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Congratulations on your purchase of an ENERGETICS home exerciser. This product has been designed and
manufactured to meet the needs and requirements of in-home use. Please carefully read the instructions prior to assembly
and first use. Be sure to keep the instructions for reference and/ or maintenance. If you have any further questions, please
contact us. We wish you lots of success and fun while training,

Dear Customer,

Your =) enercerics - T€am

Warranty

ENERGETICS offers high quality home exercisers that have been tested and certified according to European Norm EN
957.

ENERGETICS warrants to the original purchaser 3 years against possible defects in material and workmanship. Excluded
are damages caused by misuse and wearing parts. All electronic parts are warranted for a period of 2 years. The warranty
period starts at the date the product was purchased (retain your sales receipt).

Safety Instructions

e Consult your physician before starting with any exercise programme to receive advice on the optimal training.

e Warning: incorrect/ excessive training can cause health injuries. Stop using the home exerciser when feeling
uncomfortable.

e Ensure that training only starts after correct assembly, adjustment and inspection of the home exerciser.

e  Always start with a warm-up session.

e Only use original ENERGETICS parts as delivered (see checklist).

e  Follow the steps of the assembly instruction carefully.

¢ Only use suitable tools for assembly and ask for assistance if necessary.

e Place the home exerciser on an even, non-slippery surface.

e Use the height adjustment caps on the rear tube to ensure a stable position of the home exerciser.

e Make sure the front wheels are placed in the correct position: see assembly instruction.

e For all adjustable parts be aware of the maximum position to which they can be adjusted.

e Tighten all adjustable parts to prevent sudden movement while training.

e This product is designed for adults. Please ensure that children only use it under the supervision of an adult.

e Ensure that those present are aware of possible hazards, e.g. movable parts during training.

e The resistance level can be adjusted to your personal preference.

¢ Do not use the home exerciser without shoes or loose shoes.

e  Ensure that sufficient space is available to use the home exerciser.

e Be aware of non-fixed or moving parts whilst mounting or dismounting the home exerciser.

The resistance can be changed by computer.
- This product is made for home use only and tested up to a maximum body weight of 130 kilograms.
- Keep special attention to the minimum insertion depth of the seat post.




Pre-assembly notes
OPEN THE BOXES

Make sure to inventory all the parts that are included in the boxes. Check The Hardware Chart
for a full count of the number of parts included for proper assembly.

GATHER YOUR TOOLS

Before starting the assembly of your unit, gather the necessary tools. Having all of the equipment at
hand
will save time and make the assembly quick and hassle-free.

CLEAR YOUR WORK AREA

Make sure that you have cleared away a large enough space to properly
assemble the unit. Make sure the space is free from anything that may cause
injury during assembly. After the unit is fully assembled, make sure there is a
comfortable amount of free area around the unit for unobstructed operation.

Hardware chart

5 M8 WASHER (T=1.2) 10
6 M8 SPRING WAHER 10
7 M8 CPNUT 2
10 M8*15mm ALLEN HEAD SCREW 8
4 M8*52mm CARRIAGE BOLT 2
21 SEAT KNOB 1
87 ALLEN KEY 1
89 TOOL 1
90 TOOL 1
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DESCRIPTION

BASE FRAME

FRONT FOOT

FRONT FOOT COVER(L&R)
M8 *52 mm CARRIAGE BOLT
M8 WASHER (t=1.2)

M8 SPRING WASHER

M8 CAP NUT

REAR FOOT

REAR FOOT COVER

M8*15mm ALLEN HEAD SCREW

LEFT CHAIN COVER
RIGHT CHAIN COVER
HANDLEBAR POST
COMPUTER UPPER CABLE
COMPUTER LOWER CABLE
SADDLE POST

DC CABLE

MOVABEL SEAT POST
SADDLE POST HOLDER
SADDLE

SADDLE BRACKET
MOVABEL SEAT POST KNOB
SEAT KNOB

COMPUTER

M5*12mm SCREW

HAND PULSE WIRE
FOAM GRIP

HAND PULSE ( PE16)

HANDLEBAR

FRONT POST COVER

SADDLE POST COVER
HANDLEBAR SCREW

SCREW M5 * 12 mm

3/8" WH NUT

PEDAL (L/R)

CROSS FRAME(R)

ADAPTOR

TURNING PLATE (R)

3/8" NUT (t=3mm)

TURNUNG PLATE COVER
SADDLE SUPPORT TUBE INSERT
TURNING PEDAL (L)

ROUND SCREW FOR ADJ.HEIGHT
M10 WASHER (t=2mm)

PLASTIC PAD

FIX PLATE

PLASTIC BUSH
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HANDLEBAR CAP

SCREW M8 * 25 mm

SERVO MOTOR

DRIVE WIRE ROD WHEEL

CLIP C5 (ID ®4.7mm)

M6*10mm SCREW

SENSOR BRACKET

SENSOR WIRE

#6-32 *12mm SCREW

WIRE ROD

SMALL SPRING

M8 NYLON NUT

M8*52MM HEX HEAD BOLT
MAGNETIC HOLDER

BEARING (620322)

CLIP C17(ID ®15.7mm)
MAGNET

REAR PULLEY

WASHER ID17 OD22 <t = 0.3 mm >
AXLE FOR PULLEY

Me*15mm  SCREW
BELT
M8*15mm HEXHEAD SCREW

MAGNETIC HOLDER BRACKET
BRACKET

LARGE SPRING

SPACER SLEEVE

M6*1.5mm WASHER

M6*14mm SCREW
BEARING (6300Z2)

FRONT PULLEY

FLYWHEEL

FLYWHEEL AXLE

BEARING (600322)

BEARING IC1735-FT
WASHER ID30 OD34 (0.8mm)
BEARING (6000Z2)

M10 WASHER (t=1mm)

3/8" NUT (t=7mm)

CLIP C10(ID 9.1mm)

CROSS FRAME(L)

BACK HANDLEBAR COVER
FRONT HANDLEBAR COVER
SCREW M3 * 12 mm

SCREW M5 * 10 mm
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Exploded Drawing




Assembly

ALL THE PARTS SHOWN HERE HAVE BEEN PRE-ASSEMBLED AT THE
FACTORY.




STEP 1
Fasten Front Stabilizer (2) to the Base (1) using 2 x (4),
2 x (5), 2x (6) and 2 x (7). Tighten with the spanner.

Note: It will help to place a piece of the polystyrene
packaging under the bike when assembling the
front stabilizer.

STEP 2
Fasten Front Stabilizer (2) to the Base (1) using 2 x (4), 2
x (5), 2 x (6) and 2 x (7). Tighten with the spanner.

Note: It will help to place a piece of the polystyrene
packaging under the bike when assembling the front
stabilizer.

STEP 3
Connect computer Upper Cable (14) to Computer

Lower Cable (15). A click can be felt when pushing
The two parts together. Insert the handlebar post
through the plastic cover and into the base and
attach it with 4 x (10), 4 x (6) and 4 x (5). Tighten
with the Allen key. Push plastic cover over the
Allen head bolt once tightened.

Step 4
Attach the Saddle Bracket (19A) to the Saddle Post holder
(18A).

Note: It may help to turn the saddle upside down.
Place it on a piece of plastic to protect it. Tighten
With the spanner.

Step 5

Insert the Saddle Post (16) into the Base. Align one of
the holes in the saddle post with the hole in the Base
and insert the Seat Knob (21) through the hole in the
Base into the hole in the Saddle Post. Tighten the Seat
Knob into the Base.




Step 6

Attach the Handlebar (27) to the Handlebar Post (13) and
secure with clamp, clamp decoration cover (87), star
handle screw (30) and washer (5) in your desired position.

Attach the handlebar cover (87+88)
with 2 screws M5x10mm (90).

Step 7

Attach the Computer Upper Cable (14) to the Computer
(22). Aclick can be felt when the Cable is attached.
Attach the Computer (22) to the Handlebar Post with 4 x
(23). Tighten with the screwdriver.

Step 8

Insert the Right Pedal (33) into the right arm of the Crank
assembly(34) and finger tighten in a clockwise direction
until the thread is fully inserted in the crank.

Repeat for the Left Pedal (33) finger tighten in an
anticlockwise direction. Tighten both with the spanner.

Step 9

Plug the Adaptor (35) into the rear of the bike and into the
main power, the console will beep when connected and
the power is turned on.

Well done !

Your bike is now ready for use. Please go to the computer operation section in this

manual for instructions on how to operate your console.



Computer Instruction

Start or Stop
status

Display for active Program

User no. 1~4 Level — display for active

" resistance level (1~16)

Current Heart Rate

Display active function (BPM)

USER START/STOP PROGRAM  LEVE.  py ge

Display current

function value Display for active profile & resistance

| _— .
Rotation/ Minute (U/min) — Energy consumption
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TIME  SPFED  RpM  DISTANCE CALORIES WATT

GESCHWINDIGKEIT
(Km/h.)

A

STRECKE (Km)

A

ZEIT (min; sec.)
Recovery -

USER - to store user to get fitness note

personal data

A

EINGABE- to enter
training parameters

AB - to adjust data and
resistance by turning the

nut to left AUF - to adjust data and

resistance by turning the
nut to right

Start/ Stop - to start or pause
10 training by pressing the nut




PROGRAM INTRODUCTION:

Manual Program: Manual
PROGRAM 1 is a manual program. Press “ENTER” key to select TIME, DISTANCE, and CAL.
Then, turn the nut to adjust the values. The default level of loading is 6. After pressing
“START/STOP” key to exercise, please also apply the heart rate detector appropriately. Users may
exercise in any desire level (by turning the nut during the workout) with a period of time or a certain
distance.

Preset Programs: Rolling, Valley, Fat Burn, Ramp, Mountain, Intervals
PROGRAM 2 to PROGRAM 7 is the preset program. Press “ENTER” key to select TIME,
DISTANCE, and CAL. Then, turn the nut to adjust the values. Users may exercise with different
level of loading in different intervals as the profiles show. After pressing “START/STOP” key to
exercise, please also apply the heart rate detector appropriately. Users may also exercise in any
desire level (by turning the nut during the workout) with a period of time or a certain distance.

User Profile programs: User Setting Profile
Program 8 is the user-setting program. Users are free to edit the values in the order of TIME,
DISTANCE, CAL, and the level of loading in 10 intervals. The values and profiles will be stored in
the memory after setup. Users may also change the ongoing loading in each interval by turning the
nut, and they will not change the level of loading stored in the memory.

Speed Independent Program: Watt Control

Program 9 is a Speed Independent Program. Press “ENTER” key to select the values of TIME,
DISTANCE, and WATT. Then, turn the nut to adjust the values. After pressing “START/STOP” key
to exercise, please also apply the heart rate detector appropriately. During the exercise, the level of
loading is not adjustable. In this program, computer will adjust the level of loading according to the
value of WATT setup. For example, the level of loading may increase while the speed is too slow.
Also, the level of loading may decrease while the speed is too fast. As a result, the calculated value
of WATT will close to the value of WATT setup by users.

Heart Rate Control Programs: 60% H.R.C. (Heart Rate Control Program), 75% H.R.C., 85% H.R.C.
Program 10 to Program 12 is the Heart Rate Control Programs. In Program 10 to Program 12, press
“Enter” key to select TIME, DISTANCE, Cal & AGE, and TARGET H.R. Then, turn the nut to adjust the
values. Users may exercise in a period of time or a certain distance with 60% Max Heart Rate in
Program10, 75% Max Heart Rate in Program 11, and 85% Max Heart Rate in Program 12. After
pressing “START/STOP” key to exercise, please also apply the heart rate detector appropriately. Or
you can choose Target H.R. working program under these 3 main programs, users may setup a target
heart rate to exercise in a period of time or a certain distance. In these programs, the computer will
adjust the level of loading according to the heart rate detected. For example, the level of loading
may increase while the heart rate detected is lower than TARGET H.R. Also, the level of loading
may decrease while the heart rate detected is higher than TARGET H.R.

As a result, the user’s heart rate will be adjusted to close the TARGET H.R. in the range of TARGET
H.R. -5 and TARGET H.R. +5.

Body Fat Program: Body Fat Measurement

Program 13 is a special program designed to calculate users’ body fat ratio and to design a specific
loading profile for users. With 9 different body types, the computer can generate 9 different profiles
for each. Press “ENTER” key to select GENDER, HEIGHT, WEIGHT, and AGE. Then, turn the nut
to adjust the values. After pressing “START/STOP” key to calculate body fat, please also apply the
heart rate detector appropriately. If the detector cannot pick up any signals, an error message “E3”
will show up in the profile display. If it happens, press “START/STOP” key to calculate again. Then,
the calculation values of FAT%, BMR, BMI, BODY TYPE, and a designed profile will show up shortly.
Press “START/STOP” key to exercise. The profile shown in the display is specially designed for your
body type.
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Fitness Test: Press the Pulse Recovery Button
The fitness note is for personal orientation and compares the pulse rate before and after training. You
will notice that your fitness will improve when exercising regularly.

Press the pulse recovery button directly after a training session.

Hold the hand on pulse connections or leave the chest transmitter attached.
Time will count down from 60 to 0 seconds.

Your personal fitness note appears (F1.0 — F6.0) on the display.

P~

F1.0 = Excellent F2.0=Good F3.0=Fair F4.0=below average F5.0 = No Good

F6.0 = Poor
BUTTONS & POWER INTRODUCTION
Power This model has been supplied with a power adapter. The specification for the
adapter is 6V/1A.
Auto on Press any button or begin pedaling to automatically turn on the computer. If any

part of the display malfunctions check the power adaptor and all connections.

Auto off Without peddling the equipment after 4 minutes 16 seconds, the monitor will turn
off automatically.

PULSE RECOVERY Press this button to enter the fitness test. The ranking of the test resolute is from
F1.0 to F6.0.

USER Press this button to the personal data input.

ENTER

1. During the program choosing function, press this button to confirm the program you would like to do the exercise.

2. During the setting mode, Press this button to confirm the value you would like to set up.

3. During the start mode, press this button to chose the time, speed, distance, calorie, RPM, watt or pulse to display on the
bigger digital number.

4. In the body fat measurement program, press this button to read the next result after body

1. Turn the “ MODUS” button to select the program form Manual, Rolling, Valley, Fat Burn, Ramp,
Mountain, Intervals, User Setting Profile, Watt Control, 60% H.R.C. (Heart Rate Control Program),
75% H.R.C., 85% H.R.C., Body fat test to User Data.

2. Turn the “ MODUS” button to increase or decrease the setting value of Time, Distance, Calories,

height, weight, age, sex, and pulse.

During the start mode, Press this button to increase or decrease the resistance level.

4. Press the “ MODUS” button to start or stop exercise or begin to measure the body fat.

w
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RESET

Press the START/STOP button for 2 seconds to set all displayed values back to zero.

OPERATION INSTRUCTION:

A. Plug

in the power

Plug in the adaptor to the equipment. The monitor will produce a beep sound and turn on the

monitor.

B. Determine the User (Only Can Process in the STOP Mode.)

1.

oD

Press the User button to the USER DATA, only can use on the stop mode.

Press the Enter to the USER SELECT

Turn the “ MODUS” button to select the User from U1 to U4

Press the Enter to decide the User

Turn the “ MODUS” button to set up your height, and then press the Enter to confirm your
setting value.

Turn the “ MODUS” button to set up your weight, and then press the Enter to confirm your
setting value.

Turn the “ MODUS” button to set up your age, and then press the Enter to confirm your
setting value.

Turn the “ MODUS” button to set up your sex, and then press the Enter to confirm you are
M (male) or F (female).

Finish the user data input.

C. Program select and setting value
C-1 Manual Program

1.
2.
3.

4.

6.
Not

Turn the “ MODUS” button to select the Manual program.

Press the Enter Button to choose the manual program.

The Time display will flash, and then turn the “ MODUS” button to set up the desired time to
do the exercise. Press ENTER button to confirm your setting value.

The distance display will flash, and then turn the “ MODUS” button to set up the desired
distance value. Press ENTER button to confirm your setting value.

The Calories display will flash, and then turn the “ MODUS” button to set up the desired
calories to be consumed. Press ENTER button to confirm your setting value.

Press the start/stop MODUS to begin exercise.

e: 1. Time and distance cannot set up at the same time in this program.

2. When you reach the target, the monitor will produce beep sound and then stop.
3. If you set up more than one target and you would like to reach next target, press
start to exercise again.

C-2 Preset Program: Rolling, Valley, Fat Burn, Ramp, Mountain, Intervals Program

Turn the “ MODUS” button to select one of the above programs.

2. Press the Enter Button to enter this program.

3. The Time display will flash, and then turn the “* MODUS” button to set up the desired time
to do the exercise. Press ENTER button to confirm your setting value.

4. The distance display will flash, and then turn the “ MODUS” button to set up the desired
distance value. Press ENTER button to confirm your setting value.

5. The Calories display will flash, and then turn the “ MODUS” button to set up the desired
calories to be consumed. Press ENTER button to confirm your setting value.

6. Press the start/stop MODUS to begin exercise.

Note: 1. Time and distance cannot set up at the same time in this program.

2. When you reach the target, the monitor will produce beep sound and then stop.
3. If you set up more than one target and you would like to reach next target, press
start to exercise again.
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C-3 User Setting Profile

1.
2.
3.

9.
10.
11.

Note:

Turn the “ MODUS” button to USER PROFILE.
Press the Enter Button to enter this program.
The Time display will flash, and then turn the “ MODUS” button to set up the desired time
to do the exercise. Press ENTER button to confirm your setting value.
The distance display will flash, and then turn the “ MODUS” button to set up the desired
distance value. Press ENTER button to confirm your setting value.
The Calories display will flash, and then turn the “ MODUS” button to set up the desired
calories to be consumed. Press ENTER button to confirm your setting value.
The column 1 will flash, and then turn the “ MODUS” button to create your personal
exercise profile.
Press the Enter button to confirm your first column of your exercise profile.
The column 2 will flash, and then turn the “ MODUS” button to create your personal
exercise profile.
Press the Enter button to confirm your second column of your exercise profile.
Follow the above descriptions to finish your personal exercise profile.
Press the START/STOP to begin exercise.
Note: Your personal exercise profile will be stored in the memory of the monitor.
1. Time and distance cannot set up at the same time in this program.
2. When you reach the target, the monitor will produce beep sound and then stop.
3. If you set up more than one target and you would like to reach next target, press
start to exercise again.

C-4 Watt Control Program.

1.
2.
3.

C-5 HEA
1.
2.
3.

Turn the “ MODUS” button to select the watt control program.
Press the Enter Button to choose the manual program.
The Time display will flash, and then turn the “ MODUS” button to set up the desired time
to do the exercise. Press ENTER button to confirm your setting value.
The distance display will flash, and then turn the “ MODUS” button to set up the desired
distance value. Press ENTER button to confirm your setting value.
The Calories display will flash, and then turn the “ MODUS” button to set up the desired
calories to be consumed. Press ENTER button to confirm your setting value.
The watt display will flash, and then turn the “ MODUS” button to setup the watt to do the
exercise. Press ENTER button to confirm your setting value.
Press the start/stop MODUS to begin exercise.
NOTE: WATT = TORQUE (KGM) * RPM *1.03. In this program, the WATT value will keep
constant value. It means that if you peddle quickly, the load will decrease and if you
peddle slowly, the load will increase. Always try to keep you in the same watt value.
Note: 1. Time and distance cannot set up at the same time in this program.
2. When you reach the target, the monitor will produce beep sound and then stop.
3. If you set up more than one target and you would like to reach next target, press
start to exercise again.

RT RATE CONTROL PROGRAM: 60% H.R.C., 75%H.R.C., and 85% H.R.C.

Turn the “ MODUS” button to select one of the heart rate control program,

Press the Enter Button to confirm your choice.

The Time display will flash, and then turn the “ MODUS” button to set up the desired time
to do the exercise. Press Enter button to confirm your setting value.

The distance display will flash, and then turn the “* MODUS” button to set up the desired
distance value. Press ENTER button to confirm you setting value.

The Calories display will flash, and then turn the “ MODUS” button to set up the desired

14



8.

calories to be consumed. Press ENTER button to confirm your setting value.
The Age display will flash, and then turn the “* MODUS” button to set up your age. Press
ENTER button to confirm your setting value.
The Target H.R. (Target Heart rate) display will flash. Please check this number is suitable
for you. If you do not want to use this value for your target, you can turn the “* MODUS”
button to set up the desired target heart rate you would like to keep during your exercise.
Press the start/stop MODUS to begin exercise.
Note: 1. Time and distance cannot set up at the same time in this program.
2. When you reach the target, the monitor will produce beep sound and then stop.
3. If you set up more than one target and you would like to reach next target, press
start to exercise again.

C-6 Body fat measurement

1.
2.
3.

©

Turn the “ MODUS” button to select BODY FAT TEST program,

Press the Enter Button to confirm your choice.

The HEIGHT display will flash, and then turn the “ MODUS” button to set up your height.
Press ENTER button to confirm your setting value.

The weight display will flash, and then turn the “ MODUS” button to set up your height.
Press ENTER button to confirm your setting value.

The AGE display will flash, and then turn the “ MODUS” button to set up your sex. Press
ENTER button to confirm your setting value.

The gender display will flash, and then turn the “ MODUS” button to set up your gender.
Press ENTER button to confirm your setting value.

Press START/STOP button to begin body fat measurement.

After finished your measurement, press the ENTER button to check your test results.

To quit this program, turn the MODUS” button to select your desired program.

NOTE: The personal data will recall from USER SETTING DATE. If the data is correct,
just simply press the ENTER button to confirm the values. In this program, your personal
data will not store in our memory. If you need to change your personal data, please press
the USER button to change your personal information,

15



Things You Should Know Before Exercising
A. The values calculated or measured by the computer are for exercise purpose only, not for medical
purpose.

B. The Variables May Need To Change In The Programs:

Programs Variables

P1 ~P7 TIME, DISTANCE, KCAL

b8 TIME, DISTANCE, KCAL, 10 Intervals

P9 TIME, DISTANCE, KCAL, WATT.

P10 ~ P12 TIME, DISTANCE, KCAL, AGE,TARGET H.R.
:P13 HEIGHT, WEIGHT, AGE, SEX,

The Distance value could be change under Time = 0.
The pre-set data will begin to count down after you start pedalling. Once a pre-set has been
reached the computer will beep and end the training program.

C. Body Types:
There are 5 body types divided according to the FAT% calculated. Type 1 is from 5% to 14%. Type

2 is from 15% to 24%. Type 3 is from 25% to 29%. Type 4 is from 30% to 39%. Type 5 is from
40% to 50%.

D. BMR: Basal Metabolic Rate (metabolism) is the energy (measured in calories) expended by the body
at rest to maintain normal bodily function.

E. BMI: BMI means Body Mass Index, which is used for body shape adjustment.

F. FAT WEIGHT: The total body fat in our body measured by Kilogram.

Please consult your physician to find your maximum and minimum heart rate.
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Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde, @

wir gratulieren lhnen zum Kauf eines ENERGETICS Heimtrainers. Dieses Produkt ist fiir den Heimbereich konzipiert um
den Wiinschen und Anforderungen dieses Bedarfs gerecht zu werden. Bitte lesen Sie vor dem Aufbau und dem ersten
Gebrauch zuné&chst sorgfaltig diese Anleitung. Bitte bewahren Sie die Anleitung als Referenz und fir den richtigen Umgang
mit lhrem Fitness-Gerat auf. Bei weiteren Fragen dazu stehen wir lhnen selbstversténdlich gerne zur Verfigung. Wir
wiinschen lhnen viel SpaB und Erfolg bei lhrem Training.

lhr ENERGETICS - Team

Garantie

ENERGETICS Qualitatsprodukte werden konstruiert und getestet um fiir ein engagiertes Fitness-Training eingesetzt zu
werden. Dieses Gerat entspricht der europaischen Norm EN 957.

ENERGETICS gewahrt auf Material- und Verarbeitungsfehler eine Garantie von 3 Jahren. Von der Garantie
ausgeschlossen sind sowohl Schéden, die durch unsachgemaBe Anwendung des Produktes entstehen als auch auf
VerschleiBteile. Auf elektronische Komponenten wird eine Garantie von 2 Jahren offeriert. Die Garantiezeit beginnt mit
dem Verkaufsdatum (bitte Kaufbeleg sorgfaltig aufoewahren).

Sicherheitshinweise

¢ Bei gesundheitlichen Einschrankungen oder fir individuelle und persoénliche Trainingsparameter konsultieren Sie bitte
zunéachst lhren Arzt. Er kann Ihnen sagen, welche Art des Trainings und welche Belastung flr Sie geeignet sind.

e Achtung: Falsches oder exzessives Training kann lhre Gesundheit gefédhrden.

e Beginnen Sie erst mit dem Training, nachdem Sie sichergestellt haben, dass der Heimtrainer korrekt aufgebaut und
eingestellt ist.

e  Starten Sie immer mit einer Aufwérm-Phase.

¢ Verwenden Sie nur die der Lieferung beigelegten ENERGETICS Originalteile (siehe Check-Liste).

e  Gehen Sie beim Aufbau des Geréts exakt nach der Montageanweisung vor.

e Verwenden Sie nur geeignetes Werkzeug fiir die Montage und lassen Sie sich ggf. von einer zweiten Person helfen

e  Stellen Sie das Gerat auf einem ebenen, rutschfesten Untergrund auf.

¢ Verwenden Sie die Hdhen-Einstellkappen an der hinteren Querstiitze, um eine sichere Position des Heimtrainers zu
gewahrleisten.

e Stellen Sie sicher, dass die vorderen Transportrollen in der richtigen Position angebracht sind (siehe Aufbauanleitung).

= Stellen Sie bei allen verstellbaren Teilen sicher, dass die Maximalpositionen, in die sie verstellt werden kdnnen,
richtig eingestellt sind.

e  Schrauben Sie vor dem Training alle verstellbaren Teile fest, um eine Lockerung wahrend des Trainings zu vermeiden.

e Das Gerat ist fur das Training erwachsener Personen konzipiert. Stellen Sie sicher, dass eine Nutzung des Geréts von
Kindern nur unter Aufsicht von Erwachsenen erfolgt.

¢ Weisen Sie anwesende Personen auf Geféhrdung, z.B. durch bewegliche Teile, hin.

e Der Widerstand kann auf Ihre persdnlichen Bedurfnisse eingestellt werden.

e Verwenden Sie den Heimtrainer nicht ohne Schuhe oder mit losem Schuhwerk.

e Stellen Sie sicher, dass ausreichend Platz vorhanden ist, um den Heimtrainer zu benutzen.

e Beachten Sie die nicht fixierten oder beweglichen Teile wahrend der Montage/Demontage des Heimtrainers.

- Der Widerstand kann durch den Computer verandert werden.
- Dieses Gerat ist ausschlieBlich fir den Heimanwendungsbereich konzipiert und einem maximalen Kérpergewicht

von 130 Kilogramm getestet.
- Achten Sie besonders auf die niedrigste Einstellhéhe der Sattelstiitze.
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Hinweise vor dem Zusammenbau
OFFNEN SIE DIE VERPACKUNG

Vergewissern Sie sich das samtliche Teile in der Verpackung sind. Uberpriifen Sie anhand der
Teileliste ob alle Schrauben und Teile beigelegt sind

HALTEN SIE BENOTIGTES WERKZEUG BEREIT

Bevor Sie mit dem Zusammenbau beginnen, halten Sie alle benétigten Teile und Werkzeug
griffoereit. Das spart Ihnen viel Zeit und erleichtert den Zusammenbau.

ARBEITSPLATZVORBEREITUNGEN
Suchen Sie einen sauberen und freien Platz wo Sie genug Bewegungsfreiheit haben um mit dem
Zusammenbau zu beginnen. Geben Sie acht das keine Teile herumliegen wo Sie sich beim

Zusammenbau stoBen oder verletzen kénnen. Wenn Sie mit dem Zusammenbau fertig sind, stellen
Sie das Gerat an einen Platz auf wo Sie Ihr Training ungestért austiben kdnnen.

Teile Set

M8 Beilagscheibe (T=1.2) 10
M8 Sicherungsring 10
M8 Hutmutter 2

M8*15mm Inbusschraube
M8*52mm Schlossschraube
21 Schraube fir Sitzverstellung
87 Inbusschliissel

89 Werkzeug

90 Werkzeug

AP O NO O

—_ = = N
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Teileliste

Nr. Beschreibung Q'TY Nr. Beschreibung
1 Rahmen 1 46 Abdeckkappe fir Lenker
2 Vordere Querstitze 1 47 Schraube M8 * 25 mm
3  Transportrollen (L+R) 2 48 Servomotor
4 M8 * 52 mm Schraube 2 49 Fixierung Widerstandskabel
5 M8 Beilagscheibe (i=1.2) 11 50 VerschluBkappe C5 (ID ®4.7mm)
6 M8 Sicherungsring 12 51 M6*10mm Schraube
7 M8 Hut-Mutter 2 52 Befestigung fiir Sensor
8 Hintere Querstiitze 1 53 Sensor Kabel
9 Hintere Abdeckung f. Querstiitze (L+R) 2 54 #6-32 *12mm Schraube
10 M8*15mm Inbusschraube 8 55 Widerstandskabel
11 Linke Seitenverkleidung 1 56 Kleine Feder
12 Rechte Seitenverkleidung 1 57 M8 Mutter
13 Lenkerstitze 1 58 M8*52MM Schraube
14  Oberes Computerkabel 1 59 Bugelhalterung fir die Magnete
15 Unteres Computerkabel 1 60 Kugellager (620322)
16 Sattelstiitze 1 61 Kappe C17(ID ®15.7mm)
17  Servo-Motor Kabel 1 62 Magnet
18 Horizontale Sattelverstellstrebe 1 63 Riemenscheibe
18A Halterung fur Sattel auf Sattelstrebe 1 64 Beilagscheibe ID17 OD221t= 0.3 mm >
19 Sattel 1 65 Achse fur Riemenscheibe
19A Halterung fiir Sattel 1 66 M6*15mm Schraube
20 Horizontaler Sattelverstellknopf 1 67 Riemen
21 Sattelverstellschraube 1 68 M8*15mm Schraube
22 Computer 1 69 Befestigungsarm fir den Magnet
23 M5*12mm Schraube 4 70 Blugel fir Spannvorrichtung
24 Handpulskabel 1 71 GroBe Feder
25 Lenkerlberzug 2 72 Abstandshilse
26 Handpuls 2 73 M6*1.5mm Beilagscheibe
27 Lenker 1 74 M6*14mm Schraube
28 Lenkerstlitzabdeckung unten 1 75 Kugellager (6300Z22)
29 Sattelstiitzabdeckung unten 1 76 Riemenscheibe
30 Lenkerverstellknopf 1 77 Schwungrad
31 Schraube M5 * 12 mm 14 78 Achse fir Schwungrad
32 3/8" Gewindemutter 2 79 Kugellager (6003Z22)
33 Pedale (L/R) 1 80 Kugellager IC1735-FT
34 Kreuzgesténge (R) 1 81 Beilagscheibe ID30 OD34 (0.8mm)
35 Netzadapter 1 82 Kugellager (6000Z2)
36 Abdeckung fir Kreuzgestange (R) 1 83 M10 Beilagscheibe (t=1mm)
37 3/8" Mutter (t=8mm) 1 84 3/8" Gewindemutter (t=7mm)
38 Abdeckkappe 2 85 Kappe C10(ID 9.1mm)
39 Sattelstltzeneinsatz 1 86 Kreuzgesténge(L)
40 Abdeckung fir Kreuzgestange (L) 1 87 \Vordere Lenkerabdeckung
41 Hohenausgleichskappen 2 88 Hintere Lenkerabdeckung
42 M10 Beilagscheibe (t=2mm) 3 89 Schraube M3 * 12 mm
43 Plastikkappe 1 90 Schraube M5 * 10 mm
44  Fixierplatte fir Sattelstrebe 1
45 Plastikabdeckung f. Sattelstrebe 2
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Explosionszeichnung




Aufbauanleitung

ALLE HIER ABGEBILDETEN TEILE WURDEN IM WERK VORMONTIERT.
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SCHRITT 1

Montieren Sie die vordere Stltze (2) auf den Hauptrahmen
(1) mit Hilfe von 2 x (4), 2 x (5), 2 x (6) und 2 x (7).

Ziehen Sie die Schrauben fest an.

Bemerkung: Es wird helfen, wahrend der Montage
der vorderen Stitze ein Stick der Polystyrolpackung
unter den Ergometer zu bringen.

SCHRITT 2

Montieren Sie die hintere Stitze (8) auf den Hauptrahmen
(1) mit Hilfe von 2 x (4), 2 x (5), 2 x (6) und 2 x (7). Ziehen
Sie die Schrauben fest an.

Bemerkung: Es wird helfen, wahrend der Montage der
hinteren Stiitze ein Stiick der Polystyrolpackung unter den
Ergometer zu bringen.

SCHRITT 3

Verbinden Sie das obere Computerkabel (14) mit dem
unteren Computerkabel (15). Sie kénnen ein Klick héren,
wenn Sie diese zwei Teile zusammenstecken. Stecken Sie
die Lenkerstltze durch den Kunststoffdeckel in den
Hauptrahmen und befestigen Sie sie mit 4 x (10), 4 x (6)
und 4 x (5). Ziehen Sie die Schrauben mit dem
Inbusschlissel an und stecken Sie dann den
Kunststoffdeckel tber die Verschraubung.

SCHRITT 4
Befestigen Sie den  Sattelaufsatz  (19A) zum
Sattelstltzenhalter (18A).

Bemerkung: Es kann helfen, den Sattel zu wenden.

Legen Sie ihn auf ein Stick Kunststoff, um ihn zu schitzen.
Ziehen Sie ihn danach fest an.
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SCHRITT 5

Stecken Sie die Sattelstitze (16) in den Hauptrahmen.
Richten Sie eines der Lécher in der Sattelstiitze mit dem
Loch im Hauptrahmen aus und stecken Sie den
Hohenverstellknopf (21) durch das Loch im Hauptrahmen.
Ziehen Sie danach den Hohenverstellknopf im
Hauptrahmen an.

SCHRITT 6

Befestigen Sie den Lenker (27) zur Lenkerstitze (13) und
fixieren Sie ihn mit der Klemme, dem Zierklemmendeckel
(87), Sternschraube (30) und Unterlage (5) in der von lhnen
gewlnschten Position.

Befestigen Sie den Lenkerdeckel (87+88) mit 2 Schrauben
M5x10mm (90).

SCHRITT 7

Stecken Sie das obere Computerkabel (14) in den
Computer (22). Sie kénnen ein Klick héren, wenn das
Kabel verbunden ist.

Fixieren Sie den Computer (22) auf der Lenkersaule mit 4 x
M5x12 Schrauben (23). Ziehen Sie diese mit dem
Schraubenzieher fest an.

SCHRITT 8

Stecken Sie das rechte Pedal (33) in den rechten Arm der
Kurbelgruppe (34) und ziehen Sie es mit den Fingern im
Uhrzeigersinn an, bis das Gewinde in der Kurbel voll
eingeflhrt ist.

Wiederholen Sie dasselbe mit dem linken Pedal (33),

ziechen Sie diesen mit den Fingern gegen den
Uhrzeigersinn. Ziehen Sie beide Pedale danach fest an.
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SCHRITT 9

SchlieBen Sie den Adapter (35) an der Hinterseite des
Ergometers und an die Steckdose, die Konsole wird
piepsen, wenn die Verbindung hergestellt und das Geréat
eingeschaltet ist.

Gut gemacht!
Ihr Ergometer ist jetzt betriebsbereit. Im Anschluss finden Sie Weisungen zur Bedienung des
Trainingscomputers.
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PROGRAMMEINFUHRUNG

Manual Programm: Manual (Manuell)
PROGRAMM 1 ist ein manuelles Programm. Dricken Sie die “ENTER”-Taste, um TIME (ZEIT),
DISTANCE (DISTANZ), und CAL zu wéahlen. Dann drehen Sie den Knopf, um die Werte einzustellen. Die
Standardbelastung ist Stufe 6. Nach nochmaligem Driicken der ,START/STOP“-Taste kdnnen Sie mit
dem Training beginnen. Die Benutzer kénnen in jedem beliebigen Level trainieren (durch das Drehen
des Knopfes wahrend des Trainings).

Voreingestellte Programme: Rolling, Valley, Fat Burn, Ramp, Mountain, Intervals (Fahren, Tal,
Fettverbrennung, Rampe, Berg, Intervalle)
PROGRAMM 2 bis PROGRAMM 7 sind voreingestellte Programme. Driicken Sie die “ENTER”-Taste,
um TIME (ZEIT), DISTANCE (DISTANZ), und CAL zu wahlen. Dann drehen Sie den Knopf, um die
Werte einzustellen. Benutzer kénnen mit verschiedenen Belastungslevels in verschiedenen Intervallen
trainieren, wie die Profile zeigen. Nach dem Drlcken der ,START/STOP“-Taste kénnen Sie mit dem
Training starten.

Benutzerprofilprogramme: Benutzereinstellungsprofil
Programm 8 ist das vom Benutzer einzustellende Programm. Die Benutzer kdnnen die Werte in der
Reihenfolge TIME (ZEIT), DISTANCE (DISTANZ), CAL, und dem Belastungslevel in 10 Intervallen frei
bearbeiten. Die Werte und Profile werden nach der Einstellung im Speicher gespeichert. Die Benutzer
kénnen auch die bestehende Belastung in jedem Intervall durch drehen des Knopfes &ndern, die
gespeicherten Belastungslevels werden dabei nicht geéndert.

Geschwindigkeitsunabhéngiges Programm: Wattkontrolle

Programm 9 ist ein geschwindigkeitsunabhangiges Programm. Driicken Sie die ,ENTER*-Taste, um die
Werte TIME (ZEIT), DISTANCE (DISTANZ), und WATT zu wéahlen. Dann drehen Sie den Knopf, um die
Werte einzustellen. Nach dem Dricken der ,START/STOP“-Taste kénnen Sie mit dem Training
beginnen. Wahrend des Trainings ist das Belastungsniveau nicht verdnderbar. In diesem Programm
wird der Computer das Belastungsniveau entsprechend dem eingestellten WATT-Wert anpassen. Zum
Beispiel, das Belastungsniveau kann steigen, wahrend die Geschwindigkeit zu langsam ist. Das
Belastungsniveau kann auch sinken, wenn die Geschwindigkeit zu schnell ist. Dadurch wird sich der
berechnete WATT-Wert der WATT-Werteinstellung vom Benutzer ndhern.

Programme zur Herzfrequenzkontrolle: 60% H.R.C. (Heart Rate Control), 75% H.R.C., 85% H.R.C.
Programm 10 bis Programm 12 sind die Herzfrequenzkontrollprogramme. Im Programm 10 bis
Programm 12 driicken Sie die ,ENTER"“-Taste, um TIME (ZEIT), DISTANCE (DISTANZ), CAL & AGE
(ALTER) und TARGET H.R. (ZIELHERZFREQUENZ) zu wahlen. Dann drehen Sie den Knopf, um die
Werte einzustellen. Die Benutzer kdnnen in einem Zeitraum oder in einer bestimmten Distanz mit 60%
der Max Heart Rate (Maximale Herzfrequenz) im Programm 10, 75% der Max Heart Rate im Programm
11, und 85% der Max Heart Rate im Programm 12 (ben. Nach dem Driicken der ,START/STOP“-Taste
kénnen Sie mit dem Training beginnen. Sie haben die Mdglichkeit unter diesen 3 Hauptprogrammen lhre
Zielherzfrequenz auszuwéhlen, Sie kénnen lhre Zielherzfrequenz zum Training in einem bestimmten
Zeitraum oder einer bestimmten Distanz einstellen. In diesen Programmen wird der Computer das
Belastungsniveau entsprechend der festgelegten Herzfrequenz einstellen. Zum Beispiel, das
Belastungsniveau kann steigen, wahrend die festgestellte Herzfrequenz niedriger ist als
Zielherzfrequenz (TARGET H.R). Das Belastungsniveau kann auch sinken, wenn die festgestellte
Herzfrequenz héher ist als TARGET H.R. Dank dieser Anpassung wird Ihre Herzfrequenz an die
TARGET H.R. im Bereich von TARGET H.R. -5 und TARGET H.R. +5 angepasst.
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Kérperfettprogramm: Kérperfettmessung

Programm 13 ist ein spezielles Programm, bestimmt zur Berechnung des Korperfettanteiles des
Benutzers und zur Entwicklung von spezifischen Belastungsprofilen fir die Benutzer. Mit 9
verschiedenen Koérpertypen kann der Computer 9 verschiedene Profile fir jeden generieren. Driicken
Sie die ,ENTER*“-Taste, um GENDER (GESCHLECHT, HEIGHT (GROSSE), WEIGHT (GEWICHT), und
AGE (ALTER) zu wahlen. Dann drehen Sie den Knopf, um die Werte einzustellen. Nach dem Driicken
der ,START/STOP“-Taste zur Berechnung des Korperfetts legen Sie bitte Ihre Hande auf die
Handpulssensoren. Wenn der Sensor keine Signale auffangen kann, erscheint im Profildisplay die
Fehlermeldung ,E3“. Wenn dies geschieht, driicken Sie die ,START/STOP”-Taste zur erneuten
Berechnung. Dann werden bald die Berechnungswerte FAT%, BMR, BMI, BODY TYPE und das
vorgeschlagene Profil erscheinen. Dricken Sie die ,START/STOP”-Taste um das Training zu starten.
Das im Display abgebildete Profil ist fiir Ihren Kérpertyp (Body Type) spezial entwickelt.

Fitness Test: Driicken Sie die ,,Pulse Recovery“-Taste
Die Fitnessnote ist fir Ihre persénliche Orientierung und zum Vergleich der Herzfrequenz vor und nach
dem Training. Sie werden bemerken, dass lhre Fitness besser wird, wenn Sie regelmaBig trainieren.

Driicken Sie die ,Pulse Recovery“-Taste sofort nach dem Training.

Halten Sie die Hande auf die Pulssensoren oder legen Sie den Brustgurt* an.
Die Zeit wird von 60 bis 0 Sekunden heruntergezahlt.

Ihre persoénliche Fitnessnote (F1.0 — F6.0) wird auf dem Display erscheinen.

* Brustgurt optional - nicht im Lieferumfang enthalten

F1.0 = Ausgezeichnet F2.0 = Gut F3.0 = Ganz gut F4.0 = Unterdurchschnittlich F5.0 = Nicht gut

F6.0 = Schlecht

TASTEN UND STROMANSCHLUSS

Power (Strom)

Auto on (Auto ein)

Auto off (Auto aus)

PULSE RECOVERY

USER (BENUTZER)

ENTER

Dieses Modell wurde mit einem Stromadapter geliefert. Die Adapterspezifizierung
ist 6V/1A.

Driicken Sie eine beliebige Taste oder fangen Sie an zu treten, um den Computer
automatisch einzuschalten. Falls irgendwelche Teile des Displays eine Stérung
aufweisen, kontrollieren Sie den Stromadapter und alle Anschlisse.

Wenn das Gerét 4 Minuten und 16 Sekunden nicht benutzt wird, schaltet sich der
Computer automatisch ab.

Driicken Sie diese Taste, um den Fitnesstest zu beginnen. Der Bereich der
Testergebnisse ist von F1.0 bis F6.0.

Driicken Sie diese Taste, um persdnliche Daten einzugeben.

1. Wabhrend der Funktion der Programmauswahl driicken Sie diese Taste, um das
Programm zu bestatigen, mit dem Sie trainieren wollen.

2. Wahrend des Einstellmodus driicken Sie diese Taste, um den Wert zu bestatigen, den
Sie eingeben.

3. Waéhrend des Startmodus driicken Sie diese Taste, um die Zeit, Geschwindigkeit,
Distanz, Kalorien, U/min., Watt oder Puls auszuwahlen, der ausgewéahlte Wert wird im
Display gréBer dargestellt .

4. Im Programm der Kérperfettmessung driicken Sie diese Taste, um das nachste
Ergebnis nach der Kérperfettmessung zu lesen.
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1. Drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um das Programm Manual (Manuell), Rolling (Fahren), Valley (Tal),
Fat Burn (Fettverbrennung), Ramp (Rampe), Mountain (Berg), Intervals (Intervalle), User Setting
Profile (Benutzereinstellungsprofil), Watt Control (Wattkontrolle), 60% H.R.C. (Herzfrequenzkontrolle),
75% H.R.C., 85% H.R.C., Body fat test (Korperfetttest) oder User Data (Benutzerdaten) zu wahlen.

2. Drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um die Einstellwerte von TIME (ZEIT), DISTANCE (DISTANZ), CAL
(KALORIEN), height (GréBe), weight (Gewicht), age (Alter), sex (Geschlecht), und pulse (Puls) zu
erhdéhen oder zu senken.

3. Wahrend des Startmodus, driicken Sie diese Taste, um das Widerstandsniveau zu erhéhen oder zu
senken.

4. Dricken Sie die “MODUS”Taste, um das Training zu starten oder zu stoppen oder die
Koérperfettmessung zu beginnen.

RESET Driicken Sie die ,START/STOP“-Taste fir 2 Sekunden, um alle abgebildeten Werte auf Null
zurlickzusetzen.

GEBRAUCHSANWEISUNG:
A) Schalten Sie den Strom ein.
SchlieBen Sie den Adapter am Gerat an. Der Bildschirm wird sich nach einem Piepsen
einschalten.

B) Bestimmen Sie den Benutzer (dies kann man nur im STOP-Modus machen.)
1. Dricken Sie die USER-Taste fir USER DATA (BENUTZERDATEN), dies kénnen Sie nur im

Stoppmodus machen.

Driicken Sie Enter fir USER SELECT (BENUTZERWAHL).

Drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um den Benutzer von U1 bis U4 zu wahlen.

Driicken Sie Enter, um den Benutzer zu bestatigen.

Drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um |hre GrdBe einzustellen, und dann driicken Sie ENTER, um

Ihren Einstellwert zu bestatigen.

6. Drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um lhr Gewicht einzustellen, und dann driicken Sie ENTER,
um lhren Einstellwert zu bestétigen.

7. Drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um lhr Alter einzustellen, und dann drliicken Sie ENTER, um
Ihren Einstellwert zu bestatigen.

8. Drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um Ihr Geschlecht einzustellen, und dann driicken Sie ENTER,
um |hr Geschlecht zu bestatigen, M (Mann) oder F (Frau).

9. Beenden Sie die Benutzerdateneingabe.

ok

C) Programmwahl und Werteinstellungen
C-1 Manual Programm

1. Drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um das manuelle Programm zu wahlen.

2. Drlcken Sie die ENTER-Taste, um das manuelle Programm zu bestatigen.

3. Das Time (Zeit)-Display wird aufblinken, und dann drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um die
gewlinschte Zeit zum Trainieren einzustellen. Driicken Sie die ENTER-Taste, um lhren
Einstellwert zu bestatigen.

4. Das Distance (Distanz)-Display wird aufblinken, und dann drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um
die gewlinschte Distanz einzustellen. Driicken Sie die ENTER-Taste, um lhren Einstellwert zu
bestatigen.
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Das Calories (Kalorie)-Display wird aufblinken, und dann drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um die
gewlinschten, zu verbrauchenden Kalorien einzustellen. Driicken Sie die ENTER-Taste, um
Ihren Einstellwert zu bestéatigen.
Driicken Sie START/STOP MODUS, um mit Ihrem Training zu beginnen.
Bemerkung: 1. Zeit und Distanz kénnen in diesem Programm nicht gleichzeitig
eingestellt werden.
2. Wenn Sie das Ziel erreichen, wird der Bildschirm piepsen und dann
stoppen.
3. Wenn Sie mehr als ein Ziel einstellen und das nachste Ziel erreichen
mochten, driicken Sie Start, um weiter zu trainieren.

C-2 Voreingestellte Programme: Rolling, Valley, Fat Burn, Ramp, Mountain, Intervals (Fahren, Tal,
Fettverbrennung, Rampe, Berg, Intervalle)

Drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um eines der oben angefiihrten Programme zu wahlen.
Driicken Sie die ENTER-Taste, um in dieses Programm zu gelangen.
Das Time (Zeit)-Display wird aufblinken, und dann drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um die
gewlinschte Zeit zum Trainieren einzustellen. Driicken Sie die ENTER-Taste, um lhren
Einstellwert zu bestatigen.
Das Distance (Distanz)-Display wird aufblinken, und dann drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um
die gewlnschte Distanz einzustellen. Driicken Sie die ENTER-Taste, um lhren Einstellwert zu
bestétigen.
Das Calories (Kalorien)-Display wird aufblinken, und dann drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um
die gewlinschten zu verbrauchenden Kalorien einzustellen. Driicken Sie die ENTER-Taste, um
Ihren Einstellwert zu bestatigen.
Driicken Sie die START/STOP-Taste, um das Training zu beginnen.
Bemerkung: 1. Zeit und Distanz kénnen in diesem Programm nicht gleichzeitig
eingestellt werden.
2. Wenn Sie das Ziel erreichen, wird der Bildschirm piepsen und dann
stoppen.
3. Wenn Sie mehr als ein Ziel einstellen und das nachste Ziel erreichen
mochten, driicken Sie Start, um weiter zu trainieren.

C-3 User Setting Profile (Benutzereinstellungsprofil)

1.
2.
3.

10.
11.

Drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um USER PROFILE zu wé&hlen.

Dricken Sie die ENTER-Taste, um in dieses Programm zu gelangen.

Das Time (Zeit)-Display wird aufblinken, und dann drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um die
gewlnschte Zeit zum Trainieren einzustellen. Driicken Sie die ENTER-Taste, um lhren
Einstellwert zu bestatigen.

Das Distance (Distanz)-Display wird aufblinken, und dann drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um
die gewlinschte Distanz einzustellen. Driicken Sie die ENTER-Taste, um Ihren Einstellwert zu
bestétigen.

Das Calories (Kalorien)-Display wird aufblinken, und dann drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um
die gewlinschten, zu verbrauchenden Kalorien einzustellen. Driicken Sie die ENTER-Taste, um
Ihren Einstellwert zu bestatigen.

Die Spalte 1 wird aufblinken, und dann drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um lhr personliches
Ubungsprofil zu bilden.

Driicken Sie die ENTER-Taste, um die erste Spalte lhres Ubungsprofils zu bestatigen.

Die Spalte 2 wird aufblinken, und dann drehen Sie die “MODUS” —Taste, um lhr persénliches
Ubungsprofil zu bilden.

Driicken Sie die ENTER-Taste, um die zweite Spalte Ihres Ubungsprofils zu bestétigen.
Beenden Sie Ihr persénliches Ubungsprofil nach der oben angefiihrten Beschreibung.

Driicken Sie START/STOP-Taste, um das Training zu beginnen.

Bemerkung: lhr persdnliches Ubungsprofil wird im Bildschirmspeicher gespeichert.
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Bemerkung: 1. Zeit und Distanz kénnen in diesem Programm nicht gleichzeitig eingestellt

werden.
2. Wenn Sie das Ziel erreichen, wird der Bildschirm piepsen und dann stoppen.
3. Wenn Sie mehr als ein Ziel einstellen und das nachste Ziel erreichen méchten,
drlicken Sie Start, um weiter zu trainieren.

C-4 Watt Control Program (Wattkontrollprogramm)

1.
2.
3.

7.
Bemerkun

Drehen Sie die “MODUS”-Taste, um das Wattkontrollprogramm zu wahlen.

Driicken Sie die ENTER-Taste, um das manuelle Programm zu wahlen.

Das Time (Zeit)-Display wird aufblinken, und dann drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um die
gewlnschte Zeit zum Trainieren einzustellen. Driicken Sie die ENTER-Taste, um lhren
Einstellwert zu bestatigen.

Das Distance (Distanz)-Display wird aufblinken, und dann drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um
die gewlinschte Distanz einzustellen. Driicken Sie die ENTER-Taste, um Ihren Einstellwert zu
bestétigen.

Das Calories (Kalorien)-Display wird aufblinken, und dann drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um
die gewlinschten, zu verbrauchenden Kalorien einzustellen. Driicken Sie die ENTER-Taste, um
Ihren Einstellwert zu bestatigen.

Das Watt-Display wird aufblinken, und dann drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um die
Wattbelastung einzustellen. Dricken Sie die ENTER-Taste, um |hren Einstellwert zu bestéatigen.
Driicken Sie die START/STOP-Taste, um das Training zu beginnen.

g: WATT = TORQUE (KGM) * RPM *1.03. In diesem Programm wird WATT einen

gleichbleibenden Wert behalten. Das bedeutet, dass wenn Sie schnell treten, wird die Belastung sinken,

und wenn

Sie langsam treten, wird die Belastung steigen. Bemiihen Sie sich immer, denselben Wattwert

einzuhalten.

Bemerkung: 1. Zeit und Distanz kénnen in diesem Programm nicht gleichzeitig eingestellt

werden.

2. Wenn Sie das Ziel erreichen, wird der Bildschirm piepsen und dann stoppen.

3. Wenn Sie mehr als ein Ziel einstellen und das nachste Ziel erreichen mdchten,
drliicken Sie Start, um weiter zu trainieren.

C-5 HEART RATE CONTROL PROGRAM (HERZFREQUENZKONTROLLPROGRAMM): 60% H.R.C.,

75%H.
1.
2.

3.

R.C., und 85% H.R.C.

Drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um eines der Herzfrequenzkontrollprogramme zu wéahlen.
Driicken Sie die ENTER-Taste, um lhre Wahl zu bestétigen.

Das Time (Zeit)-Display wird aufblinken, und dann drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um die
gewlnschte Zeit zum trainieren einzustellen. Dricken Sie die ENTER-Taste, um lhren
Einstellwert zu bestatigen.

Das Distance (Distanz)-Display wird aufblinken, und dann drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um
die gewlinschte Distanz einzustellen. Driicken Sie die ENTER-Taste, um Ihren Einstellwert zu
bestétigen.

Das Calories (Kalorien)-Display wird aufblinken, und dann drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um
die gewiinschten zu verbrauchenden Kalorien einzustellen. Dricken Sie die ENTER-Taste, um
Ihren Einstellwert zu bestatigen.

Das Age (Alter)-Display wird aufblinken, und dann drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um lhr Alter
einzustellen. Dricken Sie die ENTER-Taste, um |hren Einstellwert zu bestétigen.

Das Target H.R. (Zielherzfrequenz)-Display wird aufblinken. Uberpriifen Sie bitte, ob dieser Wert
fir Sie geeignet ist. Wenn Sie diesen Wert fir |hr Ziel nicht verwenden wollen, kénnen Sie die
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8.

,MODUS"-Taste drehen, um die gewlinschte Zielherzfrequenz einzustellen, die Sie wéhrend
Ihres Trainings einhalten wollen.
Driicken Sie die START/STOP-Taste, um das Training zu beginnen.

Bemerkung: 1. Zeit und Distanz kdnnen in diesem Programm nicht gleichzeitig eingestellt

werden
2. Wenn Sie das Ziel erreichen, wird der Bildschirm piepsen und dann stoppen.
3. Wenn Sie mehr als ein Ziel einstellen und das nachste Ziel erreichen méchten,
drliicken Sie Start, um weiter zu trainieren.

C-6 Body fat measurement (Kérperfettmessung)

1.

Bemerkung:

Drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um das BODY FAT TEST (KORPERFETTTEST)-Programm zu
wahlen.

Driicken Sie die ENTER-Taste, um lhre Wahl zu bestétigen.

Das HEIGHT (GR(")SSE)-DispIay wird aufblinken, und dann drehen Sie die “MODUS”-Taste, um
Ihre GréBe einzustellen. Driicken Sie die ENTER-Taste, um lhren Einstellwert zu bestatigen.
Das WEIGHT (GEWICHT)-Display wird aufblinken, und dann drehen Sie die “MODUS"-Taste,
um lhr Gewicht einzustellen. Driicken Sie die ENTER-Taste, um I|hren Einstellwert zu
bestétigen.

Das AGE (ALTER)-Display wird aufblinken, und dann drehen Sie die “MODUS”-Taste, um |hr
Alter einzustellen. Driicken Sie die ENTER-Taste, um lhren Einstellwert zu bestatigen.

Das GENDER (GESCHLECHT)-Display wird aufblinken, und dann drehen Sie die
“MODUS”-Taste, um Ihr Geschlecht einzustellen. Driicken Sie die ENTER-Taste, um lhren
Einstellwert zu bestatigen.

Driicken Sie die START/STOP-Taste, um die Kérperfettmessung zu starten.

Nach der Beendigung Ihrer Messung driicken Sie die ENTER-Taste, um Ihre Testergebnisse zu
sehen.

Um dieses Programm zu verlassen, drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um lhr gewiinschtes
Programm zu wéhlen.

Die persénlichen Daten werden von USER SETTING DATE (BENUTZEREINSTELLDATEN)
aufgerufen. Wenn die Daten richtig sind, driicken Sie einfach die ENTER-Taste, um die Werte
zu bestétigen. In diesem Programm werden lhre persdnlichen Daten nicht gespeichert. Wenn
Sie lhre persoénlichen Daten andern méchten, driicken Sie bitte die USER-Taste, um hier lhre
persdnlichen Daten zu &ndern.

Was Sie vor dem Trainieren wissen sollten

A.

B.

Die vom Computer berechneten oder gemessenen Werte sind nur fiir Ubungszwecke, nicht fiir
arztliche Zwecke bestimmt.
In den Programmen kann man folgende Variablen andern:

Programme Variablen

P1 ~P7 TIME, DISTANCE, KCAL

* (ZEIT, DISTANZ, KCAL)

Ps TIME, DISTANCE, KCAL, 10 Intervals
* (ZEIT, DISTANZ, KCAL, 10 Intervalle)
P9 TIME, DISTANCE, KCAL, WATT

(ZEIT, DISTANZ, KCAL, WATT)

P10 ~P12  |TIME, DISTANCE, KCAL, AGE,TARGET H.R.

(ZEIT, DISTANZ, KCAL, ALTER, ZIELHERZFREQUENZ
P13 HEIGHT, WEIGHT, AGE, SEX

(GROSSE, GEWICHT, ALTER, GESCHLECHT)

Der Distanzwert andert sich auch nachdem die Zeit bereits auf 0 steht.
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Die voreingestellten Daten werden heruntergezahlt nachdem Sie Ihr Training beginnen. Nach dem
Erreichen eines voreingestellten Wertes wird der Computer piepsen und das Trainingsprogramm
beenden.

C. Korpertypen:
Es gibt 5 Kdrpertypen, die je nach dem berechneten FAT% (FETT%) unterteilt werden:
Typ 1 ist von 5% bis 14%.
Typ 2 ist von 15% bis 24%.
Typ 3 ist von 25% bis 29%.
Typ 4 ist von 30% bis 39%.
Typ 5 ist von 40% bis 50%.

D. BMR: Basal Metabolic Rate (Basalstoffwechselrate) ist die Energie (in Kalorien gemessen), die der
Kérper im Ruhezustand verbraucht, um die normalen Kérperfunktionen zu erhalten.

E. BMI: BMI bedeutet Body Mass Index (Kdérpermassenindex), der fiir Kdérperformanpassung
angewandt wird.

F. FAT WEIGHT (FETTGEWICHT): Das Gesamtkérperfett in unserem Ko&rper, gemessen in
Kilogramm.

Konsultieren Sie bitte lhren Arzt, um lhre maximale und minimale Herzfrequenz zu finden.
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Vazeny zakazniku, @

Blahoprejeme k ndkupu domaciho trenazéru ENERGETICS. Tento vyrobek byl navrzen a vyroben, aby splfioval potreby a
doporuceni pro domaci pouziti. Pfed montazi a prvnim pouzitim si peclivé pfec¢téte navod. Uchovejte navod jako referenci
pro pouzivani a udrzbu. Pokud mate jakékoliv dalSi otazky, obratte se prosim na nas. Pfejeme vam mnoho Uspéchi a
zabavy pfi tréninku,

Vas tym ENERGETICS

Zaruka

Kvalitni vyrobky ENERGETICS jsou konstruovany a zkouSeny a certifikovany podle Evropské Normy EN 957.

ENERGETICS poskytuje ptvodnimu kupci zaruku 3 roky na mozné zavady materidlu a zpracovani. Vyloucena jsou
poskozeni zplisobena Spatnym pouzivanim a opotfebenim dilt. VSechny elektronické dily jsou kryty zarukou na dobu 2 let.
Zarueni Ihata za¢ina datem, kdy byl vyrobek zakoupen (ponechte si doklad o zakoupeni).

Bezpecnostni pokyny

e Drive, nez zacnete s kterymkoliv programem cviceni, poradte se se svym lékafem, aby Vam poradil s optimalnim
tréninkem.

e Varovani: nespravny/ nadmeérny trénink maze zplsobit poSkozeni zdravi. Pokud se citite nepfijemné, prestarte
domaci trenazér pouzivat.

e Zajistéte, aby trénink zacal az po spravné montazi, nastaveni a kontrole doméciho trenazéru.

e  Zacnéte vzdy zahfivacim kolem.

e Pouzivejte pouze originalni dily ENERGETICS, jak jsou dodavany (viz kontrolni seznam).

e Peclivé dodrzte montazni navod.

¢ Pro montaz pouzivejte pouze vhodné nastroje a v pfipadé potfeby si vyzadejte pomoc.

e Domaci trenazér postavte na rovny neklouzavy povrch.

e Pro zajisténi stabilni polohy doméciho trenazéru pouzijte nastavovaci hlavice na zadni trubce.

e Ujistéte se, ze jsou predni kola umisténa ve spravné poloze: viz montazni navod.

e U nastavovacich dill dbejte na maximalni polohu, na kterou mohou byt nastaveny.

e Utahnéte vSechny nastavovaci dily, aby bylo zabranéno nahlym pohybim pfi tréninku.

e Tento vyrobek je uréen pro dospélé. Zajistéte prosim, aby jej déti pouzivaly vyhradné pod dozorem dospélé osoby.

e Zajistéte, aby byly pfitomné osoby upozornény na mozna rizika pfi tréninku, napf. na pohyblivé ¢asti.

e Uroveri odporu Ize nastavit podle Vasi osobni preference.

¢ Nepouzivejte domaci trenazér bez bot nebo s volnymi botami.

e  Zajistéte, aby byl pro pouzivani domaciho trenazéru dostatek prostoru.

e Pfi montazi a demontazi domaciho trenazéru davejte pozor na neupevnéné nebo pohyblivé dily.

Odpor |ze zménit pocitacem.
- Tento vyrobek je vyroben vyhradné pro domaci pouziti a je zkousen pro maximalni hmotnost osoby 130 kilogramd.
- Zvlastni pozornost vénujte miniméalni hloubce vnofeni sloupku sedacky.
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Poznamky k predmontazi
OTEVRETE KRABICE

Zkontrolujte vSechny dily obsaZzené v krabicich. Zkontrolujte schéma Zelezarského zbozZi a ovérte,
jestli mate plny pocet dild pro fadnou montaz.

PRIPRAVTE SI NARADI

Nez zahdjite montaz jednotky, pfipravte si potfebné naradi. Kdyz budete mit vSe pfipravené, usetfite
¢as a montaz probéhne rychle a bez problému.

UKLIDTE SI PRACOVISTE
Udélejte si dostatecny prostor pro fadnou montaz jednotky. Zajistéte, aby se v tomto prostoru

nenachazelo nic, co by mohlo zplsobit poranéni pfi montazi. Po dokonceni kompletni montaze
jednotky zajistéte kolem jednotky dostate€ny volny prostor bezpeény provoz bez prekazek.

Schéma zelezarského zbozi

M8 PODLOZKA (T=1.2) 10
M8 PRUZNA PODLOZKA 10
M8 CP MATICE 2

M8*15mm SROUB S IMBUS. HL.
M8*52mm VRATOVY SROUB
KNOFLIK SEDLA

KLIC

NARADI

NARADI
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Seznam dila

(2]

© 00 NOoO Ok ODN =

11
12
13
14
15
16
17
18
18A
19
19A

20

21
22
23
24
25

26

27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45

POPIS

ZAKLADNi RAM

PREDNi OPERA

KRYT PREDNi OPERY (L&R)

M8 * 52 mm VRATOVY SROUB
PODLOZKA M8 (t=1,2)

PEROVA PODLOZKA M8
KLOBOUCKOVA MATICE M8
ZADNi OPERA

KRYT ZADNi OPERY

SROUB M8x15mm S SESTIHRANNYM
OTVOREM

KRYT LEVEHO RETEZU

KRYT PRAVEHO RETEZU
SLOUPEK RIDITEK

HORNI KABEL POCITACE

DOLNI KABEL POCITACE
SLOUPEK SEDLA

KABEL STEJNOSMERNEHO PROUDU
POHYBLIVY SLOUPEK SEDACKY
DRZAK SLOUPKU SEDLA

SEDLO

SEDLOVA VZPERA

KNOFLIK POHYBLIVEHO SLOUPKU
SEDACKY

KNOFLIK SEDACKY

POCITAC

SROUB M5x12mm

VODIC PULSU RUKY

RUKOJET FOMA

PULS RUKY ( PE16)

RIDITKA

KRYT PREDNIHO SLOUPKU

KRYT ZADNIHO SLOUPKU

SROUB NA RIDITKA

SROUB M5x12 mm

MATICE 3/8" WH

PEDAL (L/P)

KRIZOVY RAM (P)

ADAPTER

OTOCNA DESKA (P)

MATICE 3/8" (t=3 mm)

KRYT OTOCNE DESKY

VLOZKA OPERNE TRUBKY SEDLA
OTOCNY PEDAL (L)

KULATY SROUB PRO NASTAVENI VYSKY
PODLOZKA M10 (t=2 mm)
PLASTOVA DESTICKA

PEVNA DESKA

PLASTOVA OBJIMKA

Poce

R;:[\)N_L_L

4 4 4 4 4 4 4 N = N

N N = N
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—
I
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46
47
48
49
50
51
52
53
54

55

56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66

67

68
69
70
71
72

73

74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90

POPIS

KLOBOUCEK RIDITEK

SROUB M8x25 mm

SERVOMOTOR

VYPLETANE HNACI KOLO

SPONKA C5 (VNITRNI PRUMER ® 4,7 mm)
SROUB M6x10 mm

DRZAK SNIMACE

VODIC SNIMACE

SROUB C.6-32x12 mm

VALCOVANY DRAT

PRUZINKA

NYLONOVA MATICE M8
SESTIHRANNY SROUB M8x52 mm
MAGNETICKY DRZAK

LOZISKO (620322)

SPONKA C17(VNITRNi PRUMER @ 15,7 mm)
MAGNET

ZADNI KLADKA

PODLOZKA ID17 OD22 <t = 0,3 mm >
OSA PRO KLADKU

SROUB M6x15 mm

PAS

SESTIHRANNY SROUB M8x15 mm
KONZOLA MAGNETICKEHO DRZAKU
KONZOLA

VELKA PRUZINA
DISTANCNI OBJIMKA

PODLOZKA M6x1,5 mm

SROUB M6x14 mm

LOZISKO (6300Z2)

PREDNi KLADKA
SETRVACNIK

OSA SETRVACNIKU

LOZISKO (600322)

LOZISKO IC1735-FT
PODLOZKA ID30 OD34 (0,8mm)
PODLOZKA (6000Z2)
PODLOZKA M10 (t=1mm)
MATICE 3/8" (t=7mm)
SPONKA C10 (VNITRNi PRUMER 9,1mm)
KRIZOVY RAM (L)

KRYT ZADNICH RIDITEK

KRYT PREDNICH RIDITEK
SROUB M3x12 mm

SROUB M5x10 mm

[+ o}
% o
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Nakres
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Montaz

Rgzvinuté sghéma 2 ] ] ] ]
VSECHNY DiLY, KTERE JSOU ZDE ZOBRAZENY, BYLY PREDMONTOVANY VE VYROBNIM

ZAVODE.
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KROK 1
Pfipevnéte predni stabilizator (2) k zakladné (1) pomoci 2 x (4),
2 x(5),2x (6) a2x (7). Utdhnéte klicem.

Pozn.: Pfi montaZzi pfedniho stabilizatoru je vhodné polozit
pod rotoped kousek polystyrénového obalu.

KROK 2

Utahnéte predni stabilizator (2) k zakladné (1)
pomoci 2 x (4), 2 x (5),

2 X (6) a2 x (7). Utdhnéte klicem.

Pozn.: Pfi montazi predniho stabilizatoru je
vhodné  polozit pod rotoped  kousek
polystyrénového obalu.

KROK 3
Pfipojte horni kabel pocitace (14) k pocitaci

Dolni kabel (15). PFfi spojeni obou €asti je citit zacvaknuti.
VloZte sloupek fiditek skrz plastovy kryt do zakladny a
pripevnéte je pomoci 4 x (10), 4 x (6) a 4 x (5). Utahnéte
je imbusovym klicem. Po utazeni nasadte na hlavu
svorniku plastikové krytky.

Krok 4
Nasadte drzak sedacky (19A) na drzak sloupku sedacky (18A).

Pozn.: Je vhodné oto€it sedlo vzhiru nohama. Chrarite jej tim,
ze je polozite na kousek umeélé hmoty. Utahnéte klicem.
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Krok 5

Vlozte sloupek sedacky (16) do zakladny. Vyrovnejte jeden
z otvort ve sloupku sedacky s otvorem v zékladné a
prostréte otvorem v zakladné knoflik sedacky (21) do
otvoru ve sloupku sedacky. Utahnéte knoflik sedacky do
zakladny.

Krok 6

Pridélejte Fiditka (27) ke sloupku fiditek (13) a zajistéte sponkou,
ozdobnym krytem spojky (87), kfidlovou matici (30) a

podlozkou (5) v poloze, kterou si prejete.

Pridélejte kryt Fiditek (87+88) 2 Srouby M5x10mm (90).

Krok 7

Pripojte horni konec kabelu pocitace (14) k pocitaci (22).
Pfi pfipojeni kabelu je citit zacvaknuti.

Pridélejte pocita€ (22) ke sloupku Fiditek pomoci 4 x (23).
Utadhnéte Sroubovakem.

Krok 8

VloZte pravy pedal (33) do pravého ramena sestavy

kliky (34) a utdhnéte rukou ve sméru hodinovych rucicek,
dokud neni zavit pIné uvnitf kliky.

Opakuijte postup pro levy pedal (33), utdhnéte prsty proti
sméru hodinovych rucic¢ek. Oba pedaly utahnéte klicem.
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Krok 9

Zasunte adaptér (35) do zadni ¢asti rotopedu a
do sitové zasuvky, konzola pfi pfipojeni pipne a
napajeni je zapnuto.

Vyborné!
Vs rotoped je nyni pfipraven k pouZiti. Jak pracovat s konzolou najdete v pfislusné kapitole tohoto

navodu.
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UVOD DO PROGRAMU:

Rucni program: Ruéné (Manual)
PROGRAM 1 je ruéni program. Pro volbu CASU (TIME), VZDALENOST (DISTANCE) a KALORIi
(CAL) stisknéte klavesu ,ENTER". Poté otacenim kolecka nastavite hodnoty. Vychozi hodnota
zatéze je 6. Po stisku klavesy ,START/STOP* pfi zacatku si prosim spravné nasadte detektor
srde¢niho pulsu. Uzivatelé mohou procvicovat kteroukoliv pozadovanou hodnotu (otaéenim kolecka
bé&hem tréninku) s ¢asem nebo urcitou vzdalenosti.

Prednastavené programy: Rolling (Okruh), Valley (Udoli), Fat Burn (Paleni tuku), Ramp (Svah),

Mountain (Hory), Intervals (Intervaly)
PROGRAM 2 az PROGRAM 7 jsou prednastavené programy. Pro volbu CASU (TIME),
VZDALENOST (DISTANCE) a KALORII (CAL) stisknéte klavesu ,ENTER*. Poté ota&enim kole¢ka
nastavite hodnoty. UzZivatelé mohou cvi€it s riznymi Grovnémi zatéze v rliznych intervalech, jak
ukazuji profily. Po stisku klavesy ,START/STOP* pfi zaCatku cvi¢eni si prosim spravné nasadte
detektor srde¢niho pulsu. UZivatelé také mohou procvicovat kteroukoliv pozadovanou hodnotu
(otacenim kolecka béhem tréninku) s Easem nebo urcitou vzdalenosti.

Programy uzivatelského profilu: Profil nastaveni uzivatele
Program 8 je uzivatelsky nastaveny program. Uzivatelé si mohou ménit hodnoty v poradi TIME
(CAS), DISTANCE (VZDALENOST), CAL (KALORIE) a Groveri zatéZze v 10 intervalech. Hodnoty a
profily budou po nastaveni ulozeny do paméti. Uzivatelé mohou také ota€enim kole¢ka ménit aktualni
zatéz a hodnota zatéze ulozena v paméti se nezmeni.

Program nezavisly na rychlosti: Rizeni vykonu ve Wattech
Program 9 je program nezavisly na rychlosti. Pro volbu CASU (TIME), VZDALENOST (DISTANCE) a
vykonu ve Wattech (WATT) stisknéte klavesu ,ENTER®. Poté otd€enim kolecka nastavite hodnoty.
Po stisku klavesy ,START/STOP* pfi zacatku cviCeni si prosim spravné nasadte detektor srde¢niho
pulsu. V prabéhu cvi€eni neni Uroven zatéze nastavitelna. V tomto programu nastavi program
Uroven zétéze podle hodnoty nastaveného vykonu ve WATTECH. Hodnota zatéze vSak mize vzrust
pfi prilis nizké rychlosti. Hodnota zatéze vSak muze také klesnout pfi pfili§ vysoké rychlosti. Jako
vysledek bude hodnota vykonu ve WATTECH blizka hodnoté WATT nastavené uzivatelem.

Programy kontroly srdec¢niho tepu: 60 % H.R.C. (Program kontroly pulsu), 75% H.R.C., 85% H.R.C.
Program 10 az Program 12 jsou programy kontroly srdeéniho tepu. V Programu 10 az Programu 12,
stisknéte pro volbu TIME (CAS), DISTANCE (VZDALENOST), Cal (Kalorie) & AGE (VEK) a TARGET
H.R. (Koneény puls). Poté ota€enim kolecka nastavite hodnoty. Uzivatelé mohou cvi€it urcitou dobu,
nebo urcitou vzdalenost s 60% maximalniho srde¢niho pulsu v Programu 10, 75% maximalniho
srde¢niho pulsu v Programu 11 a 85% maximalniho srde¢niho pulsu v Programu 12. Po stisku
klavesy ,START/STOP* pfi zac¢atku cvic¢eni si prosim spravné nasadte detektor srde¢niho pulsu. Nebo
muzete zvolit pracovni program Konec¢ny puls pod témito tfemi hlavnimi programy, uzivatelé mohou
nastavit cilovy puls pro cvi¢eni po ur€itou dobu nebo na uréitou vzdalenost. V téchto programech
nastavi pogita¢ Uroven zatéze podle detekovaného srdeéniho pulsu. Urover zatéze miize napiiklad
stoupnout, kdyz je detekovany puls niz&i, nez TARGET H.R (cilovy puls). Uroveri zatéze muze také
klesnout, kdyz je detekovany puls vy$si, nez TARGET H.R. (cilovy puls).

Vysledkem bude, Ze je puls uZivatele nastavovan tak, aby byl blizky TARGET H.R. (koncovy puls) v
rozsahu TARGET H.R. -5 a TARGET H.R. +5.

42



Program télesného tuku: Méreni télesného tuku

Program 13 je zvl&$tni program ur€eny pro vypocet poméru télesného tuku uzivatele a pro navrzeni
specifického zatézového profilu pro uzivatele. S 9 rdznymi télesnymi typy mize pocitac generovat
pro kazdého 9 riznych profild. Pro volbu GENDER (POHLAVI), HEIGHT (VYSKA), WEIGHT (VAHA)
a AGE (VEK) stisknéte klavesu ,ENTER*. Poté otaéenim kolecka nastavite hodnoty. Po stisku
klavesy ,START/STOP* si prosim pro vypocet télesného tuku spravné nasadte detektor srde¢niho
pulsu. Pokud nemuze detektor sejmout zadné signaly, objevi se na displeji chybové hlaseni ,E3“.
Pokud se tak stane, stisknéte klavesu ,START/STOP* pro opétovny vypocet. Pak se na kratkou dobu
objevi vypoctené hodnoty FAT% (% tuku), BMR, BMI, BODY TYPE (typ téla) a navrzeny profil.
Cviceni spustite stiskem klavesy ,START/STOP*. Profil zobrazeny na displeji je specialné navrzen
pro vas télesny typ.

Zkouska télesné zdatnosti: Stisknéte tlacitko Pulse Recovery (Zotaveni pulsu)

MDD~

Znamka télesné zdatnosti je pro osobni orientaci a porovnava puls pred tréninkem a po ném. Jisté
zaznamenate, ze vaSe télesna zdatnost se bude zlepSovat, kdyz budete pravidelné cvicit.

Tlagitko zotaveni pulsu stisknéte pfimo po ukonéeném tréninku.

Drzte ruku na kontaktech pro méreni pulsu, nebo nechte snimac na prsou zapnuty.
Cas bude odeg&itan smérem doll od 60 do 0 sekund.

Na displeji se zobrazi zndmka télesné zdatnosti (F1,0 — F6,0).

F1,0 = Vynikajici F2,0=Dobra F3,0=Slusna F4,0 = podprimérna F5,0 = nedobra

F6,0 = Spatna
UVOD DO NAPAJENI A TLACITEK
Napajeni Tento model je napajen sitovym napajecem. Specifikace napajece je 6V/1A.
Automatické zapnuti Pocita¢ se zapne automaticky stisknutim libovolného tlagitka nebo rozto€enim

pedald. Pokud nefunguje jakakoliv ¢ast displeje, zkontrolujte napajec a véechny
spoje.

Automatické vypnuti Bez Slapani do pedall pfistroje se monitor automaticky vypne po 4 minutach a 16

sekundéch.

ZOTAVENI PULSU Stiskem tohoto tlagitka se dostanete do testu télesné zdatnosti. Klasifikace vysledku

testu je od F1,0 do F6,0.

UZIVATEL Toto tlacitko stisknéte pro zadani osobnich dat.

ENTER

1. Ve funkci vybéru programu stisknéte toto tlagitko na potvrzeni programu, podle kterého byste chtéli
cvicit.
2. V rezimu nastaveni stisknéte toto tlacitko na potvrzeni hodnoty, kterou chcete nastavit.
3. V rezimu spousténi stisknéte toto tlacitko pro volbu ¢asu, rychlosti, vzdalenosti, kalorii, otacek, vykonu
nebo pulsu pro zobrazeni na vétSich Eislicich.
4.V programu méfeni té€lesného tuku stisknéte toto tlacitko pro odecteni nasledujiciho vysledku po téle
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1. Otacenim knofliku ,MODUS" vyberte program od Manual (Ruéni), Rolling (Okruh), Valley (Udoli), Fat
Burn (Péaleni tuku), Ramp (Svah), Mountain (Hory), Intervals (Intervaly), User Setting Profile
(Nastaveni profilu uzivatele), Watt Control (Rizeni vykonu ve Wattech), 60% H.R.C. (Heart Rate
Control Program - Program kontroly pulsu), 75% H.R.C., 85% H.R.C., Body fat test (ZkouSka
télesného tuku) po User Data (Data uzivatele).

2. Otacenim knofliku ,MODUS" zvySujte nebo snizujte nastaveni hodnot ¢asu, vzdalenosti, kalorii,

vysky, vahy, hmotnosti, pohlavi a pulsu.

V rezimu spousténi stisknéte toto tlacitko pro zvySeni nebo snizeni odporu.

4. Tlacgitko “MODUS” slouzi ke spusténi nebo zastaveni cviéeni, nebo ke spusténi méfeni télesného
tuku.

g

RESET (VYNULOVANI) Na vynulovani vSech zobrazenych hodnot stisknéte tlacitko START/STOP
na 2 sekundy.

NAVOD K POUZITI:
A) Zapojte napajeni
Zasunte adaptér do zafizeni. Monitor pipne a zapne se.

B) Urcete uzivatele (Lze provadét pouze v rezimu STOP.)

1. Stisknéte tlacitko User (Uzivatel) na pfi USER DATA (data uzivatel(l), pouzit to Ize pouze v rezimu

stop.

Tlacitkem Enter zvolte USER SELECT

Otacenim knofliku ,MODUS" vyberte uzivatele z U1 az U4

Tlacitkem Enter potvrdite vybér uZivatele (USER SELECT)

Otacenim tlacitka ,MODUS" nastavte VaS$i vysku a pak klavesou Enter potvrdte Vami nastavenou

hodnotu.

6. Otacenim tlagitka ,MODUS" nastavte Va$i hmotnost a pak klavesou Enter potvrdte Vami
nastavenou hodnotu.

7. Otacenim tlacitka ,MODUS" nastavte Vas vék a pak klavesou Enter potvrdte Vami nastavenou
hodnotu.

8. Otacenim tlacitka ,MODUS" nastavte VaSe pohlavi a pak klavesou Enter potvrdte Vami
nastavenou hodnotu.

9. UkoncCete zadavani uzivatelskych udaju.

os e

C) Volba programu a nastaveni hodnot
C-1 Rucni program

1. Ot&€enim knofliku ,MODUS* zvolte Ru¢ni (Manual) program.

2. Ruéni program zvolite tlacitkem Enter.

3. Bude blikat zobrazeni €asu, poté otacenim knofliku ,MODUS" nastavte pozadovany ¢as, po ktery
chcete cvicit. Tlacitkem ENTER potvrdite nastavenou hodnotu.

4. Bude blikat zobrazeni vzdalenosti, poté otdéenim knofliku ,MODUS* nastavte pozadovanou
hodnotu vzdalenosti. Tlacitkem ENTER potvrdite nastavenou hodnotu.

5. Bude blikat zobrazeni kalorii, poté otac¢enim knofliku ,MODUS" nastavte pozadovanou hodnotu
kalorii. Tlacitkem ENTER potvrdite nastavenou hodnotu.
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6. Stiskem start/stop MODUS zacnete cviceni.
Pozn.: 1. V tomto programu nelze nastavit sou¢asné €as a vzdalenost.
2. Kdyz doséhnete cile, monitor pipne a zastavi se.
3. Kdyz nastavite vice nez jeden cil, a chtéli byste dosahnout dalsi cil, stiskem start
spustite dalSi cviceni.

C-2 Piednastaveny program: Program Rolling (Okruh), Valley (Udoli), Fat Burn (Paleni tuku), Ramp
(Svah), Mountain (Hory), Intervals (Intervaly)

1. Otacenim knofliku ,MODUS" zvolte jeden z vySe uvedenych programd.
2. Tento program zadéte stiskem klavesy Enter.
3. Bude blikat zobrazeni ¢asu, poté otacenim knofliku ,MODUS" nastavte pozadovany ¢as,
po ktery chcete cvicit. Tlacitkem ENTER potvrdite nastavenou hodnotu.
4. Bude blikat zobrazeni vzdalenosti, poté otacenim knofliku ,MODUS" nastavte
pozadovanou hodnotu vzdalenosti. Tlagitkem ENTER potvrdite nastavenou hodnotu.
5. Bude blikat zobrazeni kalorii, poté otacenim knofliku ,MODUS" nastavte pozadovanou
hodnotu kalorii. Tlacitkem ENTER potvrdite nastavenou hodnotu.
6. Stiskem start/stop MODUS zacnete cviceni.
Pozn.: 1. V tomto programu nelze nastavit soucasné ¢as a vzdalenost.
2. Kdyz doséhnete cile, monitor pipne a zastavi se.
3. Kdyz nastavite vice nez jeden cil, a chtéli byste dosahnout dalsi cil, stiskem
start spustite dalSi cviceni.

C-3 Nastaveni profilu uzivatele
1. Otocte tlacitko “MODUS” na USER PROFILE (Uzivatelsky profil).
2. Tento program zadéte stiskem klavesy Enter.
3. Bude blikat zobrazeni ¢asu, poté otacenim knofliku ,MODUS*" nastavte poZadovany ¢as,
po ktery chcete cvicit. Tlacitkem ENTER potvrdite nastavenou hodnotu.
4. Bude blikat zobrazeni vzdalenosti, poté otacenim knofliku ,MODUS" nastavte
pozadovanou hodnotu vzdalenosti. Tlagitkem ENTER potvrdite nastavenou hodnotu.
5. Bude blikat zobrazeni kalorii, poté ota€enim knofliku ,MODUS*" nastavte pozadovanou
hodnotu kalorii. Tlacitkem ENTER potvrdite nastavenou hodnotu.
Bude blikat 1. sloupec, poté vytvorite otaenim tlacitka “MODUS” V&S osobni profil cviceni.
Tlacitkem Enter potvrdite prvni sloupec Vaseho profilu cvieni.
Bude blikat 2. sloupec, poté vytvorite otaCenim tlacitka “MODUS” V&S osobni profil cviceni.
9. Tlacitkem Enter potvrdite druhy sloupec Vaseho profilu cvieni.
10. Podle vySe uvedeného popisu dokoncete osobni profil cviceni.
11. Stiskem START/STOP zacnete cviceni.
Pozn.: Vas osobni profil cviceni bude uloZzen v paméti monitoru.
Pozn.: 1. V tomto programu nelze nastavit sou¢asné €as a vzdalenost.
2. Kdyz dosahnete cile, monitor pipne a zastavi se.
3. Kdyz nastavite vice nez jeden cil, a chtéli byste dosahnout dalsi cil, stiskem start
spustite dalSi cviceni.

© N o

C-4 Program fizeni vykonu ve Wattech.

1. Ot&€enim knofliku ,MODUS* zvolte Program fizeni vykonu ve Wattech.

2. Ruéni program zvolite tlacitkem Enter.

3. Bude blikat zobrazeni ¢asu, poté otacenim knofliku ,MODUS*" nastavte poZadovany ¢as,
po ktery chcete cvicit. Tlacitkem ENTER potvrdite nastavenou hodnotu.

4. Bude blikat zobrazeni vzdalenosti, poté otacenim knofliku ,MODUS" nastavte
pozadovanou hodnotu vzdalenosti. Tlagitkem ENTER potvrdite nastavenou hodnotu.

5. Bude blikat zobrazeni kalorii, poté otac¢enim knofliku ,MODUS" nastavte pozadovanou
hodnotu kalorii. Tlagitkem ENTER potvrdite nastavenou hodnotu.
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Bude blikat zobrazeni Wattl, poté otd€enim knofliku ,MODUS* nastavte Watty na cviceni.
Tlacitkem ENTER potvrdite nastavenou hodnotu.
Stiskem start/stop MODUS zacnete cviceni.
POZN.: WATT = MOMENT (KGM) * OTACKY *1,03. V tomto programu bude hodnota
vykonu ve wattech udrzovana konstantni. To znamenad, Ze kdyZ Slapete rychle, bude se
zatizeni snizovat, a kdyz Slapete pomalu, bude se zatéz zvySovat. Vzdy se snazte udrzet
na stejné hodnoté vykonu.
Pozn.:1. V tomto programu nelze nastavit sou¢asné €as a vzdalenost.

2. Kdyz dosahnete cile, monitor pipne a zastavi se.

3. Kdyz nastavite vice nez jeden cil, a chtéli byste dosdhnout dalsi cil, stiskem start

spustite dalSi cviceni.

C-5 PROGRAMY KONTROLY SRDECNIHO TEPU: 60% H.R.C., 75%H.R.C. a 85% H.R.C.

1.
2.
3.

Otéacenim knofliku ,MODUS* zvolte jeden z program0 programu kontroly pulsu.
Volbu potvrdte stiskem klavesy Enter.
Bude blikat zobrazeni ¢asu, poté ota¢enim knofliku ,MODUS" nastavte pozadovany ¢as,
po ktery chcete cvicit. Tlacitkem Enter potvrdite nastavenou hodnotu.
Bude blikat zobrazeni vzdalenosti, poté otacenim knofliku ,MODUS" nastavte
pozadovanou hodnotu vzdalenosti. Tlacitkem ENTER potvrdite Vasi nastavenou hodnotu.
Bude blikat zobrazeni kalorii, poté otdéenim knofliku ,MODUS" nastavte pozadovanou
hodnotu kalorii. Tlagitkem ENTER potvrdite nastavenou hodnotu.
Bude blikat zobrazeni véku, poté otacenim knofliku ,MODUS" nastavte Vas vék. Tlagitkem
ENTER potvrdite nastavenou hodnotu.
Bude blikat zobrazeni Target H.R. (Koneény puls). Zkontrolujte prosim, zda je toto €islo pro
Vas vhodné. Pokud nechcete pro Va$ konecny puls tuto hodnotu pouzivat, mizete
otac¢enim tla¢itka ,MODUS" nastavit pozadovany cilovy puls, ktery byste chtéli udrzovat pfi
Vasem cviceni.
Stiskem start/stop MODUS zacnete cviceni.
Pozn.:1. V tomto programu nelze nastavit soucasné ¢as a vzdalenost.
2. Kdyz dosahnete cile, monitor pipne a zastavi se.
3. Kdyz nastavite vice nez jeden cil, a chtéli byste dosahnout dalsi cil, stiskem
start spustite dalSi cviceni.

C-6 Méreni télesného tuku

1.
2.
3.

Otacenim knofliku ,MODUS" zvolte program BODY FAT TEST (Zkouska télesného tuku).
Volbu potvrdte stiskem klavesy Enter.

Bude blikat zobrazeni HEIGHT (vyska), poté otacenim knofliku ,MODUS" nastavte Vasi
vysku. Tlacitkem ENTER potvrdite nastavenou hodnotu.

Bude blikat zobrazeni hmotnosti, poté otacenim knofliku ,MODUS" nastavte Vasi hmotnost.
Tlacitkem ENTER potvrdite nastavenou hodnotu.

Bude blikat zobrazeni véku, poté otacenim knofliku ,MODUS*" nastavte Vase pohlavi.
Tlacitkem ENTER potvrdite nastavenou hodnotu.

Bude blikat zobrazeni pohlavi, poté ota¢enim knofliku ,MODUS" nastavte VaSe pohlavi.
Tlacitkem ENTER potvrdite nastavenou hodnotu.

Méreni télesného tuku spustite stisknutim tlacitka START/STOP.

Po skonceni Vaseho méreni zkontrolujete vysledky Vaseho méfeni stiskem tlacitka
ENTER.

Tento program ukongite otacenim tlacitka ,MODUS" a volbou pozadovaného programu.

POZN.: Osobni data budou vyvolana z USER SETTING DATE (Data uzivatelského
nastaveni). Pokud jsou Udaje spravné, stisknéte prosté tlacitko ENTER a potvrdte tak
hodnoty. V tomto programu nebudou VaSe Udaje ukladany do paméti. Pokud potfebujete
zménit Vase osobni Udaje, stisknéte prosim tlacitko USER a zménte Vase osobni
informace,
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Véci, které byste méli védét pred cvicenim
A. Hodnoty vypoctené nebo zméfené pocitacem slouzi pouze pro Ucely cviceni, ne pro lékarské ucely.

B. V programech bude mozna nutné zménit hodnoty:

Programy Veli¢iny

P1~P7 CAS, VZDALENOST, KALORIE

bs CAS, VZDALENOST, KALORIE, 10 Intervald

P9 CAS, VZDALENOST, KALORIE, WATTY

P10 ~ P12 CAS, VZDALENOST, KALORIE, VEK, KONECNY PULS
P13 VYSKA, HMOTNOST, VEK, POHLAVI,

Hodnota vzdalenosti by mohla byt zménéna pod Casem = 0.
Prednastavenda data za¢nou pocitat smérem dolt poté, co zacnete Slapat do pedald. Jakmile
byla dosazena pfednastavend hodnota, pocita¢ pipne a ukongi tréninkovy program.

C. Télesné typy:
Existuje 5 télesnych typu, rozdélenych podle vypocteného % tuku. Typ 1jeod 5 % do 14 %. Typ 2
je od 15% do 24%. Typ 3 je od 25% do 29%. Typ 4 je od 30% do 39%. Typ 5 je od 40% do 50%.

D. BMR: Bazalni metabolizmus je energie (méfend v kaloriich), spotfebovavana télem v klidu, aby byly
zachovany normalni télesné funkce.

E. BMI: BMI znamena Hmotnostni index téla, ktery se pouziva pro nastaveni tvaru téla.

F. HMOTNOST TUKU: Celkova hmotnost tuku v naSem téle, mérené v kilogramech.

Pro zjisténi maximalniho a minimalniho pulsu se obrat'te na svého Iékare.
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Vazeny zakaznik, @

blahozelame Vam, zZe ste si kupili domace cvi¢ebné zariadenie od spolo¢nosti ENERGETICS. Tento vyrobok bol navrhnuty
a vyrobeny tak, aby spifial potreby a poziadavky pouZitia v domacom prostredi. Pred zmontovanim a prvym pouzitim si
pozorne precitajte tento navod. Navod uschovajte pre pripad potreby a/alebo Udrzby. Obratte sa na nés v pripade
akychkolvek dal$ich otazok. Zelame Vam vela Gspechov a zabavy poéas cvigenia.

vas ENERGETICS tiM

Zaruka

Spolo¢nost ENERGETICS ponuka vysoko kvalitné domaéce cvicebné zariadenia odski$ané a certifikované v sulade
s eurépskou normou EN 957.

Spolo¢nost ENERGETICS poskytuje pévodnému zdkaznikovi 3-roénl zaruku na mozné poSkodenia materidlu
a vypracovanie. Zaruka nezahffia poSkodenia spOsobené nespravnym pouzivanim a opotrebovanim casti. Na vSetky
elektronické Casti je 2-roénéa zaruka. Zaruéna lehota zacina plynut od datumu kapy vyrobku (uschovajte doklad o predaji).

Bezpecnostné pokyny

¢ Pred zacatim akéhokolvek cvicebného programu sa poradte so svojim lekarom o optimalnom cvic¢eni.

e Upozornenie: nespravne/nadmerné cviCenie mdze splsobit telesné zranenia. Prestarite domace cvicebné
zariadenie pouzivat, ak sa citite neprijemne.

e Uistite sa, ze s cvi€enim zacnete az po spravnej montazi, nastaveni a kontrole domaceho cvi¢ebného zariadenia.

e Vzdy zacnite fazou rozohriatia.

e Pouzivajte iba originalne asti, ktoré dodava spolo€nost ENERGETICS (pozri kontrolny zoznam).

e Pozorne dodrzte kroky navodu na montaz.

e Pouzivajte iba naradie uréené na montaz a v pripade potreby poziadajte 0 pomoc.

e Umiestnite doméce cvi¢ebné zariadenie na rovny neSmyklavy povrch.

e Na zadnom stipiku pouzite nastavitelné kryty na zabezped&enie stabilnej polohy domaceho cvi¢ebného zariadenia.

e Uistite sa, Zze predné kolesa su umiestnené v spravnej polohe: pozri navod na montaz.

e  Pri vSetkych nastavitelnych ¢astiach majte na paméti maximalnu polohu, do ktorej mézu byt nastavené.

¢ Dotiahnite vSetky nastavitelné €asti, aby ste zabranili nahlemu pohybu pocas cvicenia.

e Tento vyrobok je uréeny pre dospelych. Uistite sa, Ze deti ho budl pouzivat iba pod dozorom dospelého.

e Uistite sa, ze pritomné osoby su pocas cvi¢enia informované o moznych rizikach, napr. o pohyblivych Eastiach.

e Uroveri odporu si mdZete nastavit podla vasho osobného uprednostnenia.

¢ Nepouzivajte cvi¢ebné zariadenie naboso alebo bez uviazanej obuvi.

e Uistite sa, Ze na pouzitie domaceho cviéebného zariadenia je k dispozicii dostatok miesta.

e  Pri montazi alebo demontézi domaceho cvicebného zariadenia paméatajte na vSetky neupevnené alebo pohyblivé
Casti.

Pocitatom modzete zmenit odpor.
- Tento vyrobok je uréeny iba na domace pouzitie a je odsku$any do maximalnej telesnej hmotnosti 130

kilogramov.
- Venuijte osobitnii pozornost minimalnej hibke vlozenia stipika so sedadlom.
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Pokyny pred montazou zariadenia

OTVORTE BOX s dielcami a nastrojmi

Presvedcite sa, Ci su v boxe vSetky diely v plnom pocte tak, ako je to uvadzané v zozname
.Hardware Chart".

PRIPRAVTE S| POTREBNE NARADIE

Pred zaciatkom montaze vasho zariadenia si pripravte vSetky nastroje potrebné na montéz. Ak
budete mat v8etko potrebné poruke, usetrite si €as, montaz zvladnete rychlo a bez problémov.

UROBTE SI PORIADOK NA PRACOVISKU

Urobte si poriadok okolo seba, aby ste mali na montaz zariadenia dostatok priestoru.
Odlozte z pracoviska vSetky predmety, ktoré by mohli zapric€init zranenie po¢as montaze.

Po ukon&eni montéze si pred za€atim pouZzivania zariadenia urobte dookola dostato€ny priestor na
nerusené pouzivanie.

Zoznam dielcov a nastrojov ,,Hardware chart”

4 Vratova skrutka M8*52mm 2 ks
5 Podlozka M8 (T=1.2) 10 ks
6 Pruznéa podlozka M8 10 ks
7 CP matica M8 2ks

10 Inbusova skrutka M8*15mm 8 ks
21 Sedlovy nastavovaci gombik 1 ks

88 Kru¢ kombinovany 1 ks
89 Inbusovy Sesthranny klu¢ 1 ks
90 KIU¢E vidlicovy 1 ks
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Zoznam dielov

O« |
® o

& POPIS P;c & POPIS
1 ZAKLADNY RAM 1 46 KLOBUCIK RIADIDIEL
2 PREDNA OPORA 1 47 SKRUTKA M8x25 mm
3 KRYT PREDNEJ OPORY (L&R) 2 48 SERVOMOTOR
4 M8*52mm VRATOVA SKRUTKA 2 49 VYPLIETANE HNACIE KOLESO
5 PODLOZKA M8 (t=1,2) 11 50 SPONKA C5 (VNUTORNY PRIEMER @ 4,7 mm)
6 PEROVA PODLOZKA M8 12 51 SKRUTKA M6x10 mm
7 KLOBUCKOVA MATICA M8 2 52 DRZADLO SNIMACA
8 ZADNA OPORA 1 53 VODIC SNIMACA
9 KRYT ZADNEJ OPORY 2 54 SKRUTKA C.6-32x12 mm
10 SKRUTKA M8x15mm SO SESTHRANNYM g 55 VALCOVANY DROT
OTVOROM
11 KRYT LAVEJ RETAZE 1 56 PRUZINKA
12 KRYT PRAVEJ RETAZE 1 57 NYLONOVA MATICA M8
13 STLPIK RIADIDIEL 1 58 SESTHRANNA SKRUTKA M8x52 mm
14 HORNY KABEL POCITACA 1 59 MAGNETICKE DRZADLO
15 DOLNY KABEL POCITACA 1 60 LOZISKO (620322)
16 STLPIK SEDLA 1 61 SPONKA C17(VNUTORNY PRIEMER ® 15,7 mm)
17 KABEL ROVNOSMERNEHO PRUDU 1 62 MAGNET
18 POHYBLIVY STLPIK SEDACKY 1 63 ZADNA KLADKA
18A DRZADLO STLPIKA SEDLA 1 64 PODLOZKA ID17 OD22 <t = 0,3 mm >
19 SEDLO 1 65 OS PRE KLADKU
19A SEDLOVA VZPERA 1 66 SKRUTKA M6x15 mm
20 GOMBIK POHYBLIVEHO STLPIKA SEDACKY 1 67 PAS
21  GOMBIK SEDACKY 1 68 SESTHRANNA SKRUTKA M8x15 mm
22 POCITAC 1 69 KONZOLA MAGNETICKEHO DRZADLA
23 SKRUTKA M5x12mm 4 70 KONZOLA
24 VODIC PULZU RUKY 1 71 VELKA PRUZINA
25 RUKOVAT FOMA 2 72 DISTANCNA OBJIMKA
26 PULZ RUKY (PE16) 2 73 PODLOZKA M6x1,5 mm
27 RIADIDLA 1 74 SKRUTKA M6x14 mm
28 KRYT PREDNEHO STLPIKA 1 75 LOZISKO (6300Z2)
29 KRYT ZADNEHO STLPIKA 1 76 PREDNA KLADKA
30 SKRUTKA NA RIADIDLA 1 77 ZOTRVACNIK
31  SKRUTKA M5x12 mm 14 78 OS ZOTRVACNIKA
32 MATICA 3/8" WH 2 79 LOZISKO (600322)
33 PEDAL (L/P) 1 80 LOZISKO IC1735-FT
34 KRIZOVY RAM (P) 1 81 PODLOZKA ID30 OD34 (0,8mm)
35 ADAPTER 1 82 PODLOZKA (6000Z2)
36 OTOCNA DOSKA (P) 1 83 PODLOZKA M10 (t=1mm)
37 MATICA 3/8" (t=3 mm) 1 84 MATICA 3/8" (t=7mm)
38 KRYT OTOCNEJ DOSKY 2 85 SPONKA C10 (VNUTORNY PRIEMER 9,1mm)
39 VLOZKA OPORNEJ RURKKY SEDLA 1 86 KRIZOVY RAM (L)
40 OTOCNY PEDAL (L) 1 87 KRYT ZADNYCH RIADIDIEL
41 OKRUHLA SKRUTKA NA NASTAVENIE 2 88 KRYT PREDNYCH RIADIDIEL
VYSKY
42 PODLOZKA M10 (t=2 mm) 3 89 SKRUTKA M3x12 mm
43 PLASTOVA DOSTICKA 1 90 SKRUTKA M5x10 mm
44 PEVNA DOSKA 1
45 PLASTOVA OBJIMKA 2
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Explozivny vykres
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Montaz

Schematicky diagram 2 ] )
VSETKY TU ZNAZORNENE CASTI BOLI VOPRED ZMONTOVANE V TOVARNI.

52




1. KROK
Pripevnite predny stabilizator (2) ku stojanu (1) pomocou skrutiek
2% (4),2x(5),2x(6) a2x (7). Dotiahnite klu¢om.

Poznédmka: Pri montazi predného stabilizatora pomdze,
ak pod bicykel umiestnite kus polystyrénoveho
obalu.

2. KROK
Pripevnite predny stabilizator (2) ku stojanu (1) pomocou skrutiek
2 X (4),2x(5),2x(6) a2x (7). Dotiahnite klu¢om.

Poznédmka: Pri montazi predného stabilizatora pomdze,
ak pod bicykel umiestnite kus polystyrénového
obalu.

3. KROK
Pripojte horny ké&bel pocitaca (14) k pocitacu.

Dolny kabel (15). Po zatlaeni dvoch €asti do seba pocujete,
e zapadol. ZaloZte stipik s riadidlami cez plastovy

kryt a na stojan a pripevnite ho skrutkami 4 x (10),

4 x (6) a 4 x (5). Dotiahnite imbusovym kfuc¢om.

Po dotiahnuti zatlacte plastovy kryt na imbusovu

skrutku.

4. krok
Pripojte drziak sedadla (19A) k drziaku na stipiku sedadla
(18A).

Poznamka: Poméze, ak prevratite sedadlo naopak.
Polozte ho na kus igelitu, aby ste ho chranili. Dotiahnite kfdc¢om.
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5. krok

ZaloZte stipik sedadla (16) na stojan. Vyrovnajte jeden z otvorov
na stipiku sedadla s otvorom na stojane a cez otvor na stojane
vloZte do otvoru na stipiku sedadla otoénu skrutku sedadla (21).
Pritiahnite oto¢ny skrutku sedadla k stojanu.

6. krok

Pripevnite riadidla (27) na stipik riadidiel (13) a zaistite ich
svorkou, dekoraénym krytom svorky (87), skrutkou
s hviezdicovou nasadkou (30) a podlozkou (5) do
pozadovanej polohy.

Pripevnite kryt riadidiel (87+ 88) 2 skrutkami M5x10 mm (90).

7. krok

Pripojte horny kabel pocitata (14) k pocitacu (22). Po
pripojeni pocujete, Ze zapadol.

Pripevnite po&itag (22) na stipik riadidiel pomocou skrutiek 4 x
(28). Dotiahnite skrutkovacom.

8. krok

Zalozte pravy pedal (33) na pravé rameno montdzneho
celku skfukou (34) aprstami dotiahnite v smere
hodinovych ruciciek, kym zavit plne nezapadne do kluky.

Postup zopakujte aj s lavym pedalom (33) prstami
dotiahnite proti
smeru hodinovych ruciciek. Oba pedaly dotiahnite klt€om.
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9. krok
Adaptér (35) zapojte do zadnej Casti bicykla a do siete,
konzola po zapojeni pipne a dojde k zapnutiu.

Hotovo !
V&S bicykel je teraz pripraveny na pouzitie. Pozrite si, prosime, €ast o obsluhe
pocitata v tomto navode na pouzitie, aby ste zistili ako obsluhovat vasu konzolu.
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PREDSTAVENIE PROGRAMU:

Manualny program: Manual
1.PROGRAM je manualnym programom. Po stlaceni tlaCidla ,ENTER” si zvolte TIME, DISTANCE
and CAL (CAS, VZDIALENOST a KALORIE). Potom otodte kombinovanym tlagidlom, aby ste
nastavili hodnoty. Prednastavena hodnota zatazenia je 6. Po stlaceni tlacidla ,START/STOP”, aby ste
mohli cviit, pouzite, prosime, spravne aj mera¢ tepu srdca. Pouzivatelia mézu tiez cvi¢it na
akejkolvek pozadovanej urovni (oto€enim kombinovaného tlaCidla poc€as cvicenia), vratane
akéhokolvek ¢asového Useku alebo urcitej vzdialenosti.

Prednastavené programy: Manual, Rolling, Valley, Fat Burn, Ramp, Mountain, Intervals (tocenie,
udolie, spalovanie tuku, rampa, hory, intervaly)
PROGRAM C. 2 az PROGRAM C. 7sU prednastavené programy. Po stlageni tlagidla ,ENTER” si
zvolte TIME, DISTANCE and CAL (CAS, VZDIALENOST a KALORIE). Potom otoéte kombinovanym
tlaCidlom, aby ste nastavili hodnoty. Pouzivatelia mézu cvicit s réznou Uroviou zatazenia a v rdznych
intervaloch, podla znazornenych profilov. Po stlageni tlacidla ,START/STOP”, aby ste mohli cvicit,
pouzite, prosime, spravne aj meraC tepu srdca. Pouzivatelia moézu tiez cviCit na akejkolvek
pozadovanej Urovni (otoéenim kombinovaného tladidla poc€as cvi¢enia), vratane akéhokolvek
Casového Useku alebo urcitej vzdialenosti.

Programy s profilom pouzivatela: Profil s nastavenim pouzivatela
Program €. 8 je programom, ktory nastavuje pouzivatel. Pouzivatelia mézu volne upravovat hodnoty
v poradi TIME, DISTANCE and CAL (CAS, VZDIALENOST a KALORIE) a Grovef zataZenia v 10
intervaloch. Hodnoty a profily budl po nastaveni ulozené v pamati. Pouzivatelia mé6zu tiez menit
priebezné zatazenie v kazdom intervale prostrednictvom otoCenia kombinovaného tlacidla,
pricom nezmenia Uroven zatazenia ulozenu v pamati.

Program nezavisly od rychlosti: kontrola nastavenia vykonu WATT

Program €. 9 je programom, ktory nezavisi od rychlosti. Po stlaceni tlagidla ,ENTER” si zvolte hodnoty
TIME, DISTANCE a WATT (CAS, VZDIALENOST a WATT). Potom otoéte kombinovanym tlacidlom,
aby ste nastavili hodnoty. Po stlaceni tlacidla ,START/STOP”, aby ste mohli cvicit, pouzite, prosime,
spravne aj merac tepu srdca. Pocas cviCenia nie je mozné nastavit Uroven zatazenia. Pocas tohto
programu poéitaé nastavi Groveri zatazenia podra nastavenia hodnoty VYKONU. Napriklad, Groveri
zatazenia sa mbze zvysit, aj ked je rychlost vefmi mala. Je tiez mozné znizit aroven zatazenia pri
velmi vysokej rychlosti. Nasledkom toho bude vypoéitana hodnota VYKONU zodpovedat hodnote
VYKONU, ktord nastavili pouzivatelia.

Programy na kontrolu tepu srdca: 60% K.T. S. (Program na kontrolu tepu srdca), 75% K.T. S., 85% K.T. S.
Program €. 10 az program &. 12 predstavuju programy na kontrolu tepu srdca. Po stlaceni tlacidla
,Enter” v programe &. 10 aZ 12 si zvolte CAS, VZDIALENOST, kalérie a VEK a CIELOVY TEP
SRDCA (TIME, DISTANCE, Cal & AGE, TARGET H.R.). Potom oto¢te kombinovanym tlac¢idlom, aby
ste nastavili hodnoty. V programe ¢. 10 mézu pouzivatelia cvicit v ¢asovom Useku alebo na urgitd
vzdialenost s maximéalne 60% tepom srdca, v programe €. 11 s maximélne 75% tepom srdca
a v programe €. 12 s maximalne 85% tepom srdca. Po stlaceni tlacidla ,START/STOP”, aby ste mohli
cvicit, pouzite, prosime spravne aj merac tepu srdca. Alebo si mbzete vybrat program cvienia
s cielovym tepom srdca v tychto troch hlavnych programoch, pouzivatelia mézu nastavit ciefovy tep
srdca pre cvicenie v Casovom Useku alebo na urcitd vzdialenost. V tychto programoch pocita
nastavi Uroven zatazenia podla zisteného tepu srdca. Napriklad, droven zatazenia mé6ze vzrast, ak
je zisteny tep srdca niz&i ako CIELOVY TEP SRDCA. TieZ je mozné znizit Urover zataZenia, ak je
zisteny tep srdca vyssi, ako CIELOVY TEP SRDCA.

Nasledkom toho bude tep srdca pouzivatela upraveny tak, aby zodpovedal CIELCOVEMU TEPU
SRDCA v rozmedzi CIELOVY TEP SRDCA — 5 a CIELOVY TEP SRDCA + 5.
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Program pre telesny tuk: Meranie telesného tuku

Program €. 13 je $pecidalnym programom navrhnutym na vypocitanie pomeru telesného tuku
pouzivatelov a zostavenie Specifického profilu zatazenia pre pouzivatelov. Pre 9 réznych telesnych
typov mdze pocitac vytvorit' 9 réznych profilov pre kazdy jeden z nich. Po stlageni tlacidla ,ENTER” si
zvolte POHLAVIE, VYSKU, HMOTNOST a VEK (GENDER, HEIGHT, WEIGHT, AGE). Potom otoéte
kombinovanym tlacidlom, aby ste nastavili hodnoty. Po stlaceni tlagidla ,START/STOP” pre vypocet
telesného tuku, pouzite, prosime, spravne aj mera€ tepu srdca. V pripade, ze snima¢ nemdze
zachytit' ziadne signaly, na displeji profilu bude zobrazena sprava o chybe ,E3". Ak k tomu dbjde,
stlacte tlaidlo ,START/STOP” pre opatovny vypocet. Nasledne sa po chvili zobrazia vypocitané
hodnoty % TUKU, BMR (bazalneho metabolizmu), BMI (indexu telesnej hmotnosti), TELESNEHO
TYPU a navrhnutého profilu. Stlacte tlacidlo ,START/STOP”, aby ste mohli cvicit. Profil zobrazeny
na displeji je osobitne navrhnuty pre vas telesny typ.

Test telesnej kondicie: Stlacte tlacidlo pre navrat k zobrazeniu tepu

Poznamka o telesnej kondicii slizi pre osobné zorientovanie sa a porovnava tep pred a po tréningu.
VSimnete si, Ze vasa telesna kondicia sa pri pravidelnom cviceni zlep§i.

Po tréningu priamo stlacte tlacidlo pre navrat k zobrazeniu tepu.

Podrzte ruku na pripojkach pre tep, alebo si nechajte pripevneny naprsny snimac.
Zacne sa odpocitavanie ¢asu od 60 po 0 sekund.

Na displeji sa objavi poznamka o vasej osobnej telesnej kondicii (F1.0 — F6.0).

rPobd =

F1.0 = Vynikajuca F2.0=Dobra F3.0 = Uspokojiva F4.0 = Podpriemerna F5.0 = Zla

F6.0 = Slaba

PREDSTAVENIE TLACIDIEL A PRIPOJENIE K SIETI

Siet’ Tento model je vybaveny sietovym adaptérom. Technické Udaje pre adaptér su
6V/1A.

Automatické zapnutie Stlacte akékolvek tlacidlo alebo zacnite krutit pedalmi, ¢im automaticky zapnete
pocitac. V pripade poruchy akejkolvek Casti displeja, skontrolujte sietovy adaptér
a vSetky pripojenia.

Automatickeé vypnutie Ked nebudete na zariadeni krutit pedalmi, po 4 minatach 16 sekundach sa
monitor automaticky vypne.

PULSE RECOVERY Ked stlacite toto tlaCidlo, dostanete sa k testu telesnej kondicie. Hodnotenie
vysledku testu je od F1.0 po F6.0.

USER Stlacte toto tlacidlo pre vstup k osobnym udajom.

ENTER

1. Pocas funkcie vyberania programu stlacte toto tlacidlo pre potvrdenie programu, v ktorom by ste
chceli cvicit.

2. Pocas rezimu nastavovania stlacte toto tlacidlo pre potvrdenie hodnoty, ktoru by ste chceli nastavit.

3. V rezime Startu stlacte toto tlagidlo pre vyber ¢asu, rychlosti, vzdialenosti, kalérii, otacok za minutu,
vykonu alebo tepu, ktoré sa zobrazia vacsim digitalnym ¢islom.

4.V programe merania telesného tuku stlacte toto tlacidlo, aby ste zistili dalsi vysledok po zmerani
Melesného tuku
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1. Otodte ,REZIMOVYM* tlagidiom pre vyber programu od Manual, Rolling, Valley, Fat Burn, Ramp, Mountain,
Intervals (toCenie, udolie, spalovanie tuku, rampa, hory, intervaly), profilu s nastavenim pouzivatela,
kontroly vykonu, 60% K.T. S. (Program na kontrolu tepu srdca), 75% K.T. S., 85% K.T. S., testu telesného
tuku po Udaje o pouzivatelovi.

2. Otodte ,REZIMOVYM” tlagidlom pre zvySenie alebo zniZenie nastavenej hodnoty ¢asu, vzdialenosti,
kalérii, vy$ky, hmotnosti, veku, pohlavia a tepu.

3. Pri zapnuti stlacte toto tlacidlo na zvySenie alebo znizenie Urovne odporu.

4. Stlatte ,REZIMOVE” tlagidlo , aby ste zaéali, alebo skongili cvigenie, alebo zagali meranie telesného tuku.

VYNULOVANIE Stlaéenim a podrzanim tlac¢idla START/STOP na 2 sekundy nastavite vSetky zobrazené
hodnoty spéat na nulu.

NAVOD NA OBSLUHU:
A) Zapojenie do siete
K zariadeniu pripojte adaptér. Monitor vyda pipavy zvuk a zapne sa.

B) Urcite pouzivatela (iba ten méze pracovat’ v rezime ZASTAVENIA.)
1. Stladte tlagidlo User (pouzivatel) a dostanete sa k UDAJOM O POUZIVATELOVI, iba tie mozu

byt pouzité v rezime zastavenia.

Stlacte tlagidlo Enter pre VYBER POUZIVATEL'A

Otoéte ,REZIMOVYM” tlagidlom pre vyber pouzivatela od U1 po U4 (pouZivatel &. 1 az 4)

Stlacte Enter, ked sa rozhodnete pre pouzivatela

Otoéte ,REZIMOVYM” tlagidlom pre nastavenie svojej vysky, potom stlaéte Enter pre potvrdenie

nastavenej hodnoty.

6. Otodte ,REZIMOVYM” tlagidlom pre nastavenie svojej hmotnosti, potom stlaéte Enter pre
potvrdenie nastavenej hodnoty.

7. Otoéte ,REZIMOVYM" tlagidlom pre nastavenie svojho veku, potom stlaéte Enter pre potvrdenie
nastavenej hodnoty.

8. Otodte ,REZIMOVYM’ tlagidlom pre nastavenie svojho pohlavia, potom stladte Enter pre
potvrdenie, €i ste M (muz) alebo F (zena).

9. Ukoncite vstup do udajov pouzivatela .

o r 0D

C) Program vyberu a nastavenia hodnoty
C-1 Manualny program

1. Otoéte ,REZIMOVYM” tlagidlom pre vyber manualneho programu.

2. Stlacte tlacidlo Enter, ked ste sa rozhodli pre manualny program.

3. Zaéne blikat zobrazenie éasu, potom otoéte ,REZIMOVYM” tladidlom pre nastavenie hodnoty
pozadovaného ¢asu cvicenia. Stlacte tlacidlo ENTER pre potvrdenie svojej nastavenej hodnoty.

4. Zaéne blikat zobrazenie vzdialenosti, potom otoéte ,REZIMOVYM” tlagidlom pre nastavenie
hodnoty pozadovanej vzdialenosti. Stlacte ENTER pre potvrdenie svojej nastavenej hodnoty.

5. Zadne blikat zobrazenie kalérii, potom otoéte ,REZIMOVYM"” tlagidlom pre nastavenie hodnoty
pozadovanych kal6rii, ktoré chcete spotrebovat. Stlacte ENTER pre potvrdenie svojej nastavenej
hodnoty.

6. Stlacte Tlagidlo REZIMU start/stop, aby ste zagali cvigit.
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Poznamka: 1. V tomto programe nie je mozné naraz nastavit ¢as a vzdialenost.

2. Po dosiahnuti ciela monitor vyda pipavy zvuk a zastavi sa.
3. Ak si nastavite viac ako jeden ciel a chceli by ste dosiahnut dalsi ciel, znova
stlacte tlacidlo start, aby ste mohli zacat cvicit.

C-2 Prednastaveny program: Program Rolling, Valley, Fat Burn, Ramp, Mountain, Intervals
(tocenie, udolie, spalovanie tuku, rampa, hory, intervaly)

6.

Otoéte ,REZIMOVYM” tlagidlom pre vyber jedného z vyssie uvedenych programov.
Stlacte tlacidlo Enter pre vstup do tohto programu.

Zaéne blikat zobrazenie dasu, potom otoéte ,REZIMOVYM” tlagidlom pre nastavenie
hodnoty pozadovaného ¢asu cvienia. Stlacte tlaCidlo ENTER pre potvrdenie svojej
nastavenej hodnoty.

Zaéne blikat zobrazenie vzdialenosti, potom otoéte ,REZIMOVYM” tlagidlom pre
nastavenie hodnoty pozadovanej vzdialenosti. Stlacte tlacidlo ENTER pre potvrdenie
svojej nastavenej hodnoty.

Zaéne blikat zobrazenie kalérii, potom otoéte ,REZIMOVYM” tlagidlom pre nastavenie
pozadovanej hodnoty kaldrii, ktoré chcete spotrebovat. Stlacte ENTER pre potvrdenie
svojej nastavenej hodnoty.

Stlacte tlagidlo REZIMU start/stop, aby ste zaéali cviéit.

Poznamka: 1. V tomto programe nie je mozné naraz nastavit ¢as a vzdialenost.

2. Po dosiahnuti ciela monitor vyda pipavy zvuk a zastavi sa.
3. Ak si nastavite viac ako jeden ciel a chceli by ste dosiahnut dalsi ciel, znova
stlacte tlacidlo start, aby ste mohli zacat cvicit.

C-3 Profil s nastavenim pouzivatela

1.

Otoéte ,REZIMOVYM” tlagidlom na USER PROFILE (profil pouzivatela).

2. Stlacte tlacidlo Enter pre vstup do tohto programu.

3. Zagne blikat zobrazenie asu, potom otoéte ,REZIMOVYM” tlagidlom pre nastavenie
hodnoty pozadovaného ¢asu cvi¢enia. Stlacte tlaidlo ENTER pre potvrdenie svojej
nastavenej hodnoty.

4. Zagne blikat zobrazenie vzdialenosti, potom otoéte ,REZIMOVYM” tlagidiom pre
nastavenie hodnoty poZadovanej vzdialenosti. Stlacte tlacidlo ENTER pre potvrdenie
svojej nastavenej hodnoty.

5. Zadne blikat zobrazenie kaldrii, potom otodte ,REZIMOVYM” tlagidlom pre nastavenie
pozadovanej hodnoty kalorii, ktoré chcete spotrebovat. Stlacte ENTER pre potvrdenie
svojej nastavenej hodnoty.

6. Zacne blikat 1. stipec, potom otoéte ,REZIMOVYM" tlagidiom pre vytvorenie vasho
osobného profilu cvi¢enia.

7. Stlagte tlagidlo Enter pre potvrdenie prvého stipca vagho profilu cviéenia.

8. Zaéne blikat 2. stipec, potom otoéte ,REZIMOVYM” tlagidiom pre vytvorenie vasho
osobného profilu cvi¢enia.

9. Stlagte tlacidlo Enter pre potvrdenie druhého stipca vasho profilu cvigenia.

10. Dodrzte vy$Sie uvedeny opis pre ukonéenie nastavenia vasho osobného profilu
cvicenia.

11. Stlacte tlaCidlo START/STOP, aby ste mohli zacat cvicit.

Poznamka: Vas osobny profil cvicenia bude ulozeny v paméati monitora.
Pozndmka:

1. V tomto programe nie je mozné naraz nastavit ¢as a vzdialenost.

2. Po dosiahnuti ciela monitor vyda pipavy zvuk a zastavi sa.

3. Ak si nastavite viac ako jeden ciel a chceli by ste dosiahnut dalsi ciel, znova stlacte tlacidlo start, aby
ste mohli zacat cvicit.
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C-4 Program na kontrolu vykonu Watt.

1. Otoéte ,REZIMOVYM” tlagidiom pre vyber programu na kontrolu vykonu.

2. Stlacte tlacidlo Enter pre vyber manuélneho programu.

3. Zaéne blikat zobrazenie &asu, potom otoéte ,REZIMOVYM” tlagidlom pre nastavenie
hodnoty pozadovaného €asu cvienia. Stlacte tlacidlo ENTER pre potvrdenie svoje;
nastavenej hodnoty.

4. Zaéne blikat zobrazenie vzdialenosti, potom otoéte ,REZIMOVYM” tlagidlom pre
nastavenie hodnoty pozadovanej vzdialenosti. Stlacte ENTER pre potvrdenie svojej
nastavenej hodnoty.

5. Zaéne blikat zobrazenie kalérii, potom otoéte ,REZIMOVYM tlagidlom pre nastavenie
hodnoty pozadovanych kalérii, ktoré chcete spotrebovat. Stlacte ENTER pre
potvrdenie svojej nhastavenej hodnoty.

6. Zaéne blikat zobrazenie vykonu watt, potom otoéte ,REZIMOVYM” tlagidlom pre
nastavenie vykonu, aby ste mohli cviit. Stlacte ENTER pre potvrdenie svojej
nastavenej hodnoty.

7. Stlaéte tlagidlo REZIMU start/stop, aby ste zaéali cviéit.

POZNAMKA: WATT = KRUTIACI MOMENT (KGM) * OTACKY ZA MINUTU *1,03.

V tomto programe zostane zachovana konstantna hodnota WATTOV. To znamena, ze ak

budete kritit pedalmi rychlo, zatazenie klesne, a ak budete krutit pedalmi pomaly,

zatazenie stapne. Vzdy sa snazte udrzat sa na rovnakej hodnote vykonu.

Poznamka: 1.V tomto programe nie je mozné naraz nastavit ¢as a vzdialenost.

2. Po dosiahnuti ciela monitor vyda pipavy zvuk a zastavi sa.
3. Ak si nastavite viac ako jeden ciel a chceli by ste dosiahnut dalsi ciel, znova
stlacte tlacidlo start, aby ste mohli zacat cvicit.

C-5 PROGRAM NA KONTROLU TEPU SRDCA: 60% K.T. S. 75% K.T. S. a 85% K.T. S.

1.
2.
3.

8.

Otoéte ,REZIMOVYM” tlagidlom pre vyber jedného z programov na kontrolu tepu srdca.
Stlacte tlacidlo Enter pre potvrdenie svojho vyberu.

Zaéne blikat zobrazenie dasu, potom otoéte ,REZIMOVYM” tlagidlom pre nastavenie
hodnoty pozadovaného ¢asu cvienia. Stlacte tlacidlo ENTER pre potvrdenie svoje;
nastavenej hodnoty.

Zaéne blikat zobrazenie vzdialenosti, potom otoéte ,REZIMOVYM” tlagidlom pre
nastavenie hodnoty pozadovanej vzdialenosti. Stlacte tlacidlo ENTER pre potvrdenie
svojej nastavenej hodnoty.

Zaéne blikat zobrazenie kalérii, potom otoéte ,REZIMOVYM” tlagidlom pre nastavenie
pozadovanej hodnoty kal6rii, ktoré chcete spotrebovat. Stlacte ENTER pre potvrdenie
svojej nastavenej hodnoty.

Zaéne blikat zobrazenie veku, potom otoéte ,REZIMOVYM” tlagidlom pre nastavenie
svojho veku. Stlacte tlacidlo ENTER pre potvrdenie svojej nastavenej hodnoty.

Zacne blikat zobrazenie cielového T.S. (Cielovy tep srdca). Skontrolujte, prosime, ¢i vdm
¢islo vyhovuje. V pripade, Ze tato hodnotu nechcete pouzit ako cielovd, mbdzete otocit
,REZIMOVYM" tlagidlom pre nastavenie pozadovaného ciefového tepu srdca, ktory by ste
si chceli po€as cvi€enia zachovat.

Stlacte tlagidlo REZIMU start/stop, aby ste zagéali cviéit.

Poznamka: 1.V tomto programe nie je mozné naraz nastavit’ ¢as a vzdialenost.

2. Po dosiahnuti ciela monitor vyda pipavy zvuk a zastavi sa.
3. Ak si nastavite viac ako jeden ciel a chceli by ste dosiahnut dalsi ciel, znova
stlacte tlacidlo start, aby ste mohli zacat cvicit.

C-6 Meranie telesného tuku

1.

Otoéte ,REZIMOVYM” tlagidlom pre vyber programu BODY FAT TEST (test telesného
tuku),

Stlacte tlacidlo Enter pre potvrdenie svojho vyberu.

Zaéne blikat zobrazenie VYSKY, potom otoéte ,REZIMOVYM” tladidlom pre nastavenie
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svojej vySky. Stlacte tlacidlo ENTER pre potvrdenie svojej nastavenej hodnoty.

Zaéne blikat zobrazenie hmotnosti, potom otoéte ,REZIMOVYM” tlagidlom pre nastavenie
svojej hmotnosti. Stlacte tlagidlo ENTER pre potvrdenie svojej nastavenej hodnoty.
Zaéne blikat zobrazenie VEK, potom otoéte ,REZIMOVYM” tlagidlom pre nastavenie
svojho veku. Stlacte tlaCidlo ENTER pre potvrdenie svojej nastavenej hodnoty.

Zaéne blikat zobrazenie pohlavie, potom otoéte ,REZIMOVYM” tla¢idlom pre nastavenie
svojho pohlavia. Stlacte tlacidlo ENTER pre potvrdenie svojej nastavenej hodnoty.
Stlacte tlacidlo START/STOP, aby sa za¢alo meranie vasho telesného tuku.

Po ukonceni svojho merania stlacte tlacidlo ENTER pre kontrolu vysledkov testu.

Tento program ukoné&ite po otoéeni ,REZIMOVYM” tlagidlom, &m si moZete vybrat
pozadovany program.

POZNAMKA: budi pouzité osobné tdaje ulozené v NASTAVENI UDAJOV O
POUZIVATELOVI. Ak su tieto idaje spravne, jednoducho stladte tlacidlo ENTER pre
potvrdenie tychto hodnét. V tomto programe nebudi vase osobné Gdaje ulozené v
pamati. V pripade, Ze potrebujete zmenit vase osobné Udaje, stlacte tlacidlo USER
(pouzivatel), aby ste mohli zmenit vaSe osobné informécie.

Veci, ktoré by ste mali vediet’ pred cvicenim
A. Hodnoty, ktoré vypocita, alebo zmeria pocita¢, slizia iba pre Ucely cvi¢enia, nie pre lekarske ucely.
B. M6Ze byt potrebné zmenit veli€iny v tychto programoch:

Programy Veli¢iny

P1 ~ P7 CAS, VZDIALENOST, KCAL (kilokalérie)

P8 CAS, VZDIALENOST, KCAL, 10 Intervalov

P9 CAS, VZDIALENOST, KCAL, VYKON VO WATTOCH.
P10 ~ P12 CAS, VZDIALENOST, KCAL, VEK, CIELOVY T.S.
P13 VYSKA, HMOTNOST, VEK, POHLAVIE,

Hodnoty vzdialenosti je mozné menit, ak Cas = 0.
Ked zacnete krutit pedalmi, zacne sa odpocitavanie prednastavenych udajov. Po dosiahnuti
prednastavenych udajov pocita vyda pipavy zvuk a ukonci program cvicenia.
C. Telesné typy:
Existuje 5 telesnych typov rozdelenych podla vypocitaného % TUKU. 1.type je od 5% do 14%.
2.typ je od 15% do 24%. 3. typ je od 25% do 29%. 4. typ je od 30% do 39%. 5. typ je od 40% do

50%.

D. BMR: (bazalny metabolizmus) je energia (merana v kal6riach), ktora telo vynaloZzi v pokoji na udrzanie
normalnych telesnych funkcii.

E. BMI: BMI znamena Index telesnej hmotnosti, ktory sa pouziva pre nastavenie tvarovania tela.

F. HMOTNOST TUKU: Celkovy telesny tuk v nagom tele merany v kilogramoch.

Poradte sa, prosime, s vasim lekarom, aby ste zistili svoj maximalny a minimalny tep srdca.
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Igen tisztelt Ugyfeliink!

Ezuttal szeretnénk gratulalni, hogy az ENERGETICS Crosstrainer edz6készliléket valasztotta! A termék otthoni
haszndlatra ker(lt kifejlesztésre, az ilyen jellegl igények és kdvetelmények kielégitése céljabdl. A készllék
Osszeszerelése és haszndlatbavétele el6tt kérjik, gondosan tanulmanyozza at ezt az Utmutatot!
Fitnesz-készllékének megfelelé hasznélatdnak érdekében kérjik, 6rizze meg az utmutatédt a késébbi kérdések
tisztazasa céljabdl! Tovabbi kérdések esetén természetesen drdmmel allunk rendelkezésére. Sok sikert
kivanunk az edzéshez!

AzONn = enercerics - csapata

Garancia

Az ENERGETICS minéségi termékek ugy kerlltek kifejlesztésre és gyartasra, hogy azokat elkbtelezett
fitneszedzésre alkalmazzak. Ez a termék megfelel az EN 957 eurdpai szabvany kévetelményeinek.

Az anyag- és feldolgozasi hibakért az ENERGETICS harom (3) év garanciat vallal. A garancia nem érvényes a
termék nem rendeltetésszerli hasznélatabol eredd karokért, valamint a kop6 alkatrészekre. A termék
elektronikus 0sszetevéire egy éves garancia érvényes. A garancidlis idétartam a vasarlasi datumkor veszi
kezdetét (a nyugtat kérjik gondosan megdrizni).

Biztonsagi utalasok

e Egészséglgyi korlatozasok vagy egyéni és személyes edzési paraméterek esetén kérjik, forduljon elészor
orvosahoz! Orvosa tud megfeleld felvilagositassal szolgalni, hogy Onnek milyen edzéstipus és terhelés a
megfeleld.

e Figyelem: A rosszul megvalasztott és tulzott edzés veszélyeztetheti az On egészségét!

e Az edzéshez csak akkor fogjon hozza, miutan meggy6z6détt réla, hogy a crosstrainer késziléket
megfeleléen szerelte dssze és allitotta be!

e Az edzést mindig bemelegitéssel kezdje!

e Kizarélag a széllitasi csomag részét képezdé eredeti ENERGETICS tartozékokat hasznaljon (lasd
ellendrzélista)!

e Akésziilék 6sszeszerelésekor pontosan az 8sszeszerelési utasitasok szerint jarjon el!

e Az dsszeszereléshez kizardlag alkalmas szerszamokat hasznaljon; adott esetben vegye igénybe masik
személy segitségét!

o Akésziléket sima, csuszasmentes fellleten allitsa fel!

- Ez a készllék kizardlag otthoni hasznalatra lett kifejlesztve, maximalis terhelhet6sége 130 kilogramm.
- Kuilénbésen Ggyelien a nyeregtdmasz legalacsonyabb beallitdsi magasségaral!
- Akormanyt az Onnek legkényelmesebb és legergonomikusabb helyzetbe allitsal
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Warranty

Osszeszerelési tudnivalok ]
BONTSA KI ACSOMAGOLAST.

Ellenérizze, hogy hianytalanul megvan-e minden alkatrész a csomagolasban. Az alkatrészlista alapjan

ellendrizze, hogy mellékelték-e az 6sszes csavart és alkatrészt.

HELYEZZE KESZENLETBE A SZUKSEGES SZERSZAMOKAT.

Miel6tt hozzakezdene az 8sszeszereléshez, készitse eld a szilkséges alkatrészeket és szerszamokat. Ezzel

id6t takarit meg és megkdnnyiti az 6sszeszerelést.

ELOKESZULETEK A MUNKAHELYEN

Keressen tiszta és szabad helyet, ahol semmi sem akadalyozza az 6sszeszerelésben. Ugyeljen arra, hogy ne
heverjenek szanaszét kilonb6z6 alkatrészek, amelyekkel meglitheti magat, vagy amelyek miatt megsériilhet
az 6sszeszerelés kdzben. Az sszeszerelés befejeztével olyan helyen allitsa fel a készliléket, ahol zavartalanul

végezheti a tréninget.

Alkatrészkészlet

PO NO O

21
87
89
90

M8 Alatétkarika (T=1.2)

M8 Biztositogydri

M8 Kalapos anya

M8*15mm belsd kulcsnyildsu csavar
M8*52mm Régzitécsavar

Ulésallité csavar

Imbuszkulcs

Szerszam

Szerszam

10
10

- = . =2 N opbd
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Alkatrészlista

Sors

Zam
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18A
19
19A
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45

Megnevezés

Keret

Ellls6 kereszttdmasz

Szallitégorgdk (bal + jobb oldali)

M8 * 52 mm csavar

M8 alatétkarika (t=1.2)

M8 biztositogyiri

M8 kalapos anya

Hats6 keresztmerevité

A kereszttdmasz hatso6 burkolata (bal + jobb oldali)
M8*15 mm belsé kulcsnyilasu csavar
Bal oldali burkolat

Jobb oldali burkolat

Kormanyoszlop

Fels6 komputerkabel

Alsé komputerkabel

Nyeregtarté rad

A szervomotor kébele

Tamasz a nyereg vizszintes allitasara
Tarté a nyereg tamaszon valo rogzitésére
Nyereg

nyeregtarto

Gomb a nyereg vizszintes éllitasara
Nyeregatallité csavar

Komputer

M5*12mm csavar

Kézpulzus-kabel

Kormanyburkolat

A kézen mért pulzus

Kormanyrud

A kormanytarté rid alsé burkolata

A nyeregtart6 rud alsé burkolata
Kormanyallité gomb

Csavar M5 * 12 mm

3/8" menetes anya

Pedalok (bal/jobb oldali)
Keresztrudazat (R)

Hal6zati adapter

A keresztrudazat burkolata (jobb oldali)
3/8" anyacsavar (t=3mm)
Fedé&burkolat

A nyereg tartérudjanak betétje

A keresztrudazat burkolata (bal oldali)
Magassagkiegyenlité sapkak

M10 alatétkarika (t=2mm)

Muanyag sapka

A nyeregtamasz régzitélapja

A nyeregtamasz mianyag burkolata

MENNY Sors
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46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90

Megnevezés

A kormany fedele

Csavar M8 * 25 mm
Szervomotor

Az ellenallaskabel régzitése
Zarbfedél C5 (ID ®4.7mm)
M6*10mm csavar

Az érzékel6 rogzitése

Az érzékel6 kabele

#6-32 *12 mm csavar
Ellenallaskabel

Kis rugé

M8 anyacsavar

M8*52MM csavar

A magnesek tartokengyele
Goly6s csapagy (6203Z22)
Siveg C17(ID ®15.7mm)
Magnes

Szijtarcsa

Alatétkarika ID17 OD22 t = 0.3 mm >
A szijtarcsa tengelye
M6*15mm csavar

Szijak

M8*15mm csavar

A magnes rogzitékarja

A feszit6szerkezet kengyele
Nagy rugé

Tavtart6 huvely

M6*1.5 mm alatétkarika
M6*14 mm csavar
Goly6scsapagy (6300Z22)
Szijtarcsa

Lendkerék

A lendkerék tengelye
Goly6scsapagy (6003Z22)
Goly6scsapagy IC1735-FT
Alatétkarika ID30 OD34 (0,8mm)
Goly6scsapagy (6000Z22)
M10 alatétkarika (t=1mm)
3/8" menetes anya (t=7mm)
Sapka C10(ID 9.1mm)
Keresztrudazat (bal oldali)
A kormany elllsé burkolata
A kormany hatsoé burkolata
Csavar M3 * 12 mm
Csavar M5 * 10 mm
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Exploded Drawing
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Assembly

ALL THE PARTS SHOWN HERE HAVE BEEN PRE-ASSEMBLED AT THE
FACTORY.
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1. LEPES

Szerelje az ellilsé tamaszt (2) a f6 vazra a kdvetkezé alkatrészek
segitségével: (1) 2db  (4),2db (5), 2 db (6) és 2 db (7).

Huzza meg a csavarokat.

Megjegyzés: Megkénnyitheti az ellls6 tamasz felszerelését,
ha a polisztirol csomagolas egy darabjat az ergométer ala
teszi.

2. LEPES

Szerelje a hats6 tdmaszt (8) a f6 vazra a kdvetkezd alkatrészek
segitségével: (1) 2db (4), 2 db (5), 2 db (6) és 2 db (7). Hizza
meg a csavarokat.

Megjegyzés: Megkdnnyitheti a hatsé tamasz felszerelését, ha a
polisztirol csomagolas egy darabjat az ergométer ala teszi.

3. LEPES

Kapcsolja 6ssze a felsé komputerkabelt (14) az alséval (15). Akét
alkatrész 6sszedugasakor kattands hallatszik. Dugja at a
kormany tartérudjat a f6 vazban lévé mlanyag fedélen és rogzitse
azt4db (10), 4 db (6) és 4 db (5) csavar segitségével. Hlzza meg
a csavarokat az imbuszkulccsal, majd tegye a mianyag fedelet a
csavarkotésre.

4. LEPES
Erésitse a nyeregtoldalékot (19A) a nyereg rudjanak tartéjahoz
(18A).

Megjegyzés: Megkdnnyitheti a miiveletet, ha elforditja a nyerget.
Fektesse azt egy darab mianyagra, biztositva annak védelmét.
Ezutan szorosan hizza meg.

5. LEPES

Dugja a nyeregtarté rudat (16) a f6 vazba. Allitsa vonalba a
nyeregtarté rad egyik lyukat a f6 vazban lévé lyukkal, majd dugja
at a magassagi allitogombot (21) a f6 vazban Iévé lyukon. Ezutan
huzza meg a magassagi allitogombot a f6 vazban.

68




6. LEPES

Erdsitse a kormanyt (27) annak tartérudjahoz (13) és régzitse azt
a szoritbéval, annak dekorativ védéfedelével (87), a csillagfejl
csavarral (30) és az alatéttel (5) egyitt a kivant helyzetben.

Erésitse fel a kormany burkolatat (87+88) 2 db M5x10 mm
csavarral (90).

7. LEPES

Dugja be a fels6 komputerkabelt (14) a komputerbe (22). A kabel
szabalyos 6sszekapcsolasakor kattanas hallatszik.

Roégzitse a komputert (22) a kormanyoszlopon 4 db M5x12
csavarral (23). Hizza meg szorosan a csavarokat csavarhizoval.

8. LEPES

Dugja be a jobb oldali pedalt (33) a hajtokar-részegység (34) jobb
oldali karjaba és hlzza meg kézzel, balrdl jobbra forgatva azt,
annyira, hogy a pedal menete teljesen behatoljon a hajtékarba.

Ismételje meg ugyanezt a miveletet a bal oldali pedallal (33); ezt
a pedalt is kézzel kell meghuzni, csak jobbrdél balra forgatva azt.
Ezutan szorosan hizza meg mindkét pedalt.

9. LEPES

Csatlakoztassa az adaptert (35) az ergométer hatoldalan, illetve
a csatlakozéaljzatba; a konzol csipogd hangjelzést hallat, amikor
létrej6tt a kapcsolat és a készlilék bekapcsolddik.

Jo munka volt!

Az ergométer most hasznalatra kész. Az alabbiakban Utmutatasokat talal a tréningkomputer kezelésére vonatkozoan.
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BEVEZETES A PROGRAMOZASBA

Kézi program: Manual (kézi)
Az 1. PROGRAM kézi program. A TIME (IDO), DISTANCE (TAVOLSAG) és CAL kivalasztasahoz
nyomja le az ,ENTER” gombot. Ezutan a gomb elforgatasaval allitsa be az értékeket. A szabvanyos
terhelés a 6. fokozat. A ,START/STOP” gomb ismételt lenyoméasaval megkezdheti a tréninget. A
felhasznaldk tetszéleges szinten végezhetik az edzést (tréning kézben elforgatva a gombot).

El6zetesen beallitott programok: Rolling, Valley, Fat Burn, Ramp, Mountain, Intervals (haladas,
volgymenet, zsirégetés, kaptatd, hegymenet, intervallumok)
A2...7 PROGRAMOK eldzetesen bedllitott programok. A TIME (IDO), DISTANCE (TAVOLSAG) és CAL
kivalasztdsdhoz nyomja le az ,ENTER” gombot. Ezutdn a gomb elforgatasaval éallitsa be az értékeket. A
felhaszndldk a profilok altal mutatott értékeknek megfeleléen kiilénb6z6 terhelési szintekkel, kildnb6zd
intervallumokban végezhetik az edzést. A ,START/STOP” gomb lenyomasat kévetéen megkezdheti a
tréninget.

Felhasznalodi profil programok: Felhasznaloi beallitasok profil
A 8. program a felhasznal6 altal beallitandé program. A felhasznalék a TIME (IDO), DISTANCE
(TAVOLSAG) és CAL sorrendben, majd a terhelési szintek 10 intervallumaban tetszélegesen
szerkeszthetik az értékeket. A beallitast kdvetden az értékek és a profilok eltarolédnak a memoridban. A
felhasznaldk ezen kivil a gomb elforgatasaval minden egyes intervallumban maédosithatjak a bedllitott
terhelést is; a memdériaban tarolt terhelési szintek ekkor nem modosulnak.

Sebességtol fliiggetlen program: Teljesitményellenérzés
A 9. program sebességtél fliggetlen program. A TIME (IDO), DISTANCE (TAVOLSAG) és a WATT
kivalasztdsdhoz nyomja le az ,ENTER” gombot. Ezutdn a gomb elforgatasaval allitsa be az értékeket. A
~START/STOP” gomb lenyomasat kévetéen megkezdheti a tréninget. Tréning kdzben a terhelési szintet
nem lehet modositani. Ebben a programban a komputer a terhelési szintet a bedllitott WATT-értékhez
igazitja. Pl. a terhelési szint névekedhet, ha a sebesség tul kicsi. A terhelési szint csékkenhet is, ha a
sebesség tul nagy. Ezaltal a kiszamitott WATT-érték kdzeliteni fog a felhaszndlé altal beéllitotthoz.

Pulzusellenérzési programok: 60% H.R.C. (pulzus ellenérzés), 75% H.R.C., 85% H.R.C.

A 10...12 programok pulzusellenérzési programok. A 10...12 programok barmelyikében nyomja le az
"ENTER" gombot a TIME (IDO), DISTANCE (TAVOLSAG), CAL & AGE (ELETKOR) és TARGET H.R.
(CELPULZUS) kivalasztasahoz. Ezutan a gomb elforgatasaval allitsa be az értékeket. A felhasznaldk egy
adott idészakban vagy egy meghatarozott tdvolsagon beliil a 10. programban a maximalis pulzus
60%-val, a 11. programban annak 75%-val és a 12. programban annak 85%-val végezhetik edzéseiket. A
,START/STOP” gomb lenyomasét kévetéen megkezdheti a tréninget. E harom {6 programon beliil On
kivalaszthatja célpulzusat és beadllithatia azt egy meghatarozott idészakban vagy meghatarozott
tavolsagon bellil végzett edzéseihez. Ezekben a programokban a komputer a terhelési szintet a
megadott pulzusszdmnak megfeleléen dllitja be. Pl. a terhelési szint névekedhet, ha a mért pulzus
alacsonyabb a célértéknél (TARGET H.R.). Aterhelési szint csOkkenhet is, ha a mért pulzus meghaladja
a célértéket. Ennek a modszernek kdszdnhetéen a komputer a TARGET H.R. célfrekvencia -5-t61 +5-ig
terjedé tartomanyaban igazitja hozza az On pulzusat.
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Testzsir-program: A tesztzsir mérése

A 13. program specidlis program, amely a felhasznal6 testzsir-aranyanak kiszamitasara és specifikus
terhelési profilok kidolgozasara szolgal. A 9 kildénbdzd testtipus révén a komputer barki szamara
elkészithet 9 kiilénbdz6 profilt. AGENDER (NEM), HEIGHT (TESTMAGASSAG), WEIGHT (TESTSULY)
és AGE (ELETKOR) kivalasztasdhoz nyomja le az ,ENTER” gombot. Ezutan a gomb elforgatasaval
allitsa be az értékeket. Miutan lenyomta a ,START/STOP” gombot a testzsir kiszdmitdsahoz, tegye kezeit
a kézpulzus-érzékeldkre. Ha az érzékel6 nem észlel jelet, akkor a profil kijelzéjén az "E3" hibalizenet
lathaté. llyenkor a szamitas megismétliéséhez nyomja le a ,START/STOP” gombot. Ezutan a kijelzén
hamarosan megjelennek a kiszamitott értékek (FAT%, BMR, BMI, BODY TYPE - zsirszazalék,
alapanyagcsere-érték, testtdémeg-index, testtipus) és a javasolt profil. Atréning elinditdsahoz nyomja le a
,START/STOP” gombot. A kijelz6n lathaté profil specialisan az On testtipusahoz (Body Type) készilt.

Edzettségi teszt: Nyomja le a ,,Pulse Recovery” (Pulzus visszaallas) gombot.

Az edzettségi osztalyzat az On személyes tajékoztatasara, tovabba az edzés elétti és utani pulzus
O0sszehasonlitasara szolgal. Latni fogja, hogy a rendszeres edzéseket kdvetben edzettségi allapota
javulni fog.

A tréninget kdvetéen azonnal nyomja le az ,Pulse Recovery” (Pulzus visszaallas) gombot.
Tegye kezeit a pulzusérzékelbkre vagy vegye fel a mellszijat*.

Megkezdédik az id6 visszaszamlalasa 60 mp-tél 0-ig.

Edzettségének osztalyzata (F1.0...F6.0) megjelenik a kijelzén.

o~

* A mellszij opcidként kaphat6 — a készlet azt nem tartalmazza.
F1.0 = kitlin6 F2.0 = j6 F3.0 = elég j6 F4.0 = atlagon aluli F5.0 nem jé F6.0 rossz

NYOMOGOMBOK ES ARAMBEKOTES
Power (Aram) Ezt a modellt &ramadapterrel szallitjuk. Az adapter paraméterei: 6 V/1 A.

Auto on (Auto be) Nyomjon le egy tetszéleges gombot vagy kezdje hajtani a gépet a komputer
automatikus bekapcsolasahoz. Ellenérizze az adaptert és a csatlakozdkat, ha a
kijelz6 barmely részén rendellenességet észlel.

Auto off (Auto ki) A komputer automatikusan kikapcsolédik, ha a késziiléket 4 perc 16 mp-ig nem
hasznaljak.
PULSE RECOVERY Az edzettségi teszt megkezdéséhez nyomja le ezt a gombot. A tesztelési

eredmények tartomanya: F1.0...F6.0.
USER (FELHASZNALO) Személyes adatainak bevételéhez nyomja le ezt a gombot.

ENTER Programvalasztas kdzben nyomja le ezt a gombot, j6vahagyva azt a programot, amellyel
tréningezni kivan.

1. Beadllitasi lzemmodban ezt a gombot kell lenyomni a bevitt érték jovahagyasara.

2. Inditasi Gzemmodban ezzel a gombbal lehet kivalasztani az id6t, a sebességet, a
tavolsagot, a kaldriat, a fordulat/percet, a Wattot vagy a pulzust; a kivalasztott érték
nagyobb méretben jelenik meg a kijelzén.

3. Atestzsirmérési programban ezt a gombot kell lenyomni a testzsirmérés utani
kovetkez6 eredmény leolvasasahoz.
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RESET Az

A ,MODUS* (1zemmaod) gomb elforgatédséval kivalaszthatja a kdvetkezé értékeket: Manual (kézi),
Rolling (haladas), Valley (vélgymenet), Fat Burn (zsirégetés), Ramp (kaptaté), Mountain
(hegymenet), Intervals (intervallumok), User Setting Profile (felhasznéléi beéllitasok profil), Watt
Control (teljesitményellenérzés), 60% H.R.C. (pulzusellenérzés), 75% H.R.C., 85% H.R.C., Body
fat test (testzsir-teszt) vagy User Data (felhasznal6i adatok).

Az ,MODUS" (iIzemméd) gomb elforgatasaval névelheti vagy csdkkentheti a kévetkezd bedllitott
értékeket: TIME (IDO), DISTANCE (TAVOLSAG), CAL (KALORIA), height (testmagassag),
weight (testsuly), age (életkor), sex (nem), és pulse (pulzus).

Inditasi lGzemmodban ezt a gombot kell lenyomni az ellenallasszint ndvelésére vagy
csokkentésére.

A ,MODUS” (izemmodd) gomb lenyomasaval ledllithatja vagy elindithatja a tréninget, illetve
megkezdheti a testzsir mérését.

Osszes megjelenitett érték nullara vald visszadllitaséhoz két mp-ig tartsa lenyomva a

S TART/STOP* gombot.

HASZNALATI UTASITAS:
A. Kapcsolja be az aramot.
Csatlakoztassa az adaptert a készllékhez. Csipogé hangjelzést kovetéen a képernyd
bekapcsolodik.

B. Hatarozza meg a felhasznalo6t (ez csak STOP lizemmodban lehetséges).

1.

o r 0D

©

Nyomja meg a USER (felhaszndlé) gombot a USER DATA (felhasznéléi adatok)
megjelenitéséhez; ez csak STOP izemmddban lehetséges.

A felhasznalé kivalasztasahoz nyomja le az ENTER gombot.

A ,MODUS” (izemmaod) gomb elforgatasaval valaszthat az U1...U4 felhasznalok kézil.

Az ENTER gombbal jévdhagyhatja a kivalasztott felhasznalét.

Testmagassaganak bedllitdasahoz forgassa el a ,MODUS” (lizemmod) gombot, majd a
bedllitott érték jovdhagyasahoz nyomja le az ENTERT.

Testsuly beallitasahoz forgassa el a ,MODUS” (izemméd) gombot, majd a beallitott érték
jovahagyasahoz nyomja le az ENTERT.

Az életkor beadllitasahoz forgassa el a ,MODUS” (izemmaod) gombot, majd a beallitott érték
jovahagyasahoz nyomja le az ENTERT.

Nemének bedllitdsahoz forgassa el a ,MODUS” (izemmaod) gombot, majd nemének (M - férfi;
F - né) j6vahagyasahoz nyomja le az ENTERT.

Fejezze be a felhasznal6i adatok bevitelét.

C. Programvalasztas és az értékek beallitasa

C-

1 kézi program

1. AKkézi program kivalasztdsdhoz forgassa el a ,MODUS” (izemméd) gombot.

2. AKkézi program jévahagyasahoz nyomja le az ENTER gombot.

3. Felvillan a Time (id6) kijelzéje; ezutdn a ,MODUS” (1zemmd&d) gomb elforgatédsaval allitsa be
az edzés kivant idépontjat. A beallitott érték jovahagyasahoz nyomja le az ENTER gombot.

4. Felvillan a Distance (tvolsag) kijelzéje; ezutdn a ,MODUS” (1zemmod) gomb elforgatasaval
allitsa be az edzés kivant idépontjat. A bedllitott érték jévahagyasadhoz nyomja le az ENTER
gombot.
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5. Felvillan a Calories (kaldria) kijelz6je; ezutan a ,MODUS” (izemmod) gomb elforgatasaval
allitsa be az edzés kivant idépontjat. A bedllitott érték jévahagyasadhoz nyomja le az ENTER
gombot.

A tréning megkezdéséhez nyomja le a START/STOP gombot.

Megjegyzés: 1. Ebben a programban nem lehet az idét és a tavolsagot egyidejlleg bedllitani.

2. A cél elérésekor a képernyd sipolé hangot hallat, majd leall.
3. Ha egynél tdbb célt allitott be és szeretné elérni a kdvetkez6t, akkor az edzés
folytatdsahoz nyomja le a START gombot.

C-2 El6zetesen beallitott programok: Rolling, Valley, Fat Burn, Ramp, Mountain, Intervals (haladas,
vélgymenet, zsirégetés, kaptato, hegymenet, intervallumok)

Megjeg

6

Afent emlitett programok egyikének kivalasztasahoz forgassa el a ,MODUS” (izemmaod)
gombot.
Az adott programba val6 belépéshez nyomja le az ENTER gombot.
Felvillan a Time (id6) kijelz6je; ezutan a ,MODUS” (izemmad) gomb elforgatasaval
allitsa be az edzés kivant idépontjat. A beallitott érték jovahagyasahoz nyomja le az
ENTER gombot.
Felvillan a Distance (tavolsag) kijelz6je; ezutan a ,MODUS” (izemméd) gomb
elforgatasaval allitsa be az edzés kivant idépontjat. A beallitott érték jovahagyasahoz
nyomja le az ENTER gombot.
Felvillan a Calories (kaldria) kijelz6; ezutan az elhasznalni kivant kaléria beallitasahoz
forgassa el a ,MODUS” (izemmaod) gombot. A bedllitott érték jovahagyasahoz nyomja le
az ENTER gombot.
A tréning megkezdéséhez nyomja le a START/STOP gombot.
yzés: 1. Ebben a programban nem lehet az idét és a tdvolsagot egyidejlileg
beallitani.
2. Acél elérésekor a képernyd sipolé hangot hallat, majd leall.
3. Ha egynél tdbb célt allitott be és szeretné elérni a kdvetkez6t, akkor az
edzés folytatasahoz nyomja le a START gombot.

C-3 User Setting Profile (felhasznaloi beallitasok profil)

1.

n

9.

10.
11.

A felhasznal6i bedllitasok profil kivalasztasahoz forgassa el a ,MODUS” (lzemméd)
gombot.

Az adott programba val6 belépéshez nyomja le az ENTER gombot.

Felvillan a Time (idd) kijelz6je; ezutan a ,MODUS” (lizemmdd) gomb elforgatasaval
allitsa be az edzés kivant idépontjat. A beallitott érték jévahagyadsédhoz nyomja le az
ENTER gombot.

Felvillan a Distance (tavolsag) kijelzéje; ezutan a ,MODUS” (Gzemmdd) gomb
elforgatasaval dllitsa be az edzés kivant idépontjat. A bedllitott érték jévahagyasahoz
nyomja le az ENTER gombot.

Felvillan a Calories (kaldria) kijelz6; ezutan az elhasznalni kivant kal6ria beallitasahoz
forgassa el a ,MODUS” (izemmaod) gombot. A bedllitott érték jovahagyasahoz nyomja le
az ENTER gombot.

Felvillan az 1. oszlop; ezutan személyes edzési profiljanak elkészitéséhez forgassa el a
,MODUS” (1zemméd) gombot.

Edzési profiljanak els6 oszlopat az ENTER gomb lenyomasaval hagyhatja jova.
Felvillan a 2. oszlop; ezutan személyes edzési profiljanak elkészitéséhez forgassa el a
,MODUS” (izemméd) gombot.

Edzési profiljAnak masodik oszlopat az ENTER gomb lenyomasaval hagyhatja jéva.

A fenti ismertetének megfelel6en fejezze be személyes edzési profiljanak elkészitését.
A tréning megkezdéséhez nyomja le a START/STOP gombot.

Megjegyzés: Személyes edzési profilja eltarolodik a képernyd memdariajaban.
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Megjegyzés: 1. Ebben a programban nem lehet az idét és a tavolsagot egyidejlileg beallitani.

2. Acél elérésekor a képernyd sipold hangot hallat, majd leall.
3. Ha egynél tbb célt allitott be és szeretné elérni a kdvetkez6t, akkor az edzés
folytatdsahoz nyomja le a START gombot.

C-4 Watt Control Program (teljesitményellendrzési program)

1.

7

A teljesitményellenérzési program kivalasztdsahoz forgassa el a ,MODUS”
(Gzemméd) gombot.

A kézi program kivalasztasahoz nyomja le az ENTER gombot.

Felvillan a Time (id6) kijelz6je; ezutan a ,MODUS” (izemméd) gomb elforgatasaval
allitsa be az edzés kivant idépontjat. A beallitott érték jévahagyasahoz nyomja le az
ENTER gombot.

Felvillan a Distance (tavolsag) kijelz6je; ezutan a ,MODUS” (lzemmod) gomb
elforgatédséval allitsa be az edzés kivant idépontjat. A beallitott érték jévahagyasahoz
nyomja le az ENTER gombot.

Felvilan a Calories (kaldria) kijelzd; ezutdn az elhasznalni kivant kaloria
bedllitasdhoz forgassa el a ,MODUS” (izemmod) gombot. A beallitott érték
jovahagyasahoz nyomja le az ENTER gombot.

Felvillan a Watt kijelz6; ekkor a Watt-terhelés bedllitdsahoz forgassa el a ,MODUS”
(lzemméd) gombot. A bedllitott érték jévahagyasahoz nyomja le az ENTER gombot.
Atréning megkezdéséhez nyomja le a START/STOP gombot.

Megjegyzés: WATT = FORGATONYOMATEK (KGxM) * FORDULAT/PERC 1,03. Ez a program megérzi a
WATT valtozatlan értékét. Ez azt jelenti, hogy ha gyorsabban hajt, akkor a terhelés csokken, ha pedig
lassabban, akkor névekszik. Igyekezzen mindig tartani ugyanazt a Watt értéket.

Megjegyzés:

1. Ebben a programban nem lehet az idét és a tavolsagot egyidejlleg beallitani.

2. Acél elérésekor a képernyd sipolé hangot hallat, majd leall.

3. Ha egynél tobb célt allitott be és szeretné elérni a kdvetkez6t, akkor az edzés
folytatdsahoz nyomja le a START gombot.

C-5 HEART RATE CONTROL PROGRAM (PULZUSELLENORZESI PROGRAM): 60% H.R.C., 75%H.R.C., és

85% H.R.C.

Megjegyzés:

Az egyik pulzusellenérzési program kivalasztdsahoz forgassa el a ,MODUS”
(Gzemméd) gombot.

A vdélasztas jovahagyasahoz nyomja le az ENTER gombot.

Felvillan a TIME (id6) kijelz6; ezutén a kivant edzési id6pont beéllitasahoz forgassa el
a ,MODUS” (Gzemmdd) gombot. A beallitott érték jévahagyasahoz nyomja le az
ENTER gombot.

Felvillan a Distance (tavolsag) kijelz6je; ezutan a ,MODUS” (lzemméd) gomb
elforgatasaval dllitsa be az edzés kivant idépontjat. A beallitott érték jévahagyasahoz
nyomja le az ENTER gombot.

Felvillan a Calories (kaldria) kijelz6; ezutan az elhasznalni kivant kaléria bedllitdsahoz
forgassa el a ,MODUS” (izemmad) gombot. A bedllitott érték jovdhagyasahoz nyomja
le az ENTER gombot.

Felvillan az AGE (életkor) kijelz6je; ezutan életkoranak bedllitdsdhoz forgassa el a
,MODUS” (izemmaod) gombot. A beallitott érték jovahagyasahoz nyomja le az ENTER
gombot.

Felvillan a Target H.R. (célpulzus) kijelzéje. Ellenérizze, hogy alkalmas-e Onnek ez az
érték. Ha nem akarja hasznalni ezt az értéket célpulzusként, akkor a ,MODUS” gomb
elforgatasaval beadllithatja az edzés kdzben tartani kivant célpulzust.

A tréning megkezdéséhez nyomja le a START/STOP gombot.

1. Ebben a programban az idét és a tavolsagot nem lehet egyidejlileg beallitani.
2. Acél elérésekor a képernyd sipolé hangot hallat, majd leall.
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3. Ha egynél tébb celt allitott be és szeretné elérni a kdvetkez6t, akkor az edzés
folytatdsahoz nyomja le a START gombot.

C-6 Body fat measurement (a testzsir mérése)

1.

A BODY FAT TEST (testzsir-teszt) program kivalasztasihoz forgassa el a ,MODUS”
(l1zemméd) gombot.

A valasztas jovdhagyasahoz nyomja le az ENTER gombot.

Felvillan a HEIGHT (testmagassag) kijelz6je; ezutan testmagassaganak beviteléhez
forgassa el a ,MODUS” (1zemmd&d) gombot. A bedllitott érték jovdhagyasahoz nyomja le
az ENTER gombot.

Felvilan a WEIGHT (testsuly) kijelz6je; ezutdn testsuly beviteléhez forgassa el a
,MODUS” (1zemmod) gombot. A beallitott érték jévahagyasahoz nyomja le az ENTER
gombot.

Felvilan az AGE (életkor) kijelz6je; ezutan életkoranak beviteléhez forgassa el a
,MODUS” (izemmad) gombot. A bedllitott érték jévahagyasahoz nyomja le az ENTER
gombot.

Felvilan a GENDER (nem) kijelz6je; ezutan nemének beviteléhez forgassa el a
,MODUS” (izemmdd) gombot. A bedllitott érték jévahagyasahoz nyomja le az ENTER
gombot.

A testzsir mérés inditasahoz nyomja le a START/STOP gombot.

A mérés befejeztével a teszteredmények megtekintéséhez nyomja le az ENTER
gombot.

A ,MODUS” (Gzemmdd) gomb elforgatasaval kiléphet ebbél a programbol és
kivalaszthat egy mésikat.

Megjegyzés: Személyes adatait a USER SETTING DATE (FELHASZNALOI BEALLITASOK) meniibél
hivhatja le. Ha az adatok megfeleléek, akkor az értékek jovahagyasahoz egyszeriien nyomja le
az ENTER gombot. Ebben a programban személyes adatai nem keriilnek eltarolasra. Ha
moédositani kivanja személyes adatait, akkor nyomja le az USER (felhasznalé) gombot.

Amivel tisztaban kell lennie a tréning el6tt
A.  Akomputer altal kiszamitott vagy mért értékek csak edzésre és nem orvosi célokra szolgalnak.

B.  Aprogramokban a kdvetkez6 valtozokat médosithatjuk:

Programok Valtozok
P1 ~P7 TIME, DISTANCE, KCAL
(IDO, TAVOLSAG, KCAL)
P8 TIME, DISTANCE, KCAL, 10 Intervals
(IDO, TAVOLSAG, KCAL, 10 INTERVALLUM)
P9 TIME, DISTANCE, KCAL, WATT

(IDO, TAVOLSAG, KCAL, WATT)

P10 ~ P12 TIME, DISTANCE, KCAL, AGE,TARGET H.R.
(IDO, TAVOLSAG, KCAL, ELETKOR, CELPULZUS
P13 HEIGHT, WEIGHT, AGE, SEX

(TESTMAGASSAG, TESTSULY, ELETKOR, NEM)

A tavolsag értéke akkor is megvaltozik, ha az mar ,0".

A tréning megkezdését kdvetden kezdetét veszi az elére bedllitott adatok visszaszamlalasa. Az
el6zetesen beallitott érték elérésekor a komputer sipolé hangjelzést hallat és a tréning program

befejezédik.
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Testtipusok:
5 testtipust killdnbdztetiink meg a kiszamitott FAT% (ZSiR%) alapjan:
Elsé tipus: 5-t61 14%.
2. tipus: 15-161 24%.
3. tipus: 25-161 29%.
4. tipus: 30-t6l 39%.
5. tipus: 40-t6l 50%.

BMR: A Basal Metabolic Rate (alapanyagcsere-érték) az a (kalériaban mért) energia, amelyet a
test nyugalmi allapotban hasznal fel normal funkcidinak fenntartasahoz.

BMI: A BMI jelentése Body Mass Index (testtémeg-index), amely a testforma hozzaigazitdsara
szolgal.

FAT WEIGHT (ZSIR SULYA): A testiinkben lévé 6ssz-zsirmennyiség kg-ban kifejezve.

Maximalis és minimalis pulzusanak meghatarozasahoz forduljon orvosahoz.
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