KHOMKM + abo -, BUOEpITb NOTPIBHY, HATUCHYBLLN . 6. Konv Bn nepectaHeTe kpyTUTV Nepani, Benocunea nepeiiae B pexum nayau, a yac 6yae bnumati.
kHonky OK . 7. o6 BigHOBUTI CeaHc, NOYHITb KpyTUTY Nepani.
3. BigperyntovTe TpuBanicIp 3aHSTTS 3a JOMOMOTOL0 KHOMOK + abo - Ta nigTBepAbTe CBIlt BUIp . 8. LWo6 3ynuHuTK CeaHc paHilue, NPUNMHITL KPYTUTYM Neaani, Benocunes nepeife B pexum naysu, Toai
HaTu1CKaHHsIM kHomki OK HaTUCHITb kHonKy Retour (Hasap).
4. MoxHa nounHaT ceaHc. . 9. o6 BMMKHYTI KOHCOMb, HEODXIAHO BYTH Ha roNOBHOMY €kpaHi. MOTIM HATUCHITL i YTPUMYIATE KHOMKY
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Retour (Hasa,q).@
OMnu1C NPOrPAM

KoHconb BuMuKkaeTbest aBToMaTnyHO nicns 90 CexyHn npocToio.

3a 3amMoBYYBaHHAM 3aHATTA TpuBae 30 XBUNMH (3a BUHATKOM pexumy «Quick-Starty, sike TpuBae AoBLUe).. Lleii Yac MOXHa HAaCTPOiT 3a JONOMOrOI0 KHOMOK + Ta -. OfHa BepTukanbHa pucka = 1 piBeHb HaBaHTaxeHH:.€ 15
BEPTUKaMNbHUX PUCOK, LLO BiANOBIAat0Tb 15 PIBHAM HABaHTAXEHHS.

PEXWM «QUICK-START» (LUIBUAKWN

CTAPT)

GO

MepeBara: LUBuake BUKOpUCTaHHS.
Onuc: CinaliTe Ha Benocunes i npocTo KpyTiTb nefani!

Mporpama «Kcal 02»

HCAL 02

[MepeBara: CkuaaHHs Baryv (piBeHb 2).

Onuc: [HTepBanu HU3bKOI IHTEHCUBHOCTI ANS NiATPUMAHHS
LjinbOBOi 30HM B MOEAHAHHI 3 biNbLL 3HAYHUM
HaBaHTAXEHHSM Ha M'3W, HiX Ha piBHi 1.

Mporpama «perf» (pesynbrar)

PEFF

lMepesara: PesynbTat

Onwc: TpOMiXKN BUCOKOT iHTEHCUBHOCTI NS NOMIMLUIEHHS
BUTPUBANOCTi Ta 3HAYHE HaBaHTaXeHHs Ha M'saun. B ineani
noTpiBHO 30epiraTit EANHUA PUTM MPOTSTOM YCbOTO CeaHcy.
MeHLue HaBaHTaXeHHS BUKOPUCTOBYETLCS Ans ha3
BiJHOBMEHHSI.

Mporpama «FIT 01»

F e 0l

lMepegara: niaTpUMaHHs hopmm (piBeHb 1).

Onuc: 2 nikn HaBaHTaXeHHs B OfHil NOCMIAOBHOCTI Ailt, Aika
cknazfaeTbes 3 pasu 3pocTaHHs Ta (pasu cnagaHHs.

Mporpama «puls» (nynbc)

PULS

Mepegara: Ctumynsvis m'si3is

Onvc: noggiiiHwiA niaiiom, aganTais puTMy BiANOBIAHO JO PiBHS
HaBaHTaXEHHs!. 3HaUHE HABAHTAXEHHS = YMOBIMbHEHHS PUTMY
NS aKTUBHILLOT po6oTi M'A13iB.

Mporpama «FIT 02»

lMepegara: niaTpUMaHHs hopmm (piBeHb 2).

Onwmc: NMigTpumaHHs HanexHoro poboyoro obesry nig yac
yciei nocnifoBHOCTi Aild, fika CknafiaeTbest 3 hasu 3pocTaHHs,
niky HaBaHTaXeHHs Ta asu cnagaHHs.

Mporpama «Kcal 01»

HCAL 0l

EKPAH M YAC CEAHCY

Mepegara: CkupaHHs Baru (piBeHb 1).

Onuc: MoggiitHe NNaTo, HU3bka IHTEHCUBHICTb, NIATPUMAHHS!
[N0BOAI LUBWAKOTO PUTMY Nif Yac TpeHysaHHs. Mopapa: MMig vac
HaBaHTaXeHHsi GaxaHo TpUMaTh Pyku HEMOPYLLHO.

Mporpama «SOFT»

Mepesara: Mnarto.

Onuc: MoBHICTIO iHANBIAYanbHe HABaHTAXEHHS, 3BEAEHHS
NOKA3HWKIB HANPUKIHLi CeaHcy.

CnaneHi kanopii, kkan.

AN
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N

- o
Kcal
YacroTa cepLieBix CKopoYeHb B yaapax Ha - . .-,
XBUMHY. -!! %! %
o ==
-, ., e,
" . km Yy
iAcTaHb, kM (abo muni). - - NN iw i
L]
‘-’ "=’ @
LLBnakicTb, km/rog (abo munilrog). Resist

3BEQEHHA MNOKA3HUKIB

4D

i
ol 04
o D
A-‘

RN

-
)

.‘“-
-

-
"ERNEDY
&
4R
(W
= ¥ 5
Ay,
‘ 5
‘aa~m

ol
3
‘-‘-

5 3anuLok yacy Ao KiHus ceacy (abo cymapHmii vac Big

noyaTky ceaHcy B pasi LLUBMAKOrO CTapTy).

[ PiBHi HaBaHTaXeHHS (LUKana iHTEHCUBHOCT 3yCUMb).

A Kinbkictb 06epTiB neaanei Ha XBUnuHy.

3BefjeHHs NOKa3HVIKIB 31ABNAETHCA Ha ekpaHi aBTOMATUYHO B KiHLji CeaHCy Mg, Yac 2-XBUNMHHOTO NepioAy BiRHOBNEHHS. Bu MoxXeTe nepernsHyTy:
CepefHio YacToTy CepLeBMX CKOPOUEHb (SIKLLO Mif Yac ceaHcy Ha Bac 6yB HEKOLOBAHWIT aHANOroBHi

[aT4MK CEPLEBOTO PUTMY);

npuBNM3HY KiNbKiCTb BUTPAYEHIX Kanopiii;
LLlo6 nepepBaTh [EMOHCTPALl0 NOKa3HWKiB, HATUCHITL kHoMKy Retour (Hasag).

BIATHOCTUKA HECTIPABHOCTEM

CEepeHio LWBMAKICTb;
nofonaHy BiACTaHb.

KoHcorb He BMUKaeTbes abo Binobpaxae «E1», «E2», «E3».CnovaTky Bigkmntouith, a MoTiM NepesipTe NiakmoYeHHs Ha 3aaHboMy 6oLy KOHCOM, a TakoX 3adHiit YaCTUHI KOHCoNi 1 BCepeamHi TpyBku-TpuMai.
FKLLO Lie He JONOMOXe, PAANMO 3BEPHYTUCS B CYXOBy NiATPUMKM KrieHTiB Domyos (A1B. OCTaHHIO CTOPIHKY).

[OLOATKOBA IHOOPMAL|IA

Ha caiiti www.decathlon.fr nepeiigitb y posain CepgicHe obcnyrosysanHs (Assistance SAV) i sHaigiTb:

+ FAQ (nutaHHsi/Bignosigj).

+ [Mopaay 3 TexHi4HOro 06CnyroByBaHHs.
+ Bineoypokv 3 peMoHTy B1pOBY.

« 3anacHi YacTUHU, AOCTYMHI ANS BALIOTO MPOAYKTY.
« Gopma 3asiBKv Ha 4ONOMOTY.
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TONG QUAN :

Dixe dap_1a mot hoat dong tuyét vai cho phép ban cai thién kha nang tim mach va sic khoé ho hép trong khi van kéo cang toan bé co thé: Mang, co tir dau, gan kheo, bap chan, that lung va co bung.Chung toi khuyén
ban nén tap 1 dén 3 lan mot tuan, tif 20 phit dén 1 gior d& co két qué nhu mong doi. San phdm nay dudc trang bi mot may phét tir tinh dé dam béo dap mot cach tron tru vdi su thodi méi hon. Can phai cé dién dé thiét bi hoat
dbng.Chi can nhan nit OK dé bat dau phién tap.

LAP AT DI CHUYEN |

CANH BAO:Ban phai ra khoi xe dap dé thyc hién bat ky diéu chinh.

1. Diéu chinh d cao ctia yén ngoi:

DE ¢ mdt bai tap hiéu qua, phéi diéu chinh yén ngdi 6 o cao thich hop. Co nghia Ia khi dap, dau gdi phai gép lai déu dén
khi ban dap & vi tri thdp nhat.DE diéu chinh ghé, hdy thao niim xoay vai vong ma khng can théo ra hoan toan va kéo dau
d€ théo chdt 6ng.Sau dé diéu chinh cho ngdi clia ban véi do cao chinh xéc, tha nim ¢ mét trong céc 16 diéu chinh clia 6ng
ngoi va siét chét dén muc toi da. CANH BAO: Bam béo dat nit trd lai vao mot trong céc [0 trén 6ng ngbi va van cang chat
cang tot. Khong bao gio vuiot qua chiéu cao toi da dugc chi dinh trén dng.

2. DIEU CHINH CAN BANG CUA XE DAP:

Trong trudng hdp xe dap khong can bang, xoay chan sau trén ng.

TU THE TREN XE DAP TAP LUYEN

Tu thé 1 vi tri clia cd thé trong qua trinh luyén tap clia ban.Quan trong la phai tuan thi tot tu thé dé khong lam ton
thuong ban than hoac lam dau chinh ban trong cac phién tap.

1. NGOI LEN DE DANG . . ) . Dling & phia trudc san pham clia ban, dat mot
Doi ngll nhan vién cla ching toi dé thiét k& mét chiéc xe dap tap thé duc voi khung thép, cho phép ban leo Ién nd mé | chan trén chan trudc cla xe dap va kéo tay Iai vé
khdng can phai nhac chan. phia ban d& nghiéng xe dap vé phia trudc d€ dua
2. VI TRi SONG LUNG BEN PHAI bénh xe tép xc voi mét dat.Bigu quan trong 14
Chiéc xe dap tap thé duc nay da duoc thiét k& dé cho phép ban co mat vi tri phii hgp trong qua trinh luyén tap, nghia a né Sl‘imay';% 'C‘ﬁ}gc"fg %2; ?ét;?r:]é’cgﬁcy iﬂf Egﬁ' f;'n
cho phép moi ngui tap luyén c6 hé thong vdi lung phéi va mat nhin thang vé phia trudc. phai tac ddng mot luc manh 1&n canh tay Va chan
clia ban.

BANG DIEU KHIEN

Bang digu khién cé nhigu chiic nang dé ban luyén tap nhigu hon.Ban nén xem toan bo cac hudng dan dudi day dé st dung may dé dang hon.

Nt trung tam dé bét bang diéu khién, xac nhan cac lya chon clia

2 ' + Diéu chinh (tang hodc giam) do kho dap, diéu chinh (tang hodc
ban, bat dau mét phién tap

giam) cai dat clia ban?

-_—
Cng tac Iwa chon: Lua chon loai may clia ban (VE, Ro, VM).
VE: XedapElp
Lu6t menu d& chon chuong trinh. VM: Xe dap tap thé duc
RO: Ngudi cheo thuyén
RESET: Dat lai lva chon.
Thoat khéi mot chuong trinh, trd v& menu chinh, t&t bang digu khién.
LUA CHON KM/H hoéc DAM MAN HINH TRANG CHU
Theo méc dinh, bang diéu khién cta ban hién thi chi bao vé khoang cach A 1a a P s e PR, S Lhi
va 16c d6 tinh béing K va Km/ h.Bé thay d6i don vi nay thanh Dam: Day la man finh dau tlén xual hign ki ban bt dau dgp hogc ki
X ., N A ban cung cép dién cho xe dap.
i (A) 1 Cap dién cho xe dap va tat bang dieu khién (gidr lai trén man hinh Ban c6 thé :
chinh). i o
2 Gii nit OK trong hon 3 giay. € EEE deo:zhg[iirfg(;‘ha”hh N g
2. e . an € khdi dong nhanh.Nhan chuong trinh dé truy
8 Th’ay d°f da? vi b’ang Caf nut’+ va - L cap danh séch chuang trinh.
HN ) 4 X}“G';z?ghg;gg gggg nhan nat OK trung tam, bang dicu khién s& ty . T4t bang diéu khign bing cach nhan phim QUAY LAI.
DO NHIP TIM
Do nhip tim t6i da (FC max): Nhip tim t6i da, lién két véi muc tiéu:
Cho phu nit: 226 - tudi Giai doan phuc hoi clia nhip tim t6i da.
Cho dan ang: 220 - tudi Gitta 60% va 69% cua nhip tim t6i da => phuc hdi nhe nhang.
Diéu chinh tuy theo muic df bai tap: Gitta 70% va 79% cta nhip tim t3i da => giam cén.
Tang +10 cho ngudi mdi bat dau, nhiing ngudi khdng chuyén. Gita 80% va 89% cua nhip tim t6i da => cai thién stic bén.
Dua trén tinh toan cd ban bén trén cho nhitng ngudi tap luyén binh thudng. >90 % nhip tim t6i da => Cai thién hiéu nang.
Gidm - 10 cho nhiing ngudi tap luyén thudng xuyén.
KHO1 DONG NHANH/S(? DUNG TY DO
1. Bat dau dap dé khai dong. ] . 5.Deé dung phién tap trudc khi két thic, dirng dap trong vai gidy va sau d6 nhan nit Quay lai. (9
. Dé diéu chinh d9 kho khi dap, nhan cac nit + hodc -. . 6.Dé tat bang diéu khién, ban phai 6 trén man hinh chinh. Sau d6, nhan va gilr nit Quay lai.
2. DE diéu chinh dd kho khi dap, nhén cac nit + hod 6. DE tat bang dieu khién, ban phai & trén man hinh chinh. Sau d6, nhén va git nit Quay lai
3. Dung dap trong vai gidy dé phanh. . Man hinh diéu khién tu dong bat I&n sau khoang 90 gidy ngting kich hoat.
4. Dé tiép tuc phién tap, lai dap lai.
CAC CHUPONG TRINH
1. Trén man hinh chinh, chon menu cac chuong trinh bang cach nhén nit chuong trinhy@ .8 Dé dung phién tap trudc khi két thuc, duing dap, xe dap sé& tam dffng,,nhﬁn nut Quay lai. (2
2. Cudn qua cac chugng trinh béng cach nhan cac nut + hoéc - va chon béng cagh nhan nit OK @ . 9.Dbétatbang diéq khién, ban phai ¢ trén man hinh chinh. Sau do, nhan va gil nut Quay lai.
3. Dt thoi gian tp bang cac nit + hodc - va xac nhan bang cach nhén nit OK . Man hinh diéu khién tuy dong bat Ién sau khoang 90 gidy ngting kich hoat.

4. Ban co thé bat dau phién tap cla ban.

5. D€ dieu chinh do kho khi dap xe, nhén cac nit + hodc -

6. Khi ban ditng dap, xe dap s& tam dling va thoi gian s& nh&p nhay.

7. DE ti€p tuc phién tap cta ban, quay trd lai ban dap. 6



MO TA CHPONG TRINH

Theo méc dinh, thdi gian tap & 30 phut (ngoai trir «Bat dau nhanhy trong d6 thoi gian dugc tang 1én).. Thoi gian nay dudc digu chinh bang cach nhan phim + hodc -. Mét gach doc = 1 muic stic bénC6 15 ¢ét doc tuong dudng
téng s6 15 muc do stic bin.

CHE DO «KHOT DONG NHANH» Chuong trinh «Kcal 02»

- N Loi ich: Giam cén (C&p d6 2).

Lai ich: St dung nhanh. Mo té: Céc quang cutng do thap gitp duy tri trong mot khu

El D M ta: Lén xe va dap mét cach don gian! HE HL D E él;c1muc tiéu, can mot lugng tai cda ca I6n hon so véi cap
01.

Chwong trinh «hoan hao»

Loi ich: Hiéu suét
Mo té: Nhiing quang cuung d6 cao glup cai thién stic chiu dung

P E I‘ F va lugng tai cta co.Ly tudng nhét, giif toc do trong suét phién F lt
tap. Stic chiu dung thap Ia giai doan phuc hoi. D |

Lai ich: Strc khoe (murc d6 1).
M6 t: 2 dinh nd luc bao gém mot chudi nd luc bao gom giai
doan tién trién va suy thoai.

Chwong trinh «xung»

Loi ich: Lam sén chac Lagi ich: Strc khoe (muc do 2).

M ta: tang gap déi, tuan tha nhip diéu theo mitc d6 chiu dung. B M6 ta: Duy tri khoi lugng cong viéc tét trong toan bo chudi
PU I_ S Stic chiu dung cao = téc do thép han cho sy tham gia nhiéu hon F ": bao gém giai doan tién bo, nd Iuc cao nhat va giai doan
clia co bap. o2 suy thodi.
Chwong trinh «Kcal 01» Chwong trinh «NHE NHANG»

Loi ich: Giam can (C&p d6 1).

Lgi ich: Doan phang.
Mo ta: Gap d6i toc do 6 cudng do thap, duy tri t6c d kha nhanh

M té : Khda hoc ca nhan hoa 100%, tang hop cac ndi dung

\ trong budi tap luyén.Loi khuyén : Giif tay co dinh nhat trong khi
HE ﬂl_ D | tap tghe duc. pluye Y Y 9 SDF[: vao cudi phién tap.
MAN HINH TRONG LUC TAP
Thai gian con fai trudc khi két thic phién tap (hogc thoi
Calo d6t chay Kcal. d ﬂ ud 1 .| n CIl gian tich Iy k& tir khi bat dau phién tap, trong truong
‘-i mg i Nl i hop bat dau nhanh).
- o ‘- "=
Kcal Bpm
Nhip tim trong nhip d&p méi phit. - ., - o’ [ Cac mic do (thang cuting dd clia nd luc).
A00N 100
A T Y u T “km/h
Khoang céch km (hoc D&m). S N 2N %N % m YA SG vong dap mbi phit (hodc vong / phit).
™ QU A ol g
3 ,_i - ‘a 'a '« Sy 3 i
Tdc do km/h hodc dam/h). Resist Rpm
TOM TAT HIEU SUAT
Tom tat higu suét clia ban dugc ty dong hién thi vao cudi phién trong thdi gian phuc héi 2 phut.Ban cling co thé xem: .
nhip tim trung binh clia ban (néu ban da deo may do nhip tim tuong tu chwa duoc gidi ma trong phién . Vantdc trung binh.
tap). . Khodng cach da chay dugc.

Luong calo da d6t chay udc tinh.
D& duing tom tat higu suat clia ban trudc khi két thic, nhén nit Quay lai.
CHAN DOAN LOI

Man hinh digu khién khdng bat hodc hién thi «E1», «E2», «E3».Vui long rdt phich cam va kiém tra c4c két ndi ban da thuc hién & mat sau cla ban digu khién va bén trong dng.
Néu vén d& van con, vui long lién hé véi dich vu khach hang clia Domyos (xem trang cudi).

DE BIET THEM THONG TIN

Truy cap website www.decathlon.fr, vao muc Assistance SAV va tim kiém:

+ FAQ (Hai / dap). + Phu ting ¢4 san cho sén phdm clia ban.
+ Khuyén céo bao dudng. + MAu yéu cau hé trg.

+ Video hudng dan dé stia chita san phdm ctia ban.
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GAMBARAN UMUM :

Sepeda merupakan kegiatan yang sangat baik, yang dapat meningkatkan kemampuan kardiovaskular dan pernapasan seraya mengencangkan otot seluruh tubuh Anda: otot pantat, paha depan, lutut, betis, punggung, dada,
dan perut. Kami sarankan untuk melakukan kegiatan ini 1 s/d 3 kali seminggu, antara 20 menit dan 1 jam untuk mendapatkan hasil yang diharapkan.Produk ini dilengkapi dengan sistem transmisi magnetis demi pengayuhan
yang sangat nyaman, tanpa tersendat-sendat.Maka perlu disambungkan dengan arus listrik untuk mengoperasikannya. Tinggal menekan tombol OK untuk memulai sesi Anda.

PENGATURAN

PEMINDAHAN |

MONITOR

PERINGATAN:Anda perlu turun dari sepeda untuk melakukan penyetelan.

1. MENGATUR KETINGGIAN SADEL:

Untuk latihan yang efektif, sadel harus berada pada ketinggian yang baik, yakni, ketika Anda mengayuh, lutut Anda harus
tertekuk sedikit ketika pedal berada pada posisi terendah.Untuk menyetel sadel, bukalah tombol dengan memutarnya
beberapa kali tanpa sepenuhnya melepaskannya kemudian tariklah untuk mengeluarkan pasak dari tabung sadel.
Sesuaikan tempat duduk pada ketinggian yang benar, lepaskan kembali tombol dalam salah satu lubang penyetelan
tabung sadel kemudian kencangkan semaksimal mungkin. PERINGATAN: Pastikanlah bahwa tombol telah kembali dalam
salah satu lubang tabung sadel dan kencangkanlah semaksimal mungkin.Jangan pernah melebihi ketinggian maksimal
yang tertera pada tabung.

2. MENGATUR KESEIMBANGAN SEPEDA:

Apabila sepeda tidak stabil, putarlah ujung kaki belakang pada tabung.

POSTUR TUBUH SAAT DI ATAS SEPEDA

Postur tubuh adalah posisi tubuh yang harus diterapkan saat latihan. Pastikanlah posisi tubuh Anda benar untuk mence-
gah cedera dan rasa sakit saat sesi latihan, hal ini penting.

1. MUDAH DILANGKAHI

Tim kami telah merancang sepeda dengan kerangka rendah sehingga Anda tidak perlu mengangkat kaki untuk naik ke
atas sepeda.

2. POSISI PUNGGUNG TEGAK

Sepeda ini dirancang agar tercapai posisi yang sesuai saat latihan, yakni setiap orang dapat secara sistematis melakukan
kegiatan ini dengan punggung tegak dan pandangan ke arah depan.

Tempatkanlah diri Anda di depan produk, posi-
sikanlah salah satu kaki Anda pada kaki depan
sepeda dan tariklah setang ke arah diri Anda untuk
memiringkan sepeda ke depan sehingga roda
pemindah bersentuhan dengan lantai.Pastikanlah
punggung Anda tetap tegak saat pemindahan,

hal ini penting.Ketika Anda memindahkan sepeda
Anda, kekuatan harus terutama berada pada
tangan dan kaki Anda.

Monitor menawarkan berbagai fitur untuk memperluas kegiatan Anda. Tercantum di bawah ini semua indikasi untuk menggunakannya dengan mudah.

Tombol utama untuk menyalakan monitor, konfirmasi pilihan, memu-
|ai sesi latihan.

navigasi dalam menu pilihan program.

Meninggalkan program, kembali ke menu utama, mematikan monitor.

PEMILIHAN KM/JAM atau MILES

+ Mengatur (meningkatkan atau mengurangi) kesukaran pengayuhan,
mengatur (meningkatkan atau mengurangi) setting Anda?
-

Tombol pemilih: Pilihlah jenis perangkat (VE, Ro,VM)
VE: Sepeda Eliptikal

VM: Sepeda Statis

RO: Pendayung

RESET: Reset pilihan.

HALAMAN UTAMA

Secara default, monitor menunjukkan indikasi jarak dan kecepatan dalam
Km dan Km/jam.Untuk mengubah satuan ini menjadi Miles Mi:

n A 1 Sambungkan sepeda dengan listrik dan kemudian matikan monitor
( ) (tekan dan tahan kembali pada halaman utama).

2 Tekan dan tahan lebih dari 3 detik tombol OK. )
3 Ubah satuan dengan tombol + dan -.

HN 4. Konfirmasi dengan menekan tombol utama OK, monitor akan
(B) secara otomatis menunjukkan halaman utama.

EVALUASI DETAK JANTUNG

Inilah layar pertama yang muncul ketika Anda mulai mengayuh

ataupun ketika Anda menyuplai sepeda dengan listrik.
Anda dapat:
Mengayuh untuk start cepat.

. Tekan OK untuk start cepat. Tekan program untuk masuk
daftar program.

Mematikan monitor dengan menekan dan menahan tombol

KEMBALI.

Hitungan detak jantung maksimal (DJ maks):

Untuk wanita: 226 - umur.

Untuk pria: 220 - umur.

Pengaturan sesuai dengan level latihan:

Tambahkan +10 untuk pemula, orang yang tidak terlatih.

Tetap gunakanlah penghitungan dasar di atas ini untuk pengguna yang tidak rutin.

DJ maks, sesuai dengan target:
fase pemulihan DJMAKS.

antara 60% sampai dengan 69% DJ MAKS => memulai kembali secara bertahap.
antara 70% sampai dengan 79% DJ MAKS => penurunan berat badan.

> 90 % DJ MAKS => peningkatan prestasi.

antara 80% sampai dengan 89% DJ MAKS => peningkatan daya tahan.

Kurangi -10 untuk pengguna rutin.

START CEPAT/PEMAKAIAN BEBAS

1. Mulailah mengayuh untuk memulai sesi Anda.

2. Untuk mengatur berat/ringannya mengayuh, tekanlah tombol + atau -.

3. Untuk berjeda, berhentilah mengayuh selama beberapa detik.

4. Untuk memulai kembali sesi Anda, mulailah lagi mengayuh.

5. Untuk menghentikan sesi sebelum selesai, berhentilah mengayuh selama beberapa detik dan tekanlah

ANEKA PROGRAM

tombol Kembali. (o

6. Untuk mematikan monitor, Anda harus berada pada halaman utama. Kemudian, tekan agak lama
tombol Kembali.

Monitor mati secara otomatis setelah sekitar 90 detik tanpa aktivitas.

1. Di halaman utama, pilih menu program dengan menekan tombol program @

2. Tampilkan secara bergantian program dengan menekan tombol + atau - dan kemudian pilihlah dengan
menekan tombol OK

3. Aturlah waktu latihag dengan menggunakan tombol + atau - dan kemudian lakukan validasi dengan
menekan tombol OK

4. Anda dapat memulai sesi latihan Anda.
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5. Untuk mengatur berat/ringannya mengayuh, tekanlah tombol + atau -

6. Ketika Anda berhenti mengayuh, sepeda berjeda dan waktu berkedip.

7. Untuk memulai kembali sesi Anda, mulailah lagi mengayuh.

8. Untuk menghentikan sesi sebelum selesai, berhentilah mengayuh, sepeda masuk tahap jeda, dan
tekanlah tombol Kembali.

9. Untuk mematikan monitor, Anda harus berada pada halaman utama. Kemudian, tekan agak lama



tombol Kembali.(® . Monitor mati secara otomatis setelah sekitar 90 detik tanpa aktivitas.
DESKRIPSI ANEKA PROGRAM

Secara default, waktu latihan adalah 30 menit (kecuali «Quick Start», waktu akan meningkat secara bertahap).. Waktu tersebut dapat diatur dengan menekan tombol + atau -. Satu kotak vertikal = 1 level daya lawan. Ter-
dapat 15 kotak vertikal maka terdapat total 15 daya lawan.

MODUS «QUICK-START» Program «Kcal 02»

Keuntungan: Menurunkan berat badan (tingkat 2).

Keterangan: Interval dengan intensitas rendah untuk tetap
Keterangan: Naiklah sepeda dan tinggal mengayuh! HI: F"- ﬂ E‘ Fet:%dl? dtalgm. arga tt.argEt,tqisertai dengan gerakan otot yang
ebih kuat daripada tingkat 1.

Keuntungan: Pemakaian cepat.

Program «perf» Program «FIT 01»
Keuntungan: Prestasi )
Keterangan: Interval dengan intensitas tinggi untuk mening- - = Keuntungan: kebugaran (tingkat 1).
katkan daya tahan dan kinerja otot yang besar. Secara ideal, Keterangan: 2 titik puncak aktivitas fisik termasuk dalam sesi
P E r F kecepatan yang sama harus dipertahankan selama sesi latihan. F ||: aktivitas fisik, yang terdiri dari fase meningkat lalu mereda.
Daya lawan yang lebih rendah merupakan fase pemulihan. D |

Program «puls» Program «FIT 02»
Keuntungan: Memperkuat ofot Keuntungan: kebugaran (tingkat 2). .
Keterangan: dua tanjakan, sesuaikan kecepatan dengan tingkat = Keterangan: Pertahankanlah volume latihan yang bagus
daya lawan. Daya lawan tinggi = irama lebih rendah agar otot untuk keseluruhan sesi yang terdiri dari beberapa tahap:
PU L 5 lebih banyak bekerja. F ||: D E‘ bm:r?;?g;)at secara bertahap, puncak, dan menurun secara
Program «Kcal 01» Program «SOFT»
= Eerntungan: I:I;/Ien(LjJrLtJnkandberat be}dtan (t.itngkat L ).h . R Keuntungan: Datar.
eterangan: Dua dataran dengan intensitas rendah, perta- i ; ; artai
HCAL hankanlah irama yang cukup cepat selama sesi latihan. Saran: S D F k Lfg;e?#%i”kg'sn;ﬁsarg ;tg(s):% ggg?kﬁ'ifiig?'ka”* disertai
! D | Sebaiknya tangan tidak berpindah posisi selama latihan. 9 g P P :

LAYAR SELAMA SESI LATIHAN

Waktu yang tersisa sebelum selesai latihan (atau

Kalori yang terbakar dalam Kcal. n .' 1 -‘ n LI waktu yang sudah dilewati sejak latihan dimulai, dalam
‘-i mg i =7 N i keadaan latihan dengan start cepat).
4’ - ‘e’
Kcal Bpm
Detak jantung dalam bentuk detak per menit. - ., .- == o e N e [ Tingkat daya lawan (skala intensitas latihan).
Y %! : %! g e :
- ‘e .= - . . ., ‘- "
Jarak dalam km (atau Mi). Km ‘-! ! !'! ! ! ! Km /h 7 Jumlah putaran pedal per menit (atau rpm).
5
-y, ‘. ‘ . Nl N’
] - ‘o o' 'a’ il |
N i ‘-i NL_LBN i
- e’ @ -’ ‘e’
Kecepatan dalam km/jam (atau Mi/jam). Resist Rpm
RINGKASAN HASIL LATIHAN
Ringkasan hasil latihan Anda tampil secara otomatis pada akhir sesi latihan, saat masa pemulihan yang berlangsung selama 2 menit. Anda dapat melihat:
detak jantung rata-rata (apabila Anda mengenakan sabuk pengukur detak jantung tipe analog tanpa kode . kecepatan rata-rata.
saat sesi latihan Anda). . jarak yang ditempuh.

perkiraan jumlah kalori yang terbakar.
Untuk menghentikan ringkasan hasil latihan Anda sebelum selesai, tekan tombol kembali.
DIAGNOSIS MASALAH

Monitor tidak hidup atau menampilkan «E1», «E2», «E3».Mohon lepaskan kabel dan periksa sambungan yang ada di belakang monitor dan di dalam tabung penyangga.
Apabila masalah ini tetap berlangsung, mohon hubungi layanan purnajual Domyos (lihat halaman terakhir).
INFORMASI LEBIH LANJUT

Kunjungilah www.decathlon.fr dan masuklah bagian Layanan Purnajual dan lihatiah:
+ FAQ (tanya/jawab). + Suku cadang yang tersedia untuk produk Anda.

+ Saran perawatan. + Formulir permintaan bantuan.
+ Video tutorial untuk memperbaiki produk Anda.
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AFTER-SALES SERVICE

SERVICE APRES-VENTE - SERVICIO POSVENTA - KUNDENDIENST - SERVIZIO ASSISTENZIA POST-VENDITA - AFTERSALESAFDELING - ASSISTENCIA POS-

VENDA - SERWIS PO SPRZEDAZY - UGYFELSZOLGALAT - SERVICIU POST-VANZARE - POPREDAJNY SERVIS - POPRODEJNi SERVIS - EFTERMARKNAD -

CNEANPOAAXBEH CEPBU3 - SERVIS NAKONPRODAJE - POPRODAJNA SLUZBA - EZYNHPETHEH MEAATON - SATIS SONRASI SERVISi - CEPBUCHASA CNYXBA
-DICH VU SAU BAN HANG - LAYANAN PURNA JUAL - £RR% - 77 2—%—E A - EERE - udnrsudenisany - FZE MHIA - xg, daxs gall - olox> Juy jl Gisg)9

UK
Do you need assistance?

Find us at www.supportdecathlon.
com, or if you don't have an internet
connection, call our Customer Loyalty
Team at 0207 064 3000.

NEDERLAND

Hulp nodig?

U vindt de dienst na verkoop terug op
de website www.supportdecathlon.
com (kosten internetverbinding) of
contacteer de klantendienst op 088 33
22 888 (lokaal tarief).

FRANCE

Besoin d'assistance ?

Retrouvez-nous sur le site internet
www.supportdecathlon.com (codt d'une
connexion internet) 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 (cartéo Decathlon ou
factura de caixa) pelo nimero 800 919
970* Servigo pos venda gratuito para

os produtos Domyos, ver condigdes de
garantia. *Chamada gratuita.

ESPANA

¢ Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio web
www.supportdecathlon.com (coste de
conexion a internet) o contacte con su
tienda habitual y/o el centro de atencién
al cliente, con el ticket de compra, a
914843981 para ayudarle a abrir un
dosier spv (servicio de post venta,
llamada gratuita desde un telefono fijo
desde Espafia).

DEUTSCHLAND

Sie finden uns auf der Internetseite:
www.supportdecathlon.com oder Sie
rufen

unser Customer - Relationship -
Center an unter: 0049-7153-5759900
Halten Sie bitte Ihre Rechnung bereit.

ITALIA

Hai bisogno di assistenza?

Ci puoi contattare dal sito www.
supportdecathlon.com per aprire un
dossier

di assistenza post vendita. Se non hai
una connessione ad internet, contatta il
Centro Relazione Clienti, munito dello
scontrino al numero 0395979702

(al costo di una telefonata urbana) per
farti aiutare ad aprire una segnalazione.

BELGIE

Hulp nodig?

U vindt de dienst na verkoop terug op
de website www.supportdecathlon.com
(kosten internetverbinding) of contacteer
de klantendienst op 02 208 26 60 (lokaal
tarief).

BELGIQUE
Besoin d'assistance?

Retrouvez le service aprés vente sur
le site internet www.supportdecathlon.
com (colit d'une connexion internet) ou
contactez le centre de relation clientéle
au 02 208 26 60 (tarif local).

HE

REERE 2

FHiFRRNGME
http://supportdecathlon.com
RRITRNG L ER R RREE 4009
109-109, BERT: RITHHEA,
BRIBHWYEL,

EN - OTHER COUNTRIES
Need help?
Find us on our website

www.supportdecathlon.com  (cost of
an internet connection) or go to the
front desk of one of the stores where
you bought the product, with proof of
purchase.

NL - ANDERE LANDEN

Hulp nodig?

Raadpleeg de  website  www.
supportdecathlon.com (kosten
internetverbinding) of contacteer het
onthaal van de winkel waar u het
product heeft gekocht.

SK - OSTATNE KRAJINY
Potrebujete asistenciu?

Najdite si nas na internetovych
strankach www.supportdecathlon.
com (cena internetového pripojenia),
alebo sa obratte na oddelenie styku
so zakaznikom v obchode, kde ste
svj vyrobok zakupili a popritom
nezabudnite predloZit' doklad o kipe.

SL - DRUGE DRZAVE
DRUGE DRZAVE
Potrebujete pomo¢?

Obiscite naso spletno stran www.
supportdecathlon.com ali trgovino, v
kateri ste izdelek kupili, pri cemer je
potrebno dokazilo o nakupu.

ID - NEGARA LAIN
Perlu bantuan?

Kunjungilah situs internet kami www.
supportdecathlon.com (biaya koneksi
internet) atau datanglah ke toko merek
di mana Anda membeli produk Anda,
dengan membawa bukti pembelian.

KO - 7|Et =27}
20| LRt ALI?
Al A0 Ewww.

supportdecathlon.com& &8t 7L
(QES oF HIg), Fof ZYME
% X

FR - AUTRES PAYS
Besoin d'assistance?

Retrouvez-nous sur le site internet
www.supportdecathlon.com (codt d'une
connexion internet) ou présentez-vous a
I'accueil d'un magasin de I'enseigne ol
vous avez acheté votre produit, muni d'un
justificatif d’achat.

PT - OUTROS PAISES
Precisa de assisténcia?

Contacte nos através do site da Internet
www.supportdecathlon.com (custo
de uma ligagédo a Internet) ou dirija-
se a recepgdo da loja da marca onde
adquiriu o seu produto, com o respectivo
comprovativo de compra.

CS - OSTATNI ZEME
Potfebujete pomoc?

Kontaktujte nas na nasich internetovych
strankach  www.supportdecathlon.com
(cena za internetové pfipojeni) nebo
pfijdte na recepci jedné z prodejen
znacky, kde jste koupili va$ vyrobek, a
predloZte doklad o nakupu.

EL - AMEZ XQPEZ

Xpeiadeare Borieia;

Emokegreite Tov OIKTUGKO pag  TOTIO,
om OiebBuvan  www.supportdecathlon.
com (Ue 10 KOOTOG pIag aUvdeang aTo
BiadikTuo) 1 ameubuvBeite amv utodoxr
0loUBATIOTE KATAOTAWATOG TG aAuoidag
amod TNV oToia ayopdaarte To TPOIOV aag,
padi pe Tv amodeign ayopds.

ZH - HftEx
EEH?
B E R hitp://supportdecathlon.com 5%

MER (FBLMRA ) IEFBNER
ERBXTBNEEEEERLER.

KM - {i5iSitgjd ig)n

fghinudhishidnnsd www.
supportdecathlon.com mmmm
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Hﬁmssmrimﬁmmamshnmmhismism‘1

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
dokonate$ zakupu produktu.

SV - ANDRA LANDER
Behdver du hjélp?

Hitta oss pa hemsidan  www.

supportdecathlon.com (kostnad
for  internet-anslutning  tillkommer)
eller ga till kundtjénsten

i butiken dar du kdpte produkten, med ditt
inkopsbevis.

TR - DIGER ULKELER
Yardima mi ihtiyaciniz var?

www.supportdecathlon.com internet
sitesinden bize ulasabilirsiniz (bir internet
baglanti dcreti karsiliginda) veya bir
satin alma kaniti ile birlikte, Girind satin
aldiginiz magazanin danisma bélimiine
basvurabilirsiniz.

JA-EDMOE

ANTHBETTA?

# 4 bwww.supportdecathlon.com%&
BLEEW((8—%Y NERR),
LKRERBAZIHTIL0ECHS
0L, BEVEFVEEVERIRECLS
BUSEZD,

Jo 531 - AR

Jo 2l | S8aclus

Jail le e liadeo  Lig isIylwww.
supportdecathlon.com(aalss Jlasl
W)uijl g | Jxall il il aio
iall Silly 129, @ dole a,ille o019
ole s Sl el

DE - ANDERE LANDER
Brauchen Sie Hilfe?

Besuchen Sie unsere Internet-Site
www.supportdecathlon.com (Kosten
des Internetanschlusses) oder wenden
Sie sich an die Empfangsstelle des
Geschéfts der Marke, in welchem Sie Ihr
Produkt gekauft haben. Legen Sie bitte
Ihren Kaufnachweis vor.

HU - MAS ORSZAGOK
Segitségre van sziiksége?

Keressen minket honlapunkon a www.
suppertdecathlon.com oldalon, telefonon
a Decathlon (igyfélszolgalatahoz, vagy
személyesen barmely aruhdzunkban, a
vasarlast igazold bizonylattal.

BG - IPYTU AbPXABU
Mmarte Hyxga ot nomoL?

Mons, nocereTe HawWs CaiiT: www.
supportdecathlon.com  (yeHata  Ha
WHTEHET Bpb3KA) UMM OTUdeTe B
otaen «O6cnyxBaHe Ha KNMEHTU» Ha
Maraava, KbeTo CTe Kynunu npoaykTa,
Kkato Hocute CbC ceBe  CUAOKYMEHT,
[floka3BallHanpaBeHaTa nokynka.

RU - IPYTUE CTPAHbI

HyxHa noanepxka?

OBpatuTech k Ham Yepes Halll MHTEpHET-
caitt www.supportdecathlon.com
(CTOMMOCTb NOAKMIOYEHNS! K UHTEPHETY)
unu nogoiiaute B otAEn obCnyxvBaHuA
KNWMEHTOB B MarasuHe TOW ceTw, B
KOTOpOIA Bbl KyMWMM Ball MPOJYKT, C
TOBAPHBIM YEKOM.

7T - HftiE xR
EEHH?
FEE B hitp://supportdecathlon.com B3

MBS (TBLRER ) IBBENRER
ERBRERNBENERANERN,

plw )08 - FA

4 SaS 5l Cals

(Les b a3 Jlasl & cojiil) Sl oo cubuwy
L www.supportdecathlon.com L b
wles bl b b oolad piibly aiw X5 293
@ o Gipdy Sa il 03)3 B g o iyl
Jsaxe ) §)las3 035 ul aszlhe 2.
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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
Aveli nevoie de asistenta?

Ne putedi gasi pe site-ul www.
supportdecathlon.com  (preCJul  unei
conectdri la internet) sau va putedi
prezenta la serviciul de reladii cu
cliendii al magazinului firmei de la
care ali achizilionat produsul,
avand asupra dumneavoastra dovada

HR - OSTALE ZEMLJE
Potrebna vam je pomo¢?

Pronadite nas na internetskoj stranici
www.supportdecathlon.com (po cijeni
naknade za koristenje internetay ili savjet
potrazite u trgovini u kojoj ste kupili
proizvod, uz predocenje ra¢una.

VI - QUOC GIA KHAC

Can h6 trg?

Hay lién hé véi ching t6i qua trang web
www.supportdecathlon.com (c&n c6 két
nGi internet) hodc dén dai Iy chinh hang
ma ban d& mua sén phdm, mang theo
minh chiing mua hang.

TH - tsenedu q
finsnssummanamia ?

unufus @Y T www.
supportdecathlon.com  (a1afifn1dde

Tunnsidransiadumasiin)iaiiununaas
Wwimpaalddanandisindaniumdn
g Gondniown
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DOMYOS EB900

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.
CoxpaHuTe OpUrnHanbHyI0 MHCTPYKLUIO
Informatii originale care trebuie pastrate
Original navod uchovat
Originalni navod uschovejte
Originalbipacksedel att spara
3anaseTe OPUrMHaNHOTO yNbTBaHe
Muhafaza edilecek orijinal kullanim kilavuzu
Izvorne upute, sacuvajte za kasniju upotrebu
Shranite originalna navodila
Dulaéte To MPpWTOTUTIO TWV 0SNYIWV XPONG
Tuén theo cac chi dan ban dau
Petunjuk asli untuk disimpan
FREUVAB
REZREL TS LEE W
FRERARAZ
TUsaAusnuiafionislaeiu
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