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Dear Customer,

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,

Your [E] ENERGETICS _1oam

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 2 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 1
year. 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).

o  Follow the steps of the assembly instruction carefully.

e 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.

e 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 150 kilograms

» Keep special attention to the minimum insertion depth of the seat post.




Checklist

w

vvvvvvvvvvvv

#71.3/8" x 25 x 2T #50.3/8" x 2-1/4"

Flat Washer (4pcs) Hex Head Screw (4pcs)

#51.5/16" x 5/8" #72.5/16" x 19 x 1.5T #99. 5/16" x 20

Hex Head Screw (7pcs) Flat Washer (6pcs) Curved Washer (1pc)
#51.5/16" x 5/8" #72.5/16" x 19 x 1.5T #103. 8m/m

Hex Head Screw (2pcs) Flat Washer (2pcs) Split Washer (2pcs)

#58. M5 x 12m/m
Phillips Head Screw (8pcs)

#93. Phillips Head Screw Driver (1 pc)

#92. 13/15m/m Wrench (1 pc
#100. 12/14m/m Wrench (1 pc) /15m/ (Lpo)



Assembly instructions

Step 1

Install the Rear Stabilizer (5) onto the Main Frame
(1) with the 4pcs of 3/8” x 2-1/4” Hex Head Screws
(50) and 4pcs of 3/8” x 25 x 2T Flat Washers (71) by
using the 12/14mm Wrench (100).

Let the Computer Cable (29) through the
Console Mast Cover (38) and the Console Mast
(2).

Secure the Console Mast (2) onto the Main
Frame (1) with the 7pcs of 5/16” x 5/8” Hex
Head Screws (51), 6pcs of 5/16” x 19 x 1.5T Flat
Washers (72) and 1pc of 5/16” x 20 Curved
Washer (99) by using the 12/14mm Wrench
(100).




Step 3

Step 4

960912AM0925

Secure the Handle Bar (3) onto the Console
Mast (2) with the 2pcs of 5/16” x 5/8” Hex
Head Screws (51), 2pcs of 5/16” x 19 x 1.5T
Flat Washers (72) and 2pcs of 8m/m Split
Washers (103) by using the 12/14mm Wrench
(100).

Let the Handpulse W/Cable (26) through the
Console Plate onto the Console Mast (2) and
out from the Console Plate.

Insert the Computer Cable (29) and
Handlepulse W/Cabls (26) onto the Console
(34).

Secure the Console (34) onto the Front
Console Mast (2) with the 4pcs of M5 x 12mm
Phillips Head Screws (58) by using the Phillips
Head Screw Driver (93).

Secure the Front Stabilizer Cover (40) and the
Rear Stabilizer Cover (41) onto the Main Frame
(1) and the Rear Stabilizer (5) with the 4pcs of
M5 x 12m/m Phillips Head Screws (58) by
using the Phillips Head Screw Driver (93).
Install the Pedal (L)(R) (45)(46) onto the Crank
(L)(R) (16L)(16R) by using thel3/15mm
Wrench (92).

Turn on the Locking Knob (106) and install the
Inner Slide Assembly (6) into the Outer Slide
(2).

Adjust the highly and tighten the Locking Knob
(106).

Turn on the Fore Aft Adjustment Knob (86)
and install the Seat Slide Bracket (7) put on the
Inner Slide Assembly (6).

Adjust the position and tighten the Fore Aft
Adjustment Knob (86).

Install the Seat Bottom Cushion on the Seat
Slide Bracket (7) by using the 12/14mm
Wrench



Computer instructions

Fan
(Mod. A282)
Display

DOT MATRIX Display

Message window

Program buttons Fan Power Switch

(Mod. A282)

Control keys

Power on

The Bike comes with a 24-volt AC power supply that plugs into the front of the Bike. Once the power supply is
connected the console will power on. When initially powered on the console will perform an internal self-test.
During this time all the lights will turn on for a short time. When the lights go off the dot matrix display will
show the software version (i.e. VER 1.0) and the message window will display “Odometer” while the Time and
Distance window show how many hours the Bike has been used and how many virtual miles the Bike has

gone.

The odometer will remain displayed for only a few seconds then the console will go to the start up display. The
dot matrix display will be scrolling through the different profiles, showing the programs, and the message
window will be scrolling the start up message. You may now begin to use the console.



Console Operation

Quick Start

This is the quickest way to start a workout. After the console powers up you just press the Start key to begin.
This will initiate the Quick Start mode. In Quick Start the Time will count up from zero, all workout data will
start to accrue and the workload may be adjusted manually by pressing the Up or Down buttons. The dot
matrix display will show only the bottom row lit at first. As you increase the workload, more rows will light
indicating a harder workout. The bike will get harder to pedal as the rows increase. The dot matrix has 20
columns of lights and each column represents 1 minute. At the end of the 20" column (or 20 minutes of work)
the display will wrap around and start at the first column again.

There are 20 levels of resistance available for plenty of variety. The first 5 levels are very easy workloads and
the changes between levels are set to a good progression for de-conditioned users. Levels 6-10 are more
challenging, but the increases in resistance from one level to the next remain small. Levels 11-15 start getting
tough as the levels jump more dramatically. Levels 16-20 are extremely hard and are good for short interval
peaks and elite athletic training.

Basic information

The Dot Matrix, or hill profile window, will display a graphical representation of the program’s resistance
levels. There are only 8 rows of dots that are used to display up to 20 levels of resistance and 20 columns of
dots to represent Time, up to 99 minutes.

The Message Window will initially be displaying a start-up message. When a program is started the message
window will display workout information. The first data screen shown will be Speed, in MPH. You can press
the Enter key to switch to the next data screen, which is Speed in RPM, then Resistance level, then work level
in Watts. After Watts pressing the Enter key again will put the message window into the scan mode; where
each data screen will be shown for a few seconds before showing the next screen. One more press of the
Enter button will return you to the first data screen.

The Stop/Reset button actually has several functions. Pressing the Stop/Reset key once during a program will
Pause the program for 5 minutes. If you need to get a drink, answer the phone or any of the many things that
could interrupt your workout, this is a great feature. To resume your workout during Pause press the Start key
or just start pedaling. If the Stop/Reset button is pressed twice during a workout the program will end and the
console will return to the start up screen. If the Stop/Reset key is held down for 5 seconds the console will
perform a complete Reset. During data entry for a program the Stop/Reset key performs a Previous Screen
function. This allows you to go back one step in the programming each time you press the Stop/Reset key.

The Program Keys are used to preview each program. When you first turn the console on you may press each
program key to preview what the program profile looks like. If you decide that you want to try a program,
press the corresponding program key and then press the Enter key to select the program and enter into the
data-setting mode.

The program keys also act as a Number Key Pad when you are in the data-setting mode. Under each program
key is a number. If you are setting new data, such as Age, weight etc., you can use these keys to enter the
numbers quickly.

The console includes a built-in fan to help keep you cool. To turn the fan on, flip the switch on the right side of
the console case.

Programming the console

Each of the programs can be customized with your personal information and changed to suit your needs.
Some of the information asked for is necessary to ensure the readouts are correct. You will be asked for your
Age and Weight. Entering your Age is necessary during the Heart Rate control programs to ensure the correct
settings are in the program for your Age. Otherwise the work settings could be too high or low for you.
Entering your Weight aides in calculating a more correct Calorie reading. Although we cannot provide an exact
calorie count we do want to be as close as possible.

A message about Calories: Calorie readings on every piece of exercise equipment, whether it is in a gym or at
home, are not accurate and tend to vary widely. They are meant only as a guide to monitor your progress
from workout to workout. The only way to measure your calorie burn accurately is in a clinical setting
connected to a host of machines. This is because every person is different and burns calories at a different
rate. Some good news is that you will continue to burn calories at about the same rate as during exercise for
up to an hour after you have finished exercising!



Entering/Changing Settings

When you enter a program (by pressing a program key, then enter key) you have the option of entering your
own personal settings. If you want to workout without entering new settings then just press the Start key. This
will bypass the programming of data and take you directly to the start of your workout. If you want to change
the personal settings then just follow the instructions in the message window. If you start a program without
changing the settings the default (pre-saved) settings will be used.

The default computer settings are: Age = 35, Weight = 155 Lbs., Time = 30:00, Max Level: each program has a
different maximum work level: Hill = 14, Fatburn = 10, Cardio = 14, Strength = 16, Interval = 14.

NOTE: Changing Age and Weight settings will also change these settings in all other programs except the User
1&2 programs. The last Age and Weight entered will be saved as the new default settings. If you enter your
Age and Weight the first time you use the Bike you will not have to enter it every time you work out unless
either your Age or Weight changes or someone else enters a different Age and Weight.

Manual

The Manual program works as the name implies, manually. This means that you control the workload yourself
and not the computer. To start the Manual program follow the instructions below or just press the Manual
button then the Enter button and follow the directions in the message window.

1.
2.

Press the Manual key then press the Enter key.

The message window will ask you to enter your Age. You may enter your Age, using the Up and Down
keys or the numeric key pad, then press the Enter key to accept the new number and proceed on to
the next screen.

You are now asked to enter your Weight. You may adjust the Weight number using the Up and Down
keys, or the numeric key pad, then press enter to continue.

The next setting is Time. You may adjust the Time and press enter to continue.

Now you are finished editing the settings and can begin your workout by pressing the Start key. You
can also go back and modify your settings by pressing the Enter key. NOTE: At any time during the
editing of Data you can press the Stop key to go back one level, or screen.

The program automatically starts you at level one. This is the easiest level and it is a good idea to stay
at level one for a while to warm up. If you want to increase the work load at any time press the Up
key; the Down key will decrease the workload.

During the Manual program you will be able to scroll through the data in the message window by
pressing the Enter key.

When the program ends you may press Start to begin the same program again or Stop to exit the
program, or you can save the program you just completed as a custom user program by pressing a
User key and following the instructions in the message window.

Preset Programs

The Bike has five different programs that have been designed for a variety of workout goals. These five
programs have factory preset profiles for achieving these different goals. The initial built-in level of difficulty
for each program is set to a relatively easy level. You may adjust the level of difficulty (Max level) for each
program before beginning by following the instructions in the message window after selecting your program.



The Programs

HILL

The Hill program simulates going up and down a hill. The resistance in the pedals will steadily increase and
then decrease during the program. To start the Hill program follow the instructions below or just press the Hill
button then the Enter button and follow the directions in the message window.

1. Pressthe Hill key then press the Enter key.

2. The message window will ask you to enter your Age. You may enter your Age, using the Up and Down
keys or the numeric key pad, then press the Enter key to accept the new number and proceed on to the
next screen.

3. You are now asked to enter your Weight. You may adjust the Weight number using the Up and Down
keys or the numeric key pad, then press enter to continue.

4. Nextis Time. You may adjust the Time and press enter to continue.

5. Now you are asked to adjust the Max Level. This is the peak exertion level you will experience during the
program, at the top of the hill. The factory setting is level seven. Adjust the level and then press enter.

6. Now you are finished editing the settings and can begin your workout by pressing the Start key. You can
also go back and modify your settings by pressing the Enter key. NOTE: At any time during the editing of
Data you can press the Stop key to go back one level, or screen.

7. If you want to increase or decrease the workload at any time during the program press the Up or Down
key. This will only affect the workload for the present position in the profile. When the profile changes
to the next column it will return to the preset work level.

8. During the Hill program you will be able to scroll through the data in the message window by pressing
the Enter key.

9. When the program ends you may press Start to begin the same program again or Stop to exit the
program or you can save the program you just completed as a custom user program by pressing a User
key and following the instructions in the message window.

Fat Burn

The Fat Burn program is designed, as the name implies, to maximize the burning of fat. There are many
schools of thought on the best way to burn fat but most experts agree that a lower exertion level, which stays
at a steady resistance, is the best. The absolute best way to burn fat is to keep your heart rate at around 60%
to 70% of it’s maximum potential. This program does not use heart rate but simulates a lower, steady,
exertion workout.

To start the Fat Burn program follow the instructions below or just press the Fat Burn button then the Enter
button and follow the directions in the message window.

1. Pressthe Fat Burn key then press the Enter key.

2. The message window will ask you to enter your Age. You may enter your Age, using the Up and Down
keys or the numeric key pad, then press the Enter key to accept the new number and proceed on to the
next screen.

3. You are now asked to enter your Weight. You may adjust the Weight number using the Up and Down
keys or the numeric key pad, then press enter to continue.

4. Nextis Time. You may adjust the Time and press enter to continue.

5. Now you are asked to adjust the Max Level. This is the peak exertion level you will experience during the
program. The factory setting is level five. Adjust the level and then press enter.

6. Now you are finished editing the settings and can begin your workout by pressing the Start key. You can
also go back and modify your settings by pressing the Enter key. NOTE: At any time during the editing of
Data you can press the Stop key to go back one level, or screen.

If you want to increase or decrease the workload at any time during the program press the Up or Down key.
This will only affect the workload for the present position in the profile. When the profile changes to the next
column it will return to the preset work level. During the Fat Burn program you will be able to scroll through
the data in the message window by pressing the Enter key. When the program ends you may press Start to
begin the same program again or Stop to exit the program or you can save the program you just completed as
a custom user program by pressing a User key and following the instructions in the message window.
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Cardio

The Cardio program is designed to increase your Cardio vascular function. This is, simply said, exercise for your
heart and lungs. It will build up your heart muscle and increase blood flow and lung capacity. This is achieved
by incorporating a higher level of exertion with slight fluctuations in work. To start the Cardio program follow
the instructions below or just press the Cardio button then the Enter button and follow the directions in the
message window.

1. Pressthe Cardio key then press the Enter key.

2. The message window will ask you to enter your Age. You may enter your Age, using the Up and Down
keys or the numeric key pad, then press the Enter key to accept the new number and proceed on to the
next screen.

3.  You are now asked to enter your Weight. You may adjust the Weight number using the Up and Down
keys or the numeric key pad, then press enter to continue.

4. Nextis Time. You may adjust the Time and press enter to continue.

5. Now you are asked to adjust the Max Level. This is the peak exertion level you will experience during the
program. The factory setting is level seven. Adjust the level and then press enter.

6. Now you are finished editing the settings and can begin your workout by pressing the Start key. You can
also go back and modify your settings by pressing the Enter key. NOTE: At any time during the editing of
Data you can press the Stop key to go back one level, or screen.

7. If you want to increase or decrease the workload at any time during the program press the Up or Down
key. This will only affect the workload for the present position in the profile. When the profile changes
to the next column it will return to the preset work level.

8. During the Cardio program you will be able to scroll through the data in the message window by
pressing the Enter key.

9. When the program ends you may press Start to begin the same program again or Stop to exit the
program or you can save the program you just completed as a custom user program by pressing a User
key and following the instructions in the message window.

Strength

The Strength program is designed to increase muscular strength in your lower body. This program will steadily
increase in resistance to a high level and then keeps you there. This is designed to strengthen and tone your
legs and glutes. To start the Strength program follow the instructions below or just press the Strength button
then the Enter button and follow the directions in the message window.

1.
2.

Press the Strength key then press the Enter key.

The message window will ask you to enter your Age. You may enter your Age, using the Up and Down
keys or the numeric key pad, then press the Enter key to accept the new number and proceed on to the
next screen.

You are now asked to enter your Weight. You may adjust the Weight number using the Up and Down
keys or the numeric key pad, then press enter to continue.

Next is Time. You may adjust the Time and press enter to continue.

Now you are asked to adjust the Max Level. This is the peak exertion level you will experience during the
program. The factory setting is level eight. Adjust the level and then press enter.

Now you are finished editing the settings and can begin your workout by pressing the Start key. You can
also go back and modify your settings by pressing the Enter key. NOTE: At any time during the editing of
Data you can press the Stop key to go back one level, or screen.

If you want to increase or decrease the workload at any time during the program press the Up or Down
key. This will only affect the workload for the present position in the profile. When the profile changes
to the next column it will return to the preset work level.

During the Strength program you will be able to scroll through the data in the message window by
pressing the Enter key.

When the program ends you may press Start to begin the same program again or Stop to exit the
program or you can save the program you just completed as a custom user program by pressing a User
key and following the instructions in the message window.
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Interval

The Interval program takes you through high levels of intensity followed by periods of low intensity. This
program increases your endurance by depleting your oxygen level followed by periods of recovery to replenish
oxygen. Your cardio vascular system gets programmed to use oxygen more efficiently this way. To start the
Interval program follow the instructions below or just press the Interval button then the Enter button and
follow the directions in the message window.

1. Pressthe Interval key then press the Enter key.

2. The message window will ask you to enter your Age. You may enter your Age, using the Up and Down
keys or the numeric key pad, then press the Enter key to accept the new number and proceed on to the
next screen.

3. You are now asked to enter your Weight. You may adjust the Weight number using the Up and Down
keys or the numeric key pad, then press enter to continue.

4. Nextis Time. You may adjust the Time and press enter to continue.

5. Now you are asked to adjust the Max Level. This is the peak exertion level you will experience during the
program. The factory setting is level seven. Adjust the level and then press enter.

6. Now you are finished editing the settings and can begin your workout by pressing the Start key. You can
also go back and modify your settings by pressing the Enter key. NOTE: At any time during the editing of
Data you can press the Stop key to go back one level, or screen.

7. If you want to increase or decrease the workload at any time during the program press the Up or Down
key. This will only affect the workload for the present position in the profile. When the profile changes
to the next column it will return to the preset work level.

8. During the Interval program you will be able to scroll through the data in the message window by
pressing the Enter key.

9. When the program ends you may press Start to begin the same program again or Stop to exit the
program or you can save the program you just completed as a custom user program by pressing a User
key and following the instructions in the message window.

Custom User Defined Programs

There are two customizable User programs that allow you to build and save your own workout. The two
programs, User 1 and User 2, operate exactly the same way so there is no reason to describe them separately.
You can build your own custom program by following the instructions below or you can save any other preset
program you complete as a custom program. Both programs allow you to further personalize it by adding your
name.

1. Press the User 1 or User 2 key. The message window will show a welcome message. If you had
previously saved a program the message will contain your name. Then press the Enter key to begin
programming.

2. When you press enter, the message window will show “Name — A”, if there is no name saved. If the
name “David” had been previously saved the message window will show “Name — David” and the D will
be blinking. If there is a name saved you can change it or you may press the Stop key to keep the name
and continue to the next step. If you want to enter a name use the Up and/or the Down key to change
the first letter then press Enter to save the first letter and continue to the next letter. When you have
finished entering the name press the Stop key to save the name and continue to the next step.

3. The message window will ask you to enter your Age. You may enter your Age, using the Up and Down
keys or the numeric key pad, then press the Enter key to accept the new number and proceed on to the
next screen.

4. You are now asked to enter your Weight. You may adjust the Weight number using the Up and Down
keys or the numeric key pad, then press enter to continue.

5. Nextis Time. You may adjust the Time and press enter to continue.

6. Now the first column will be blinking and you are asked to adjust the level for the first segment of the
workout. When you finish adjusting the first segment, or if you don’t want to change, then press enter
to continue to the next segment.

7. The next segment will show the same level as the previously adjusted segment. Repeat the same
process as the last segment then press enter. Continue this process until all twenty segments have been
set.

8. The message window will then tell you to press enter to save the program. After saving the program the
message window says “New program saved” then will give you the option to Start or modify the
program. Pressing Stop will exit to the start up screen.
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9. If you want to increase or decrease the workload at any time during the program press the Up or Down
key. This will only affect the workload for the present position in the profile. When the profile changes
to the next column it will return to the preset work level.

10. During the User 1 or User 2 program you will be able to scroll through the data in the message window
by pressing the Enter key.

Heart Rate programs

Before we get started, a word about Heart Rate:

The old motto, “no pain, no gain”, is a myth that has been overpowered by the benefits of exercising
comfortably. A great deal of this success has been promoted by the use of heart rate monitors. With the
proper use of a heart rate monitor, many people find that their usual choice of exercise intensity was either
too high or too low and exercise is much more enjoyable by maintaining their heart rate in the desired benefit
range.

To determine the benefit range in which you wish to train, you must first determine your Maximum Heart
Rate. This can be accomplished by using the following formula: 220 minus your age. This will give you the
Maximum heart rate (MHR) for someone of your age. To determine the effective heart rate range for specific
goals you simply calculate a percentage your MHR. Your Heart rate training zone is 50% to 90% of your
maximum heart rate. 60% of your MHR is the zone that burns fat while 80% is for strengthening the cardio
vascular system. This 60% to 80% is the zone to stay in for maximum benefit.

For someone who is 40 years old their target 180 TARGET HEART RATE
heart rate zone is calculated: 170 TRAINING CHART
220 — 40 = 180 (maximum heart rate) ) 160 Ma“""hu,,,ly
180 x .6 = 108 beats per minute (60% of | £ 150 e"’?/pa,
maximum) 2 140 €
180 X .8 = 144 beats per minute (80% of £
maximum) a 130

€ 120
So for a 40 year old the training zone would g 10
be 108 to 144 beats per minute. 3

T 100
If you enter your age during programming 90
the console will perform this calculation 80
automatically. Entering your age is used for 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65
the Heart Rate control programs and also for eccccscer EmEmmmm Age of User
the Heart rate bar graph. After calculating WeightLoss  Cardiovascular

your Maximum Heart Rate you can decide
upon which goal you would like to pursue.

The two most popular reasons for, or goals, of exercise are cardiovascular fitness (training for the heart and
lungs) and weight control. The black columns on the chart below represent the Maximum Heart Rate for a
person whose age is listed at the bottom of each column. The training heart rate, for either cardiovascular
fitness or weight loss, is represented by two different lines that cut diagonally through the chart. A definition
of the lines’ goal is in the bottom left-hand corner of the chart. If your goal is cardiovascular fitness or if it is
weight loss, it can be achieved by training at 80% or 60%, respectively, of your Maximum Heart Rate on a
schedule approved by your physician. Consult your physician before participating in any exercise program.

With all Heart Rate Control elliptical machines you may use the heart rate monitor feature without using the

Heart Rate Control program. This function can be used during manual mode or during any of the nine different
programs. The Heart Rate Control program automatically controls resistance at the pedals.
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Rate of Perceived Exertion

Heart rate is important but listening to your body also has a lot of advantages. There are more variables
involved in how hard you should workout than just heart rate. Your stress level, physical health, emotional
health, temperature, humidity, the time of day, the last time you ate and what you ate, all contribute to the
intensity at which you should workout. If you listen to your body, it will tell you all of these things.

The rate of perceived exertion (RPE), also know as the Borg scale, was developed by Swedish physiologist
G.A.V. Borg. This scale rates exercise intensity from 6 to 20 depending upon how you feel or the perception of
your effort.

The scale is as follows:
Rating Perception of Effort

6 Minimal

7 Very, very light

8 Very, very light +
9 Very light

10 Very light +

11 Fairly light

12 Comfortable

13 Somewhat hard
14 Somewhat hard +
15 Hard

16 Hard +

17 Very hard

18 Very hard +

19 Very, very hard
20 Maximal

You can get an approximate heart rate level for each rating by simply adding a zero to each rating. For
example a rating of 12 will result in an approximate heart rate of 120 beats per minute. Your RPE will vary
depending up the factors discussed earlier. That is the major benefit of this type of training. If your body is
strong and rested, you will feel strong and your pace will feel easier. When your body is in this condition, you
are able to train harder and the RPE will support this. If you are feeling tired and sluggish, it is because your
body needs a break. In this condition, your pace will feel harder. Again, this will show up in your RPE and you
will train at the proper level for that day.

Using a Heart Rate Transmitter
How to wear your wireless chest strap transmitter:

1. Attach the transmitter to the elastic strap using the locking parts.

2. Adjust the strap as tightly as possible as long as the strap is not too tight to remain comfortable.

3. Position the transmitter with the logo centered in the middle of your body facing away from your chest
(some people must position the transmitter slightly left of center). Attach the final end of the elastic strap by
inserting the round end and, using the locking parts, secure the transmitter and strap around your chest.

4. Position the transmitter immediately below the pectoral muscles.

5. Sweat is the best conductor to measure very minute heart beat electrical signals. However, plain water can
also be used to pre-wet the electrodes (2 black square areas on the reverse side of the belt and either side of
transmitter). It’s also recommended that you wear the transmitter strap a few minutes before your work out.
Some users, because of body chemistry, have a more difficult time in achieving a strong, steady signal at the
beginning. After “warming up”, this problem lessens. As noted, wearing clothing over the transmitter/strap
doesn’t affect performance.

6. Your workout must be within range - distance between transmitter/receiver — to achieve a strong steady
signal. The length of range may vary somewhat but generally stay close enough to the console to maintain
good, strong, reliable readings. Wearing the transmitter immediately against bare skin assures you of proper
operation. If you wish, you may wear the transmitter over a shirt. To do so, moisten the areas of the shirt that
the electrodes will rest upon.
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Note: The transmitter is automatically activated when it detects activity from the user’s heart. Additionally, it
automatically deactivates when it does not receive any activity. Although the transmitter is water resistant,
moisture can have the effect of creating false signals, so you should take precautions to completely dry the
transmitter after use to prolong battery life (estimated transmitter battery life is 2500 hours). The replacement
battery is Panasonic CR2032.

Erratic Operation:
Caution! Do not use this elliptical for Heart Rate Control unless a steady, solid Actual Heart Rate value is
being displayed. High, wild, random numbers being displayed indicate a problem.

Areas to look at for interference, which may cause erratic heart rate:

(1) Microwave ovens, TVs, small appliances, etc.

(2) Fluorescent lights.

(3) Some household security systems.

(4) Perimeter fence for a pet.

(5) Some people have problems with the transmitter picking up a signal from their skin. If you have problems
try wearing the transmitter upside down. Normally the transmitter will be oriented so the logo is right side up.
(6) If you continue to experience problems contact your dealer.

Heart Rate Control Program 1 & 2 (HR 1, HR 2) operation

Both programs operate the same, the only difference is that HR 1 is set to 60% and HR 2 is set to 80% of
maximum heart rate. They both are programmed the same way.

To start the HR 1 or HR 2 programs follow the instructions below or just press the HR 1 or HR 2 button then
the Enter button and follow the directions in the message window.

1. Pressthe HR 1 or HR 2 key then press the Enter key.

2. The message window will ask you to enter your Age. You may enter your Age, using the Up and Down
keys or the numeric key pad, then press the Enter key to accept the new number and proceed on to the
next screen.

3. You are now asked to enter your Weight. You may adjust the Weight number using the Up and Down
keys or the numeric key pad, then press enter to continue.

4. Nextis Time. You may adjust the Time and press enter to continue.

5. Now you are asked to adjust the Heart rate Level. This is the heart rate level you will experience during
the program. Adjust the level and then press enter.

6. Now you are finished editing the settings and can begin your workout by pressing the Start key. You can
also go back and modify your settings by pressing the Enter key. NOTE: At any time during the editing of
Data you can press the Stop key to go back one level, or screen.

7. If you want to increase or decrease the workload at any time during the program press the Up or Down
key. This will allow you to change your target heart rate at any time during the program.

8. During the HR 1 or HR 2 programs you will be able to scroll through the data in the message window by
pressing the adjacent Display key.

9. When the program ends you may press Start to begin the same program again or Stop to exit the
program or you can save the program you just completed as a custom user program by pressing a User
key and following the instructions in the message window.
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Partlist

108 M3x10mm_Phillips Head Screw

No Description Q'ty No. Description Q'ty
1 Main Frame 1 48 ¢ 25x15L_Foot Pad 2

2 Console Mast 1 49 1" _Button Head End Cap 4

3 Handle Bar, Seat 1 50 3/8"x2-1/4"_Hex Head Screw 4

5 Rear Stabilizer 1 51 5/16"x5/8"_Hex Head Screw 9

6 Inner Slide 1 52 5x19mm_Tapping Screw 5

7 Seat Slide Bracket 1 53 5/16"x1-3/4"_Tapping Screw 2

8 Fix Plate 1 54 1/4"x3/4"_Hex Head Screw 8

9 Idler Wheel Assembly 1 55 M8x170m/m_J Bolt 1
11 Crank Axle 1 56 M6x15mm_Phillips Head Screw 3
14 Belt 1 57 ¢ 5% ¢ 15x1.5T_Flat Washer 1
15 Drive Pulley 1 58 M5x12mm_Phillips Head Screw 8
16L Crank (L) 1 59 3/8"x2"_Thumb Head Socket Screw 2
16R Crank (R) 1 61 5x16mm_Tapping Screw 6
17 Bearing, Crank Axle 2 62 ¢ 3x20mm_Tapping Screw 4
18 Bearing for Idler Wheel 2 63 ¢ 3.5x12mm_Self Tapping Screw 14
19 Seat Bottom Cushion 1 64 ¢ 3.5x19mm_Self Tapping Screw 1
20 Induction Brake 1 65 ¢ 3x10mm_Tapping Screw 4
21 Controller 1 66 ¢ 17_CClip 1
22 Magnet 1 67 ¢ 20_CClip 2
23 2Px300mm_Sensor W/Cable 1 69 1/4"x13mmx1T_Flat Washer 7
24 1"x250Lx5T_Handgrip Foam 2 70 3/8"x19mmx1.5T_Flat Washer 2
25 1"x200Lx5T_Handgrip Foam 2 71 3/8"x25mmx1.5T_Flat Washer 5
26 Handpulse W/Cable Assembly 2 72 5/16"x19mmx1.5T_Flat Washer 9
26~1 Handpulse Assembly Top 2 73 ¢ 17x23.5mmx1T_Flat Washer 1
26~2 Handpulse Assembly Bottom 2 76 ¢ 1/4"_Split Washer 7
29 Computer Cable 1 77 M8x7T_Nyloc Nut 1
30 400mm_Wire Brake Coil Harness 1 79 1/4"_Nyloc Nut 8
31 AC Wire Assembly 1 80 5/16"x6T_Nyloc Nut 2
34 Console Assembly 1 82 3/8"x7T_Nut 4
34~1 Top Console Cover 1 83 M10x1.0_Nut 2
34~2 Bottom Console Cover 1 85 Round Disk Cover, Crank 2
34~8 Badge, Console 1 86 Fore Aft Adjustment Knob 1
34~10 | Interface Daughter Board 1 87 Wire Tie Mount 5
34~11 Receiver, HR 1 88 3.5x16mm_Tapping Screw 5
34~15 | @ 2.6x6mm_Self Tapping Screw 4 90 Pedal Strap (L) 1
34~16 | Console PCB Board 1 91 Pedal Strap (R) 1
34~17 | Console Key Board 1 92 13/15m/m_ Wrench 1
35 Leveling Foot 1 93 Phillips Head Screw Driver 1
36 Chain Cover (L) 1 96 Crank Arm End Cap 2
37 Chain Cover (R) 1 97 Pedal Foam (L) 1
38 Console Mast Cover 1 98 Pedal Foam (R) 1
39 Step Cover 1 99 5/16"%x20_Curved Washer 1
40 Front Stabilizer Cover 1 100 12/14m/m_ Wrench 1
41 Rear Stabilizer Cover 1 102 ¢ 8x16x1T_Flat Washer 1
42 Handgrip Side Cap (Top) 2 103 ¢ 8_Split Washer 2
43 Handgrip Side Cap (Bottom) 2 104 AC Transformer 1
45 Pedal (L) 1 105 Handle Bar Cover 1
46 Pedal (R) 1 106 Locking Knob 1
47 Transportation Wheel 2 107 Center spatial wrap 1

1 2

2 1

114 Slide Spacer
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wir gratulieren Ihnen zum Kauf lhres 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 zundchst sorgfiltig diese Anleitung. Bitte bewahren Sie die Anleitung als Referenz und fiir
den richtigen Umgang mit lhrem Fitness-Gerat auf. Bei weiteren Fragen dazu stehen wir lhnen
selbstverstandlich gerne zur Verfiigung. Wir wiinschen Ihnen viel Spall und Erfolg bei lhrem Training.

Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde,

lhr [£) enerGeTIcs Team

Garantie

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

ENERGETICS gewahrt auf Material- und Verarbeitungsfehler eine Garantie von 2 Jahren. Von der Garantie
ausgeschlossen sind sowohl Schdden, die durch unsachgemaRe Anwendung des Produktes entstehen als auch
auf VerschleiRteile. Auf elektronische Komponenten wird eine Garantie von 1 Jahr offeriert. Die Garantiezeit
beginnt mit dem Verkaufsdatum (bitte Kaufbeleg sorgfiltig aufbewahren).

| Sicherheitshinweise

e Bei gesundheitlichen Einschrankungen oder fur individuelle und personliche Trainingsparameter
konsultieren Sie bitte zunachst |hren Arzt. Er kann Ihnen sagen, welche Art des Trainings und welche
Belastung fiir Sie geeignet sind.

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

Beginnen Sie erst mit dem Training, nachdem Sie sichergestellt haben, dass der Heimtrainer korrekt

aufgebaut und eingestellt ist.

Starten Sie immer mit einer Aufwarm-Phase.

Verwenden Sie nur die der Lieferung beigelegten TAKE OFF Originalteile (siehe Check-Liste).

Gehen Sie beim Aufbau des Gerats exakt nach der Montageanweisung vor.

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

Person helfen

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

e Verwenden Sie die Hohen-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
koénnen, 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 fiir das Training erwachsener Personen konzipiert. Stellen Sie sicher, dass eine Nutzung des

Gerats von Kindern nur unter Aufsicht von Erwachsenen erfolgt.

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

Der Widerstand kann auf Ihre persénlichen Bediirfnisse eingestellt werden.

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

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

Beachten Sie die nicht fixierten oder beweglichen Teile wédhrend der Montage/Demontage des

Heimtrainers.

» Der Widerstand kann durch den Computer verandert werden.

> Dieses Gerat ist ausschlieRlich fur den Heimanwendungsbereich konzipiert und auf ein maximales
Kérpergewicht von 150kg getestet.

» Achten Sie besonders auf die richtige Einstellung der Sitzposition.
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Priifliste

w

vvvvvvvvvvvv

#71.3/8" x 25 x 2T #50.3/8" x 2-1/4"

Unterlegscheibe (4 Stk.) Sechskantschraube (4 Stk.)

#51.5/16" x 5/8" #72.5/16" x 19 x 1,5T #99. 5/16" x 20
Sechskantschraube (7 Stk.) Unterlegscheibe (6 Stk.) Scheibenfeder (1 Stk.)
#51.5/16" x 5/8" #72.5/16" x 19 x 1,5T #103. 8m/m
Sechskantschraube (2 Unterlegscheibe (2 Stk.) Schlitzscheibe (2 Stk.)

Kreuzschlitzschraube (8 Stk.)

#93. Kreuzschlitzschraubendreher (1

aa

. #92. 13/15m/m Schraubenschlissel
#100. 12/14m/m Schraubenschliissel
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Montageanweisung

Schritt 1:

Installieren Sie den hinteren StandfuB (5) mithilfe von
4Stk. 3/8” x 2-1/4” Sechskantschrauben (50) und 4Stk.
3/8” x 25 x 2T Unterlegscheiben (71) unter Verwendung
des 12/14mm Schraubenschlissel (100) auf den
Hauptrahmen (1).

Schritt 2:

1. Fihren Sie das Computerkabel (29) durch die
Abdeckung der Steuerungsstange (38) und durch die
Steuerungsstange (2) selbst.

2. Befestigen Sie die Steuerungsstange (2) mithilfe von
7Stk. 5/16” x 5/8” Sechskantschrauben (51), 6Stk.
5/16” x 19 x 1,5T Unterlegscheiben (72) und 1Stk.
5/16” x 20 Scheibenfeder (99) unter Verwendung
des 12/14mm Schraubenschlissels (100) auf dem
Hauptrahmen (1).
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Schritt 3:

Schritt 4:

960912AM0925

Befestigen Sie den Haltegriff (3) mithilfe von 2Stk.
5/16” x 5/8” Sechskantschrauben (51), 2Stk. 5/16” x
19 x 1,5T Unterlegscheiben (72) und 2Stk. 8m/m
Schlitzscheiben (103) unter Verwendung des
12/14mm Schraubenschlissels (100) auf der
Steuerungsstange (1).

Fihren Sie das Handpulskabel (26) durch die
Steuerungsplatte auf der Steuerungsstange (2) und
aus der Steuerungsplatte heraus.

Stecken Sie das Computerkabel (29) und das
Handpulskabel (26) in die Steuerung (34).

Befestigen Sie die Steuerung (34) mithilfe von 4Stk.
M5 x 12mm Kreuzschlitzschrauben (58) unter
Verwendung des Kreuzschlitzschraubendrehers (93)
auf der vorderen Steuerungsstange (2).

Befestigen Sie die Abdeckung des vorderen
StandfuBes (40) sowie die Abdeckung des hinteren
Standfufes (41) auf dem Hauptrahmen (1) und
anschlieBend den hinteren StandfufR mithilfe von
4Stk. M5 x 12m/m Kreuzschlitzschrauben (58) unter
Verwendung des Kreuzschlitzschraubendrehers
(93).

Installieren Sie das Pedal L)(R) (45)(46) mithilfe des
13/15mm Schraubenschlissels (92) an der Kurbel
(L)(R) (16L)(16R).

Drehen Sie den Arretierknauf (106) und installieren
Sie die innere Schiebevorrichtung (6) in die duBere
Schiene (1).

Passen Sie die HOhe an und ziehen Sie den
Arretierknauf (106) an.

Drehen Sie den vorderen Einstellungsknauf (86) auf
und installieren Sie die Klammer der Sitzschiene (7)
auf der inneren Schiebevorrichtung (6).

Passen Sie die Position an und ziehen Sie die
vorderen Einstellungsknauf (86) fest.

Installieren Sie mit dem 12/14mm
Schraubenschlissel das untere Sitzpolster auf der
Schiebeklammer (7) des Sitzes.



Anpassung des Sitzes

Wenn Sie das untere Sitzpolster vorne/hinten angepasst
haben, I6sen Sie die vordere und hintere Anpassung und
stellen Sie den Sitz in einer angenehmen Position ein.
Ziehen Sie den Knauf an, um die Position zu fixieren.

Ziehen Sie wahrend der Einstellung der Hohe des unteren
Sitzpolsters am Arretierknauf und legen Sie lhre Hand auf
das untere Sitzpolster. Passen Sie anschlieBend die Hohe
mit der Hand an.

Transport

Der Stander ist mit zwei Transportrddern ausgestattet.
Diese konnen eingesetzt werden, indem das Gerat hinten
angehoben wird.
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Computeranleitung

Ventilator
(Mod. A282)

Display

DOT MATRIX Anzeige

Programmhinweise

Programmtasten .
Ein/Aus Schalter
Ventilator (Mod. A282)
Steuertasten
Einschalten

Das Rad wird mit einem 24-V-Wechselstromnetzteil geliefert, der Anschluss befindet sich vorne am Rad.
Sobald die Stromversorgung hergestellt ist, schaltet sich die Konsole ein. Beim ersten Einschalten fiihrt die
Konsole einen internen Selbsttest durch. Wahrend dieses Tests leuchten alle Lampen kurz auf. Wenn die
Lampen erloschen, zeigt das Dot-Matrix-Display die Softwareversion an (z.B. VER 1.0) und das
Nachrichtenfenster zeigt ,,Odometer” (dt. ,Streckenzahler”), wahrend unter Time (dt. , Zeit”) und Distance (dt.
,Strecke”) angezeigt wird, wie lange das Rad bisher in Betrieb war und wie viele Meilen bisher mit dem Rad
virtuell zuriickgelegt worden sind.

Der Streckenzadhler wird nur fir die Dauer einiger Sekunden angezeigt, danach zeigt die Konsole den
Startbildschirm an. Das Dot-Matrix-Display blattert durch die verschiedenen Profile und zeigt die Programme
an, im Nachrichtenfenster lauft die BegriiBungsnachricht durch. Die Konsole kann jetzt verwendet werden.
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Bedienung der Konsole

Quick Start (Schnellstart)

Dies ist der schnellste Weg, mit einer Trainingseinheit zu beginnen. Nach dem Einschalten der Konsole
driicken Sie einfach die Starttaste. Dadurch wird der Schnellstartmodus (Quick Start) gewahlt. In diesem
Modus wird die Zeit von Null ausgehend gezdhlt, alle Trainingsdaten werden gesammelt, und die Belastung
kann manuell durch Driicken der Up- und Down-Tasten eingestellt werden. Auf dem Dot-Matrix-Display
leuchtet zundchst nur die untere Zeile auf. Wenn Sie die Belastung erhdhen, leuchten zusatzliche Reihen auf
und zeigen die hohere Trainingsbelastung an. Je mehr Reihen leuchten, desto schwerer fallt das Treten der
Pedale. Das Dot-Matrix-Display hat 20 Spalten, von denen jede 1 Minute reprasentiert. Am Ende der 20. Spalte
(also nach 20 Minuten Training) beginnt die Anzeige wieder bei der ersten Spalte.

20 verschiedene Widerstandswerte bieten eine feine Wahl der Einstellung. Die ersten 5 Level sind leichte
Belastungen, die Unterschiede zwischen den Level stellen jeweils einen guten Fortschritt fir einen ungelbten
Benutzer dar. Die Level 6-10 stellen eine gréfRere Herausforderung dar, aber der Widerstandszuwachs von
einem Level zum ndchsten bleibt klein. Die Level 11-15 werden schwieriger, die Spriinge zwischen den Leveln
werden groRer. Die Level 16-20 sind sehr schwer und eignen sich fir kurze Belastungsspitzen und das Training
far hervorragende Athleten.

Grundlegende Informationen

Die Dot Matrix (das Bergprofilfenster) zeigt eine graphische Darstellung der Widerstandslevel des Programm:s.
Es gibt nur 8 Punktreihen, mit denen bis zu 20 Widerstandslevel dargestellt werden, und 20 Spalten zur
Anzeige der Zeit (bis zu 99 Minuten).

Das Message Window (Nachrichtenfenster) zeigt zunachst eine BegriiBungsnachricht. Wenn ein Programm
gestartet wird, zeigt das Message Window Trainingsinformationen. Im ersten Datenbildschirm wird die
Geschwindigkeit in mph angezeigt. Durch Dricken der Enter-Taste schalten Sie in die nachsten
Datenbildschirme, die die Geschwindigkeit in u/min, den Widerstandslevel und schlieRlich die Leistung in Watt
anzeigen. Nach der Leistungsanzeige aktiviert ein weiterer Druck auf die Enter-Taste den Scan-Modus, in dem
alle Datenbildschirme nacheinander fiir einige Sekunden angezeigt werden. Ein erneuter Druck der Enter-
Taste bringt Sie wieder zurlick in den ersten Datenbildschirm.

Die Stop/Reset-Taste hat mehrere Funktionen. Einmaliger Druck auf die Stop/Reset-Taste wihrend eines
Programms aktiviert die Pause-Funktion: Das Programm halt fir 5 Minuten an. Diese Funktion ist sehr
natzlich, wenn Sie sich etwas zu trinken holen oder ans Telefon gehen mochten, oder wenn etwas anderes Sie
beim Training unterbricht. Um lhr Training nach der Pause wieder aufzunehmen, driicken Sie die Start-Taste
oder beginnen Sie einfach wieder, in die Pedale zu treten. Wenn die Stop/Reset-Taste zweimal wihrend eines
Trainings gedrickt wird, wird das Programm beendet und die Konsole kehrt zum Startbildschirm zurlick. Wird
die Stop/Reset-Taste 5 Sekunden gedriickt gehalten, fuhrt die Konsole einen vollstindigen Reset durch.
Wihrend der Dateneingabe fir ein Programm bringt die Stop/Reset-Taste Sie zum vorherigen Bildschirm
zurlck (Previous Screen). So gelangen Sie jedes Mal, wenn Sie die Stop/Reset-Taste driicken, einen Schritt in
der Programmierung zurlick.

Mit den Programmtasten (Program Keys) kann eine Vorschau auf jedes Programm aufgerufen werden. Nach
dem Einschalten der Konsole kdénnen Sie die Programmtasten driicken, um zu sehen, wie das jeweilige
Programmprofil aussieht. Wenn Sie ein Programm ausprobieren mdchten, driicken Sie die entsprechende
Programmtaste und danach die Enter-Taste, um das Programm auszuwdahlen und den Dateneingabemodus zu
starten.

Die Programmtasten dienen auch als Zifferntasten, wenn Sie sich im Dateneingabemodus befinden. Unter
jeder Programmtaste befindet sich eine Ziffer. Sie kdnnen neue Daten wie etwa Alter, Gewicht, etc., mit
diesen Zifferntasten schnell numerisch eingeben.

In die Konsole ist ein Ventilator eingebaut, der Ihnen Kiihlung verschafft. Sie kbnnen den Ventilator mit dem
Schalter auf der rechten Seite des Konsolengehauses einschalten.

24



Programmieren der Konsole

Jedes der Programme kann mit Ihren personlichen Daten individualisiert und Ihren jeweiligen Bedirfnissen
angepasst werden. Einige dieser Informationen werden bendtigt, um korrekte Anzeigewerte sicherzustellen.
Sie werden nach lhrem Alter (Age) und Gewicht (Weight) gefragt. Die Eingabe Ihres Alters ist notwendig
wahrend der Herzfrequenzprogramme, um sicherzustellen, dass die Programmeinstellungen korrekt fir lhr
Alter sind. Ist dies nicht der Fall, kénnten die Belastungseinstellungen zu hoch oder zu niedrig fiir Sie sein. Die
Eingabe lhres Gewichts hilft bei der Berechnung einer genaueren Anzeige der Kalorien. Eine exakte
Kalorienanzeige kdnnen wir nicht garantieren, aber sie soll so genau wie moglich sein.

Uber Kalorien: Kalorienanzeigen auf jedwedem Trainingsgerit, sei es in einem Studio oder zu Hause, sind
nicht genau und kénnen stark voneinander abweichen. Sie sollen lediglich eine Richtlinie zur Uberwachung
Ihres Fortschritts von Trainingseinheit zu Trainingseinheit darstellen. Der einzige Weg zur genauen Messung
Ihres Kalorienverbrauchs ist eine klinische Untersuchung, bei der Sie an eine Vielzahl von Gerdten
angeschlossen sind, da jeder Mensch anders ist und Kalorien mit einer unterschiedlichen Rate verbraucht. Die
gute Nachricht: Sie werden noch bis zu eine Stunde nach dem Ende lhres Trainings mit der gleichen Rate
Kalorien verbrauchen wie wahrend des Trainings!

Eingabe/andern von Einstellungen

Wenn Sie ein Programm aufrufen (durch Driicken einer Programmtaste und Enter), kbnnen Sie personliche
Einstellungen vornehmen. Wenn Sie das Training beginnen mdchten, ohne neue Einstellungen vorzunehmen,
driicken Sie die Starttaste. Dadurch wird die Dateneingabe Ulibersprungen, und Sie kdnnen das Training sofort
aufnehmen. Wenn Sie personliche Einstellungen dndern wollen, folgen Sie einfach den Anweisungen im
Nachrichtenfenster. Wenn Sie das Programm starten, ohne die Einstellungen zu andern, werden die
(werkseitig voreingestellten) Standardwerte verwendet.

Die Standardwerte sind: Alter = 35, Gewicht = 155 lbs (ca. 70 kg), Zeit = 30:00, Max Level: jedes Programm hat
einen anderen maximalen Leistungslevel: Hill (Berg) = 14, Fatburn (Fettverbrennung) = 10, Cardio = 14,
Strength (Kraft) = 16, Interval (Intervall) = 14.

ANMERKUNG: Das Andern von Alters- und Gewichtseinstellungen verdndert auch diese Einstellungen in allen
anderen Programmen, mit Ausnahme der Programme User 1 und User 1. Die zuletzt eingegebenen Werte fiir
Alter und Gewicht werden als neue Standardwerte gespeichert. Wenn Sie Alter und Gewicht beim ersten
Gebrauch eingeben, missen Sie sie erst dann erneut eingeben, wenn sich lhr Alter oder Gewicht gedndert
haben oder jemand anderes ein abweichendes Alter oder Gewicht eingegeben hat.

Manual (manuell)

Das Programm ,Manual” (manuell) arbeitet, wie der Name nahelegt: manuell. Dies bedeutet, dass Sie selbst
die Belastung steuern und nicht der Computer. Um das manuelle Programm zu starten, folgen Sie den
untenstehenden Anweisungen, oder driicken Sie einfach die Taste ,,Manual” gefolgt von der Enter-Taste und
folgen Sie dann den Anweisungen im Nachrichtenfenster.

1. Dricken Sie die Taste Manual und danach die Enter-Taste.

2. Im Nachrichtenfenster werden Sie zur Eingabe Ihres Alters (Age) aufgefordert. Sie konnen |hr Alter
durch Driicken der Up- und Downtasten oder Uber das Ziffernfeld eingeben. Driicken Sie danach die
Enter-Taste, um den neuen Wert zu bestatigen und zum nachsten Bildschirm zu gelangen.

3. Hier werden Sie zur Eingabe lhres Gewichts (Weight) aufgefordert. Sie kénnen das Gewicht durch
Driicken der Up- und Downtasten oder Uber das Ziffernfeld eingeben. Driicken Sie dann die Enter-
Taste, um fortzufahren.

4. Die nachste Einstellung ist die Zeit (Time). Sie konnen die Zeit einstellen und durch Druck auf Enter
fortfahren.

5. Sie haben jetzt alle Einstellungen getroffen und kdnnen Ihr Training durch Driicken der Starttaste
beginnen. Sie kdnnen auch zurtickgehen und lhre Einstellungen dndern, indem Sie die Enter-Taste
driicken. ANMERKUNG: Sie kdnnen wahrend der Dateneingabe jederzeit durch Driicken der Stoptaste
eine Ebene oder einen Bildschirm zuriickspringen.

6. Das Programm beginnt automatisch bei Level eins. Dies ist der einfachste Level, Sie sollten hier eine
Zeitlang bleiben, um sich aufzuwarmen. Sie kénnen die Belastung zu jeder Zeit durch Driicken der Up-
Taste erhéhen oder Driicken der Down-Taste verringern.

7. Im manuellen Programm konnen Sie durch Driicken der Enter-Taste durch die Daten im
Nachrichtenfenster blattern.

8. Wenn das Programm beendet ist, konnen Sie durch Driicken der Starttaste dasselbe Programm
erneut beginnen, oder das Programm durch Driicken der Stoptaste beenden. AuRerdem kénnen Sie
das soeben absolvierte Programm als custom user program (Benutzerprogramm) abspeichern, indem
Sie eine User-Taste driicken und den Anweisungen im Nachrichtenfenster folgen.
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Preset-Programme

Das Rad verfligt tGber flinf verschiedene Programme, die fiir verschiedene Trainingsziele entwickelt wurden.
Diese flinf Programme haben werkseitig voreingestellte Profile, um diese Ziele zu erreichen. Der anfanglich
eingestellte Schwierigkeitsgrad fiir jedes Programm ist relativ leicht. Sie kdnnen den Schwierigkeitsgrad (,,Max
level”) fir jedes Programm vor Beginn des Trainings anpassen, indem Sie nach dem Auswahlen des
Programms den Anweisungen im Nachrichtenfenster folgen.

Eingabe/andern von Einstellungen

Wenn Sie ein Programm aufrufen (durch Driicken einer Programmtaste und Enter), kdnnen Sie personliche
Einstellungen vornehmen. Wenn Sie das Training beginnen mdchten, ohne neue Einstellungen vorzunehmen,
driicken Sie die Starttaste. Dadurch wird die Dateneingabe Ubersprungen, und Sie kdnnen das Training sofort
aufnehmen. Wenn Sie personliche Einstellungen dndern wollen, folgen Sie einfach den Anweisungen im
Nachrichtenfenster. Wenn Sie das Programm starten, ohne die Einstellungen zu dndern, werden die
(werkseitig voreingestellten) Standardwerte verwendet.

Die Standardwerte sind: Alter = 35, Gewicht = 155 Ibs (ca. 70 kg), Zeit = 30:00, Max Level: jedes Programm hat
einen anderen maximalen Leistungslevel: Hill (Berg) = 14, Fatburn (Fettverbrennung) = 10, Cardio = 14,
Strength (Kraft) = 16, Interval (Intervall) = 14.

ANMERKUNG: Das Andern von Alters- und Gewichtseinstellungen verdndert auch diese Einstellungen in allen
anderen Programmen, mit Ausnahme der Programme User 1 und User 1. Die zuletzt eingegebenen Werte fir
Alter und Gewicht werden als neue Standardwerte gespeichert. Wenn Sie Alter und Gewicht beim ersten
Gebrauch eingeben, missen Sie sie erst dann erneut eingeben, wenn sich lhr Alter oder Gewicht gedndert
haben oder jemand anderes ein abweichendes Alter oder Gewicht eingegeben hat.

Manual (manuell)

|u

Das Programm ,Manual” (manuell) arbeitet, wie der Name nahelegt: manuell. Dies bedeutet, dass Sie selbst
die Belastung steuern und nicht der Computer. Um das manuelle Programm zu starten, folgen Sie den
untenstehenden Anweisungen, oder driicken Sie einfach die Taste ,,Manual” gefolgt von der Enter-Taste und
folgen Sie dann den Anweisungen im Nachrichtenfenster.

1. Dricken Sie die Taste Manual und danach die Enter-Taste.

2. Im Nachrichtenfenster werden Sie zur Eingabe lhres Alters (Age) aufgefordert. Sie konnen |hr Alter
durch Driicken der Up- und Downtasten oder (iber das Ziffernfeld eingeben. Driicken Sie danach die
Enter-Taste, um den neuen Wert zu bestatigen und zum nachsten Bildschirm zu gelangen.

3. Hier werden Sie zur Eingabe Ihres Gewichts (Weight) aufgefordert. Sie konnen das Gewicht durch
Dricken der Up- und Downtasten oder Uber das Ziffernfeld eingeben. Driicken Sie dann die Enter-
Taste, um fortzufahren.

4. Die nachste Einstellung ist die Zeit (Time). Sie konnen die Zeit einstellen und durch Druck auf Enter
fortfahren.

5. Sie haben jetzt alle Einstellungen getroffen und kénnen Ihr Training durch Driicken der Starttaste
beginnen. Sie kdnnen auch zurtickgehen und lhre Einstellungen dndern, indem Sie die Enter-Taste
driicken. ANMERKUNG: Sie kdnnen wahrend der Dateneingabe jederzeit durch Driicken der Stoptaste
eine Ebene oder einen Bildschirm zuriickspringen.

6. Das Programm beginnt automatisch bei Level eins. Dies ist der einfachste Level, Sie sollten hier eine
Zeitlang bleiben, um sich aufzuwarmen. Sie konnen die Belastung zu jeder Zeit durch Driicken der Up-
Taste erhéhen oder Driicken der Down-Taste verringern.

7. Im manuellen Programm konnen Sie durch Driicken der Enter-Taste durch die Daten im
Nachrichtenfenster blattern.

8. Wenn das Programm beendet ist, konnen Sie durch Driicken der Starttaste dasselbe Programm
erneut beginnen, oder das Programm durch Driicken der Stoptaste beenden. AuRerdem kdénnen Sie
das soeben absolvierte Programm als custom user program (Benutzerprogramm) abspeichern, indem
Sie eine User-Taste driicken und den Anweisungen im Nachrichtenfenster folgen.
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HILL (Berg)

Das Programm Hill (Berg) simuliert Bergauf- und Bergabfahrten. Der Widerstand in den Pedalen nimmt
wahrend des Programms stetig zu und wieder ab. Um das Bergprogramm zu starten, folgen Sie den
untenstehenden Anweisungen, oder driicken Sie einfach die Taste ,Hill“ gefolgt von der Enter-Taste und
folgen Sie dann den Anweisungen im Nachrichtenfenster.

1. Dricken Sie die Taste Hill und danach die Enter-Taste.

2. Im Nachrichtenfenster werden Sie zur Eingabe lhres Alters (Age) aufgefordert. Sie konnen lhr Alter durch
Dricken der Up- und Downtasten oder Uber das Ziffernfeld eingeben. Driicken Sie danach die Enter-
Taste, um den neuen Wert zu bestdtigen und zum nachsten Bildschirm zu gelangen.

3. Hier werden Sie zur Eingabe lhres Gewichts (Weight) aufgefordert. Sie konnen das Gewicht durch
Driicken der Up- und Downtasten oder liber das Ziffernfeld eingeben. Driicken Sie dann die Enter-Taste,
um fortzufahren.

4. Die nachste Einstellung ist die Zeit (Time). Sie kdnnen die Zeit einstellen und durch Druck auf Enter
fortfahren.

5. Als nachstes werden Sie zum Einstellen des Max Level aufgefordert. Dies ist die hochste Belastung, die
Sie wahrend des Programms erfahren werden, auf dem Gipfel des Berges. Die Werkseinstellung ist Level
sieben. Wahlen Sie den Level und driicken Sie dann Enter.

6. Sie haben jetzt alle Einstellungen getroffen und konnen lhr Training durch Driicken der Starttaste
beginnen. Sie kénnen auch zurlickgehen und lhre Einstellungen andern, indem Sie die Enter-Taste
driicken. ANMERKUNG: Sie konnen wahrend der Dateneingabe jederzeit durch Driicken der Stoptaste
eine Ebene oder einen Bildschirm zuriickspringen.

7. Wenn Sie irgendwann wahrend des Programms die Leistung erhéhen oder verringern wollen, driicken
Sie die Up- oder Down-Taste. Dies wirkt sich nur auf die Leistung fiir die gegenwartige Position im Profil
aus. Wenn das Profil zur ndchsten Spalte wechselt, wird wieder der werkseitig voreingestellte Level
gewahlt.

8. Im Bergprogramm koénnen Sie durch Driicken der Enter-Taste durch die Daten im Nachrichtenfenster
blattern.

9. Wenn das Programm beendet ist, kénnen Sie durch Driicken der Starttaste dasselbe Programm erneut
beginnen, oder das Programm durch Driicken der Stoptaste beenden. AuRerdem kdnnen Sie das soeben
absolvierte Programm als custom user program (Benutzerprogramm) abspeichern, indem Sie eine User-
Taste driicken und den Anweisungen im Nachrichtenfenster folgen.

Fat Burn (Fett verbrennen)

Das Programm Fat Burn (Fett verbrennen) dient, wie der Name schon sagt, zur Maximierung der
Fettverbrennung. Es gibt viele Philosophien dariiber, was beste Weg sei, Fett zu verbrennen. Die meisten
Experten sind sich jedoch einig, dass eine niedrigere Belastung, bei der ein gleichmaRiger Widerstand
eingehalten wird, am besten ist. Die absolut beste Art, Fett zu verbrennen, ist es, die Herzfrequenz bei 60 bis
70 % ihres potentiellen Hochstwerts zu halten. Dieses Programm beriicksichtigt die Herzfrequenz nicht,
sondern simuliert ein gleichméaRiges Training mit niedriger Belastung.

Um das Fettverbrennungsprogramm zu starten, folgen Sie den untenstehenden Anweisungen, oder driicken
Sie einfach die Taste ,Fat Burn” gefolgt von der Enter-Taste und folgen Sie dann den Anweisungen im
Nachrichtenfenster.

1. Dricken Sie die Taste Fat Burn und danach die Enter-Taste.

2. Im Nachrichtenfenster werden Sie zur Eingabe lhres Alters (Age) aufgefordert. Sie konnen lhr Alter durch
Driicken der Up- und Downtasten oder (ber das Ziffernfeld eingeben. Driicken Sie danach die Enter-
Taste, um den neuen Wert zu bestdtigen und zum nachsten Bildschirm zu gelangen.

3. Hier werden Sie zur Eingabe lhres Gewichts (Weight) aufgefordert. Sie kdnnen das Gewicht durch
Driicken der Up- und Downtasten oder Uber das Ziffernfeld eingeben. Driicken Sie dann die Enter-Taste,
um fortzufahren.

4. Die nachste Einstellung ist die Zeit (Time). Sie kdnnen die Zeit einstellen und durch Druck auf Enter
fortfahren.

5. Als nachstes werden Sie zum Einstellen des Max Level aufgefordert. Dies ist die hochste Belastung, der
Sie wahrend des Programms ausgesetzt sind. Die Werkseinstellung ist Level fiinf. Wahlen Sie den Level
und driicken Sie dann Enter.

6. Sie haben jetzt alle Einstellungen getroffen und kénnen lhr Training durch Driicken der Starttaste
beginnen. Sie kdnnen auch zuriickgehen und lhre Einstellungen dndern, indem Sie die Enter-Taste
dricken.
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ANMERKUNG: Sie kdnnen wahrend der Dateneingabe jederzeit durch Driicken der Stoptaste eine Ebene oder
einen Bildschirm zuriickspringen.

Wenn Sie irgendwann wahrend des Programms die Leistung erhéhen oder verringern wollen, driicken Sie die
Up- oder Down-Taste. Dies wirkt sich nur auf die Leistung fiir die gegenwadrtige Position im Profil aus. Wenn
das Profil zur nachsten Spalte wechselt, wird wieder der werkseitig voreingestellte Level gewahlt. Im
Fettverbrennungsprogramm konnen Sie durch Dricken der Enter-Taste durch die Daten im
Nachrichtenfenster blattern. Wenn das Programm beendet ist, konnen Sie durch Driicken der Starttaste
dasselbe Programm erneut beginnen, oder das Programm durch Driicken der Stoptaste beenden. AulRerdem
kdnnen Sie das soeben absolvierte Programm als custom user program (Benutzerprogramm) abspeichern,
indem Sie eine User-Taste driicken und den Anweisungen im Nachrichtenfenster folgen.

Cardio

Das Programm Cardio dient zur Verbesserung lhres kardiovaskuldren Funktion. Dies ist, einfach ausgedriickt,
Training fir lhr Herz und Ihre Lungen. lhr Herzmuskel wird aufgebaut, Blutfluss und Lungenkapazitdt werden
erhoht. Dies geschieht durch eine hohere Belastung mit leichten Fluktuationen der Leistung. Um das Cardio-
Programm zu starten, folgen Sie den untenstehenden Anweisungen, oder driicken Sie einfach die Taste
,Cardio” gefolgt von der Enter-Taste und folgen Sie dann den Anweisungen im Nachrichtenfenster.

1. Dricken Sie die Taste Cardio und danach die Enter-Taste.

2. Im Nachrichtenfenster werden Sie zur Eingabe Ihres Alters (Age) aufgefordert. Sie konnen |hr Alter durch
Driicken der Up- und Downtasten oder uber das Ziffernfeld eingeben. Driicken Sie danach die Enter-
Taste, um den neuen Wert zu bestatigen und zum nachsten Bildschirm zu gelangen.

3. Hier werden Sie zur Eingabe lhres Gewichts (Weight) aufgefordert. Sie konnen das Gewicht durch
Driicken der Up- und Downtasten oder (iber das Ziffernfeld eingeben. Driicken Sie dann die Enter-Taste,
um fortzufahren.

4. Die nachste Einstellung ist die Zeit (Time). Sie kdnnen die Zeit einstellen und durch Druck auf Enter
fortfahren.

5. Als nachstes werden Sie zum Einstellen des Max Level aufgefordert. Dies ist die hochste Belastung, der
Sie wahrend des Programms ausgesetzt sind. Die Werkseinstellung ist Level sieben. Wahlen Sie den
Level und driicken Sie dann Enter.

6. Sie haben jetzt alle Einstellungen getroffen und konnen lhr Training durch Dricken der Starttaste
beginnen. Sie kdnnen auch zuriickgehen und lhre Einstellungen dndern, indem Sie die Enter-Taste
driicken. ANMERKUNG: Sie kdnnen wahrend der Dateneingabe jederzeit durch Driicken der Stoptaste
eine Ebene oder einen Bildschirm zurlickspringen.

7. Wenn Sie irgendwann wahrend des Programms die Leistung erhéhen oder verringern wollen, driicken
Sie die Up- oder Down-Taste. Dies wirkt sich nur auf die Leistung fur die gegenwartige Position im Profil
aus. Wenn das Profil zur ndchsten Spalte wechselt, wird wieder der werkseitig voreingestellte Level
gewahlt.

8. Im Cardio-Programm konnen Sie durch Driicken der Enter-Taste durch die Daten im Nachrichtenfenster
blattern.

9. Wenn das Programm beendet ist, konnen Sie durch Driicken der Starttaste dasselbe Programm erneut
beginnen, oder das Programm durch Driicken der Stoptaste beenden. AuBerdem kénnen Sie das soeben
absolvierte Programm als custom user program (Benutzerprogramm) abspeichern, indem Sie eine User-
Taste driicken und den Anweisungen im Nachrichtenfenster folgen.

Strength (Kraft)

Das Programm Strength (Kraft) dient zur Erhéhung lhrer Muskelkraft im unteren Korperbereich. Dieses
Programm erhéht den Widerstand gleichméRig bis zu einem hohen Wert, der dann gehalten wird. Auf diese
Weise werden |Ihre Beine und GesaBmuskeln tonisiert und gestarkt. Um das Kraftprogramm zu starten, folgen
Sie den untenstehenden Anweisungen, oder driicken Sie einfach die Taste ,Strength” gefolgt von der Enter-
Taste und folgen Sie dann den Anweisungen im Nachrichtenfenster.

1. Dricken Sie die Taste Strength und danach die Enter-Taste.

2. Im Nachrichtenfenster werden Sie zur Eingabe lhres Alters (Age) aufgefordert. Sie konnen lhr Alter durch
Driicken der Up- und Downtasten oder Uber das Ziffernfeld eingeben. Driicken Sie danach die Enter-
Taste, um den neuen Wert zu bestatigen und zum nachsten Bildschirm zu gelangen.
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Hier werden Sie zur Eingabe lhres Gewichts (Weight) aufgefordert. Sie konnen das Gewicht durch
Driicken der Up- und Downtasten oder (iber das Ziffernfeld eingeben. Driicken Sie dann die Enter-Taste,
um fortzufahren.

Die nachste Einstellung ist die Zeit (Time). Sie kénnen die Zeit einstellen und durch Druck auf Enter
fortfahren.

Als nachstes werden Sie zum Einstellen des Max Level aufgefordert. Dies ist die hochste Belastung, der
Sie wahrend des Programms ausgesetzt sind. Die Werkseinstellung ist Level sieben. Wahlen Sie den
Level und driicken Sie dann Enter.

Sie haben jetzt alle Einstellungen getroffen und kdnnen |hr Training durch Driicken der Starttaste
beginnen. Sie kénnen auch zurlickgehen und lhre Einstellungen dndern, indem Sie die Enter-Taste
driicken. ANMERKUNG: Sie konnen wahrend der Dateneingabe jederzeit durch Driicken der Stoptaste
eine Ebene oder einen Bildschirm zuriickspringen.

Wenn Sie irgendwann wahrend des Programms die Leistung erhdhen oder verringern wollen, driicken
Sie die Up- oder Down-Taste. Dies wirkt sich nur auf die Leistung fiur die gegenwartige Position im Profil
aus. Wenn das Profil zur nachsten Spalte wechselt, wird wieder der werkseitig voreingestellte Level
gewahlt.

Im Kraftprogramm konnen Sie durch Dricken der Enter-Taste durch die Daten im Nachrichtenfenster
blattern.

Wenn das Programm beendet ist, kdnnen Sie durch Driicken der Starttaste dasselbe Programm erneut
beginnen, oder das Programm durch Driicken der Stoptaste beenden. AulRerdem kdénnen Sie das soeben
absolvierte Programm als custom user program (Benutzerprogramm) abspeichern, indem Sie eine User-
Taste driicken und den Anweisungen im Nachrichtenfenster folgen.

Interval (Intervall)

Das Programm Interval (Intervall) fihrt Sie durch hohe Intensitdtsstufen gefolgt von Abschnitten mit
niedriger Intensitat. Dieses Programm erhoht Ihre Ausdauer durch Absenkung des Sauerstoffgehalts im
Gewebe, gefolgt von Erholungsperioden zur Sauerstoffnachfuhr. lhr kardiovaskuldres System wird auf diese
Weise programmiert, den Sauerstoff effizienter zu nutzen. Um das Intervallprogramm zu starten, folgen Sie

den untenstehenden Anweisungen, oder driicken Sie einfach die Taste ,Interva

|II

gefolgt von der Enter-Taste

und folgen Sie dann den Anweisungen im Nachrichtenfenster.

1.
2.

Drucken Sie die Taste Interval und danach die Enter-Taste.

Im Nachrichtenfenster werden Sie zur Eingabe lhres Alters (Age) aufgefordert. Sie kdnnen lhr Alter durch
Dricken der Up- und Downtasten oder Uber das Ziffernfeld eingeben. Driicken Sie danach die Enter-
Taste, um den neuen Wert zu bestatigen und zum nachsten Bildschirm zu gelangen.

Hier werden Sie zur Eingabe lhres Gewichts (Weight) aufgefordert. Sie kénnen das Gewicht durch
Driicken der Up- und Downtasten oder {iber das Ziffernfeld eingeben. Driicken Sie dann die Enter-Taste,
um fortzufahren.

Die nachste Einstellung ist die Zeit (Time). Sie kénnen die Zeit einstellen und durch Druck auf Enter
fortfahren.

Als nachstes werden Sie zum Einstellen des Max Level aufgefordert. Dies ist die hochste Belastung, der
Sie wahrend des Programms ausgesetzt sind. Die Werkseinstellung ist Level sieben. Wahlen Sie den
Level und driicken Sie dann Enter.

Sie haben jetzt alle Einstellungen getroffen und kdnnen Ihr Training durch Driicken der Starttaste
beginnen. Sie kénnen auch zuriickgehen und lhre Einstellungen andern, indem Sie die Enter-Taste
driicken. ANMERKUNG: Sie kdnnen wahrend der Dateneingabe jederzeit durch Driicken der Stoptaste
eine Ebene oder einen Bildschirm zuriickspringen.

Wenn Sie irgendwann wahrend des Programms die Leistung erhéhen oder verringern wollen, driicken
Sie die Up- oder Down-Taste. Dies wirkt sich nur auf die Leistung fiir die gegenwartige Position im Profil
aus. Wenn das Profil zur nachsten Spalte wechselt, wird wieder der werkseitig voreingestellte Level
gewahlt.

Im Intervallprogramm kdnnen Sie durch Driicken der Enter-Taste durch die Daten im Nachrichtenfenster
blattern.

Wenn das Programm beendet ist, konnen Sie durch Driicken der Starttaste dasselbe Programm erneut
beginnen, oder das Programm durch Driicken der Stoptaste beenden. AuRerdem kdnnen Sie das soeben
absolvierte Programm als custom user program (Benutzerprogramm) abspeichern, indem Sie eine User-
Taste driicken und den Anweisungen im Nachrichtenfenster folgen.
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Benutzerdefinierte Programme

Es gibt zwei individualisierbare User-Programme (Benutzerprogramme), mit denen Sie |hr eigenes
Trainingsprogramm erstellen und abspeichern kénnen. Diese beiden Programme, User 1 and User 2,
arbeiten auf genau die gleiche Art und Weise und miissen daher nicht separat beschrieben werden. Sie
kdnnen Ihr eigenes Programm erstellen, indem Sie den untenstehenden Anweisungen folgen, oder Sie
speichern ein verdndertes Preset-Programm als Benutzerprogramm ab. Sie kénnen beiden Programmen
jeweils einen individuellen Namen geben.

1.

10.

Driicken Sie eine der Tasten User 1 oder User 2. Im Nachrichtenfenster wird eine BegriiSungsnachricht
angezeigt. Wenn Sie zuvor ein Programm gespeichert haben, enthdlt die Nachricht lhren Namen.
Driicken Sie dann die Taste Enter, um mit der Programmierung zu beginnen.

Wenn Sie Enter driicken, wird im Nachrichtenfenster ,Name — A“ angezeigt, wenn kein Name
gespeichert wurde. Wenn zuvor der Name ,David“ gespeichert wurde, wird im Nachrichtenfenster
»Name — David“ angezeigt, und das D blinkt. Wenn ein Name gespeichert wurde, kdnnen Sie ihn dndern
oder durch Driicken der Stoptaste behalten und mit dem nachsten Schritt fortfahren. Zum Eingeben
eines Namens andern Sie durch Driicken der Up- und/oder Downtaste den ersten Buchstaben und
driicken Sie Enter, um ihn zu speichern und mit dem nachsten Buchstaben fortzufahren. Wenn Sie den
Namen vollstandig eingegeben haben, driicken Sie die Stoptaste, um den Namen zu speichern und mit
dem néachsten Schritt fortzufahren.

Im Nachrichtenfenster werden Sie zur Eingabe lhres Alters (Age) aufgefordert. Sie knnen Ihr Alter durch
Driicken der Up- und Downtasten oder Uber das Ziffernfeld eingeben. Driicken Sie danach die Enter-
Taste, um den neuen Wert zu bestdtigen und zum nachsten Bildschirm zu gelangen.

Hier werden Sie zur Eingabe lhres Gewichts (Weight) aufgefordert. Sie kénnen das Gewicht durch
Driicken der Up- und Downtasten oder {iber das Ziffernfeld eingeben. Driicken Sie dann die Enter-Taste,
um fortzufahren.

Die nachste Einstellung ist die Zeit (Time). Sie kbnnen die Zeit einstellen und durch Druck auf Enter
fortfahren.

Jetzt blinkt die erste Spalte und Sie werden aufgefordert, den Level fiir das erste Segment des Trainings
festzulegen. Wenn Sie das erste Segment festgelegt haben, oder wenn Sie es nicht dandern wollen,
driicken Sie Enter, um mit dem nachsten Segment fortzufahren.

Das nachste Segment zeigt denselben Level, den Sie flir das vorherige Segment gewahlt haben. Setzen
Sie den Vorgang wie beim vorigen Segment fort und driicken Sie Enter. Verfahren Sie so weiter, bis alle
zwanzig Segmente eingestellt wurden.

Im Nachrichtenfenster werden Sie dann aufgefordert, das Programm durch Driicken von Enter zu
speichern. Nach dem Speichern des Programms erscheint die Meldung ,,New program saved” (neues
Programm gespeichert), und Sie kénnen sich entscheiden, das Programm zu starten oder zu andern.
Durch Driicken von Stop gelangen Sie zum Startbildschirm.

Wenn Sie irgendwann wahrend des Programms die Leistung erhdhen oder verringern wollen, driicken
Sie die Up- oder Down-Taste. Dies wirkt sich nur auf die Leistung fiir die gegenwartige Position im Profil
aus. Wenn das Profil zur nachsten Spalte wechselt, wird wieder der werkseitig voreingestellte Level
gewahlt.

Im Programm User 1 und User 2 kdénnen Sie durch Driicken der Enter-Taste durch die Daten im
Nachrichtenfenster blattern.

Herzfrequenzprogramme
Bevor wir anfangen, ein Wort Uber die Herzfrequenz:

Das alte Motto , ohne Schweil® kein Preis” ist ein Mythos, der von den Vorziigen komfortablen Trainings
Uberwunden wurde. Ein Grol3teil dieses Erfolgs ist dem Einsatz von Herzfrequenzmonitoren zu verdanken.
Bei richtigem Einsatz eines Herzfrequenzmonitors stellen viele Menschen fest, dass die liblicherweise von
ihnen gewahlte Trainingsintensitat entweder zu hoch oder zu tief war, und dass das Training viel mehr SpaRd
macht, wenn die Herzfrequenz im Idealbereich gehalten wird.
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Zur Bestimmung dieses l|dealbereichs, in dem Sie trainieren mochten, muss zunadchst lhre maximale
Herzfrequenz bestimmt werden. Dies kann nach folgender Formel geschehen: 220 minus |hr Alter. Dies
ergibt die maximale Herzfrequenz (Maximum Heart Rate, MHR) fur einen Menschen lhres Alters. Der
effektive Herzfrequenzbereich fiir spezifische Trainingsziele ist einfach ein bestimmter prozentualer Anteil
Ihres MHR. Ihre Herzfrequenztrainingszone liegt zwischen 50 und 90 % lhrer maximalen Herzfrequenz. 60 %
lhres MHR ist der Bereich, in dem Fett verbrannt wird, wahrend bei 80 % das kardiovaskuldre System

gestarkt wird. in diesem Bereich zwischen
60 und 80% erzielen Sie die besten 180 TA'IBRGAEILI:E;AC?I:II-ATRATTE
Ergebnisse. 170
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Wenn Sie bei der Programmierung der Konsole Ihr Alter eingeben, wird diese Berechnung automatisch
durchgefiihrt. Die Eingabe |Ihres Alters ist fiir die Herzfrequenzprogramme und fir die
Herzfrequenzbalkenanzeige notig. Nach der Berechnung lhrer maximalen Herzfrequenz kdnnen Sie sich
entscheiden, welches Trainingsziel Sie verfolgen mochten.

Die beiden populdrsten Trainingsgriinde oder -ziele sind kardiovaskulare Fitness (Training fur Herz und
Lunge) sowie Gewichtskontrolle. Die schwarzen Balken auf der untenstehenden Graphik reprasentieren die
maximale Herzfrequenz fiir eine Person des jeweils unter dem Balken angegebenen Alters. Die
Trainingsherzfrequenzen fiir kardiovaskuldre Fitness und Gewichtsreduktion werden durch zwei
verschiedene Linien dargestellt, die diagonal durch die Graphik laufen. Eine Legende finden Sie in der linken
unteren Ecke der Graphik. Wenn Ihr Ziel kardiovaskuldre Fitness ist, so erreichen Sie dies am besten bei 80 %
Ihrer maximalen Herzfrequenz, fiir Gewichtsreduktion trainieren Sie am besten bei 60 %, jeweils nach einem
von Ihrem Arzt bestatigten Trainingsplan. Sprechen Sie vor Aufnahme des Trainings mit lhrem Arzt.

Bei allen elliptischen Maschinen mit Herzfrequenzsteuerung kdnnen Sie den Herzfrequenzmonitor ohne das
Herzfrequenzprogramm verwenden. Diese Funktion kann auch im manuellen Modus oder allen neuen
verschiedenen Programmen verwendet werden. Das Herzfrequenzprogramm steuert automatisch den
Pedalwiderstand.

Das Anstrengungsempfinden

Die Herzfrequenz ist zwar wichtig, aber es hat auch viele Vorteile, auf Ihren Korper zu horen. AuRer der
Herzfrequenz gibt es noch mehr Variablen, die bestimmen, wie hart Sie trainieren sollten. Stressniveau,
physische und emotionale Gesundheit, Temperatur, Luftfeuchtigkeit, Tageszeit, Bestandteile der letzten
Mabhlzeit und die seitdem verstrichene Zeit: All dies beeinflusst die Intensitat, mit der Sie trainieren sollten.
Wenn Sie auf die Signale lhres Koérpers achten, teilt er Ihnen all diese Dinge mit. Das Anstrengungsempfinden
(Rate of Perceived Exertion, RPE) wird mit der Borg-Skala gemessen, die nach dem schwedischen
Physiologen G. A. V. Borg benannt ist. Die Trainingsintensitat wird auf der Borg-Skala von 6 bis 20 gemessen
und gibt an, wie Sie sich fiihlen, oder wie Sie selbst Ihre Anstrengung empfinden.
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So sieht die Skala aus:
Anstrengungsempfinden (RPE)

6 minimal

7 sehr, sehr leicht

8 sehr, sehr leicht +

9 sehr leicht

10 sehr leicht +

11 ziemlich leicht

12 bequem

13 ein bisschen anstrengend
14 ein bisschen anstrengend +
15 anstrengend

16 anstrengend +

17 sehr anstrengend

18 sehr anstrengend +

19 sehr, sehr anstrengend
20 maximal

Die ungefdhre Herzfrequenz fir jede Bewertungsstufe erhalten Sie ganz einfach durch Multiplikation mit 10.
So ergibt beispielsweise eine Bewertung mit 12 eine ungefihre Herzfrequenz von 120 Schldgen pro Minute.
Ihr RPE verandert sich in Abhdngigkeit von den obengenannten Faktoren. Dies ist der Hauptvorteil dieses
Trainingstyps. Wenn lhr Korper trainiert und ausgeruht ist, fihlen Sie sich stark, und das Training flhlt sich
leichter an. In einem solchen Zustand kénnen Sie harter trainieren, und der RPE unterstitzt dies. Wenn Sie
sich miide und trage fiihlen, braucht lhr Kérper eine Pause. In einem solchen Zustand fiihlt sich das Training
anstrengender an. Auch dies wird sich wiederum in Ihrem RPE ausdriicken, so dass Sie mit der fiir diesen Tag
richtigen Intensitat trainieren.

Verwendung eines Herzfrequenzsenders

So tragen Sie den drahtlosen Sender:

1. Bringen Sie den Sender mit den Verbindungsstiicken an dem elastischen Band an.

2. Legen Sie den Gurt so straff wie moglich an, ohne, dass es sich unbequem anfiihlt.

3. Positionieren Sie den Sender so, dass das Logo in der Mitte lhres Korpers zentriert ist und von lhnen weg
weist (bei manchen Menschen muss der Sender leicht auBerhalb der Mitte angebracht werden).
Befestigen Sie das Ende des elastischen Gurtes, indem Sie es in das runde Ende fiihren, und schlieBen Sie
den Gurt mit den Verbindungsstiicken.

4. Positionieren Sie den Sender direkt unterhalb lhrer Brustmuskeln.

5. Schweil ist ein sehr guter elektrischer Leiter zur Messung auch sehr schwacher Herzschlagsignale. Sie
konnen jedoch auch normales Wasser verwenden, um die Elektroden (zwei schwarze Flachen an der
Rickseite des Gurtes, an beiden Seiten des Senders) vorher zu benetzen. Es wird auch empfohlen, den
Sendergurt bereits einige Minuten vor Beginn lhres Trainings zu tragen. Zu Beginn haben einige Anwender
aufgrund lhrer Korperchemie Schwierigkeiten, ein starkes und stetiges Signal zu erhalten. Nach dem
LAufwarmen” 16st sich dieses Problem. Wie bereits gesagt, beeinflusst das Tragen von Kleidung Gber dem
Sender die Funktion nicht.

6. Um ein ausreichend starkes Signal zu erhalten, muss das Training innerhalb der Reichweite von Sender
und Empfanger stattfinden. Wie grof8 diese Reichweite ist, kann variieren, aber grundsatzlich sollten Sie
nah genug bleiben, um ein gutes, starkes und verlassliches Signal zu erhalten. Die Funktion ist am besten
gewahrleistet, wenn Sie den Sender auf nackter Haut tragen. Wenn Sie mochten, kénnen Sie den Sender
Uber einem Shirt tragen. Dabei sollten Sie die Flachen des Shirts befeuchten, auf denen die Elektroden
sitzen.

Anmerkung: Der Sender schaltet sich automatisch ein, wenn er Herzaktivitat misst. AuRerdem schaltet er
sich ab, wenn er keine Aktivitat mehr feststellt. Obwohl der Sender wasserfest ist, kann Feuchtigkeit zu
falschen Signalen fiihren. Sie sollten daher darauf achten, den Sender nach Gebrauch vollstandig zu
trocknen, um die Lebensdauer der Batterie zu verlangern (die Lebensdauer der Batterie betragt
schatzungsweise 2500 Stunden). Der Ersatzbatterietyp ist Panasonic CR2032.
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Unbestdndige Anzeige:

Warnung! Verwenden Sie dieses elliptische Trainingsgerat nur fiir Herzfrequenzsteuerung, wenn eine stabile
tatsdchliche Herzfrequenz angezeigt wird. Die Anzeige hoher, wirrer, und zufalliger Werte deutet auf ein
Problem hin.

Der Grund fiir das Auftreten unbesténdiger Herzfrequenzmessungen kdnnen Interferenzen sein, z. B. hier:

(1) Mikrowellengeréate, Fernsehgeréte, elektrische Haushaltsgerate, etc.
(2) Leuchtstoffrohren

(3

einige Alarmanlagen

(4) Einzaunungen fiir Haustiere
(5) Manche Menschen haben Schwierigkeiten, ein Signal von Ihrer Haut abzunehmen. Wenn Sie solche

Probleme feststellen, drehen Sie den Transmitter um. Normalerweise ist der Sender so ausgerichtet, dass
das Logo nicht auf dem Kopf steht.

(6) Falls die Probleme weiterhin bestehen, wenden Sie sich an Ihren 6rtlichen Handler.

Verwendung der Herzfrequenzprogramme 1 u. 2 (HR 1, HR 2)

Beide Programme arbeiten gleich, der einzige Unterschied ist, dass HR 1 auf 60 % und HR 2 auf 80 % der
maximalen Herzfrequenz eingestellt ist. Ansonsten sind beide gleich programmiert.

Um die Programme HR 1 oder HR 2 zu starten, folgen Sie den untenstehenden Anweisungen, oder driicken
Sie einfach die Taste ,,HR 1“ oder ,HR 2“ gefolgt von der Enter-Taste und folgen Sie dann den Anweisungen
im Nachrichtenfenster.

1.
2.

Driicken Sie die Taste HR 1 oder HR 2 und danach die Enter-Taste.

Im Nachrichtenfenster werden Sie zur Eingabe lhres Alters (Age) aufgefordert. Sie kdnnen Ihr Alter durch
Driicken der Up- und Downtasten oder Uber das Ziffernfeld eingeben. Driicken Sie danach die Enter-
Taste, um den neuen Wert zu bestdtigen und zum nachsten Bildschirm zu gelangen.

Hier werden Sie zur Eingabe lhres Gewichts (Weight) aufgefordert. Sie kénnen das Gewicht durch
Driicken der Up- und Downtasten oder (iber das Ziffernfeld eingeben. Driicken Sie dann die Enter-Taste,
um fortzufahren.

Die nachste Einstellung ist die Zeit (Time). Sie kénnen die Zeit einstellen und durch Druck auf Enter
fortfahren.

Als nadchstes werden Sie zum Einstellen des Heart rate Level (Herzfrequenzlevel) aufgefordert. Dies ist
die Herzfrequenz wahrend des Programms. Wahlen Sie den Level und driicken Sie dann Enter.

Sie haben jetzt alle Einstellungen getroffen und kdénnen lhr Training durch Driicken der Starttaste
beginnen. Sie kdnnen auch zuriickgehen und lhre Einstellungen andern, indem Sie die Enter-Taste
driicken. ANMERKUNG: Sie kébnnen wahrend der Dateneingabe jederzeit durch Driicken der Stoptaste
eine Ebene oder einen Bildschirm zurlickspringen.

Wenn Sie irgendwann wahrend des Programms die Leistung erhdhen oder verringern wollen, driicken
Sie die Up- oder Down-Taste. So kdnnen Sie das Herzfrequenzziel zu jeder Zeit wahrend des Programms
andern.

In den Programmen HR 1 und HR 2 kdnnen Sie durch Driicken der benachbarten Display-Taste durch die
Daten im Nachrichtenfenster blattern.

Wenn das Programm beendet ist, konnen Sie durch Driicken der Starttaste dasselbe Programm erneut
beginnen, oder das Programm durch Driicken der Stoptaste beenden. AuRerdem kénnen Sie das soeben
absolvierte Programm als custom user program (Benutzerprogramm) abspeichern, indem Sie eine User-
Taste driicken und den Anweisungen im Nachrichtenfenster folgen.
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Teileliste

Nr. Beschreibung Menge | Nr. Beschreibung Menge
1 Hauptrahmen 1 48 {25x15L_FuBtritt 2
2 Steuerungsstange 1 49 1" _Halbrunde Endkappe 4
3 Haltegriff, Sitz 1 50 3/8"x2-1/4"_Sechskantschraube 4
5 Hinterer Standful® 1 51 5/16"x5/8"_Sechskantschraube 9
6 Innere Schiene 1 52 5x19mm_Blechschraube 5

5/16"x1-3/4"_Selbstschneidende
7 Klammer fir Sitzschiene 1 53 Blechschraube 2
8 Befestigungsblech 1 54 1/4"x3/4"_Sechskantschraube 8
9 Zwischenradvorrichtung 1 55 M8x170m/m_J Schraubbolzen 1
11 Kurbelachse 1 56 M6x15mm_Kreuzschlitzschraube 3
14 Riemen 1 57 U5xP15x1,5T_Unterlegscheibe 1
15 Antriebsrad 1 58 M6x12mm_Kreuzschlitzschraube 8
16L Kurbel (L) 1 59 3/8"x2"_Flachfligelschraube 2
16R Kurbel (R) 1 61 5x16mm_Blechschraube 6
17 Lager, Kurbelachse 2 62 {3x20mm_Blechschraube 4
3,5x12mm_Selbstschneidende
18 Lager fur Zwischenrad 2 63 Blechschraube 14
19 Sitzpolster 1 64 13,5x9mm_Selbstschneidende Blechschraube 1
20 Induktionsbremse 1 65 13x10mm_Blechschraube 4
21 Steuerung 1 66 Y17_C-Clip 1
22 Magnet 1 67 120_C-Clip 2
23 2Px300 mm Sensor mit Kabel 1 69 1/4"x13mmx1T_Unterlegscheibe 7
24 1"x250Lx5T_Haltegriffschaum 2 70 3/8"x19mmx1,5T_Unterlegscheibe 2
25 1"x200Lx5T_Haltegriffschaum 2 71 3/8"x25mmx1,5T_Unterlegscheibe 5
26 Handpulsvorrichtung mit Kabel 2 72 5/16"x19mmx1,5T_Unterlegscheibe 9
26~1 Handpulsevorrichtung oben 2 73 117x23,5mmx1T_Unterlegscheibe 1
26~2 Handpulsevorrichtung unten 2 76 P1/4"_Schlitzscheibe 7
29 Computerkabel 1 77 M8x7T_Kunststoffmutter 1
30 400mm_Kabelbaum flr Bremsspule 1 79 1/4"_Kunststoffmutter 8
31 Wechselstromkabelvorrichtung 1 80 5/16"x6T_Kunststoffmutter 2
34 Steuerungsvorrichtung 1 82 3/8"x7T_Mutter 4
34~1 Steuerungsabdeckung oben 1 83 M10x1,0_Mutter 2
34~2 Steuerungsabdeckung unten 1 85 Runde Scheibenabdeckung, Kurbel 2
34~8 Marke, Steuerung 1 86 Vorderer/hinterer Einstellknauf 1
34~10 | Interface Unterplatine 1 87 Kabelbefestigungsanker 5
34~11 | Empfanger, HR 1 88 3,5x16mm_Blechschraube 5
@ 2.6x6 mm_Selbstschneidende

34~15 | Blechschraube 1 90 Pedalriemen (L) 1
34~16 | Computerplatine 1 91 Pedalriemen (R) 1
34~17 | Konsole 1 92 13/15m/m_ Schraubenschlissel 1
35 FuRBnivellierung 1 93 Kreuzschlitzschraubendreher 1
36 Kettenabdeckung (L) 1 96 Endkappe Kurbelarm 2
37 Kettenabdeckung (R) 1 97 Pedalschaum (L) 1
38 Abdeckung Steuerungstange 1 98 Pedalschaum (R) 1
39 Abdeckung FuBtritt 1 99 5/16"x20_Unterlegscheibe 1
40 Abdeckung vorderer SandfuR 1 100 12/14m/m_ Schraubenschlissel 1
41 Abdeckung hinterer Standful 1 102 ¢ 8x16x1T_Unterlegscheibe 1
42 Seitenkappe Handgriff (oben) 2 103 ¢ 8_Schlitzscheibe 2
43 Seitenkappe Handgriff (unten) 2 104 Wechselstromtransformator 1
45 Pedal (L) 1 105 Abdeckkappe fuir Lenker 1
46 Pedal (R) 1 106 Arretierknauf 1
47 Transportrad 2 107 Mittlere Umwicklung 1
108 M3x10mm_Kreuzschlitzschraube 2
114 Distanzring 1
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Vazeny zakazniku, @

Blahoprejeme k nakupu domdciho trenazéru ENERGETICS. Tento vyrobek byl navrien a vyroben, aby splfioval
potfeby a doporuceni pro domdci pouziti. Pfed montdZi a prvnim pouZitim si peclivé prectéte 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 ENERGETICS tym

Zaruka

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

ENERGETICS poskytuje ptivodnimu kupci zaruku 2 roky na mozné zavady materidlu a zpracovani. Vyloucena
jsou poskozeni zplisobend Spatnym pouZivanim a opotiebenim dild. VSechny elektronické dily jsou kryty
zarukou na dobu 1 let. Zaruéni lhata zacCind 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/ nadmérny trénink mizZe zpUsobit poskozeni zdravi. Pokud se citite nepfijemné,
prestante domdci trenaZér pouZivat.

e  Zajistéte, aby trénink zacal az po spravné montdzi, nastaveni a kontrole domaciho trenazéru.

e  Zacnéte vidy zahfivacim kolem.

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

e  Peclivé dodrzte montazni ndvod.

e  Pro montaz pouzivejte pouze vhodné nastroje a v pfipadé potreby si vyzadejte pomoc.

e Domdci trenazér postavte na rovny neklouzavy povrch.

e  Pro zajisténi stabilni polohy domdciho trenazéru poutzijte nastavovaci hlavice na zadni trubce.

o  Ujistéte se, Ze jsou predni kola umisténa ve spravné poloze: viz montdzni ndvod.

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

e Utdhnéte vsechny nastavovaci dily, aby bylo zabranéno nédhlym pohybdm 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 Uroven odporu Ize nastavit podle Vasi osobni preference.

e NepouZivejte domaci trenazér bez bot nebo s volnymi botami.

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

e  Pri montdazi a demontazi domaciho trenazéru davejte pozor na neupevnéné nebo pohyblivé dily.

» Odpor lze zménit pocitatem.
» Tento vyrobek je vyroben vyhradné pro domaci pouZiti a je zkousen pro maximalni hmotnost osoby

150 kilogram.
»  Zvlastni pozornost vénujte minimalni hloubce vnofeni sloupku sedacky.
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Seznam dila

w

vvvvvvvvvvvv

#71.3/8" x 25 x 2T #50.3/8" x 2-1/4"

Plocha podlozka(4ks) Hex Sroub s hlavou (4ks)

#51.5/16" x 5/8" #72.5/16" x 19 x 1.5T #99.5/16" x 20

Hex Sroub s hlavou (7ks) Plochd podlozka (6ks) Prohnuta podlozka (1ks)
#51.5/16" x 5/8" #72.5/16" x 19 x 1.5T #103. 8m/m

Hex Sroub s hlavou (2ks) Plocha podlozka (2ks) Délend podloZka (2ks)

#58. M5 x 12m/m
Phillips Sroub s hlavou (8ks)

#93. Phillips Sroubovak (1ks)

#92. 13/15m/m Kli¢ (1ks
#100. 12/14m/m KIi¢ (1ks) / / (Lks)
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Navod k montazi

1. krok

38

Upevnéte zadni stabilizator (5) k hlavnimu ramu (1)
pomoci 4ks Hex Sroubl 3/8” x 2-1/4” (50) a 4ks
plochych podlozek 3/8” x 25 x 2T (71) za pouZiti klice
12/14mm (100).

1. Vedte pocitacovy kabel (29) skrz kryt
konzolového ramu (38) a konzolovy sloup (2).

2. Zajistéte konzolovy sloup (2) na hlavnim ramu
(1) pomoci 7ks Hex Sroubd 5/16” x 5/8” (51),
6ks plochych podloZek 5/16” x 19 x 1.5T (72) a
1ks 5/16” x 20 prohnuté podlozky (99) za
pouziti klice 12/14mm (100).




3. krok

4. krok

960912AM0925

Upevnéte tiditka (3) na konzolovy sloup (2)
pomoci 2ks Hex Sroubl 5/16” x 5/8” (51), 2ks
plochych podloZek 5/16” x 19 x 1.5T (72) a 2ks
délenych podlozek 8m/m (103) za pouZiti klice
12/14mm (100).

Vedte kabely tepu na ruce (26) skrz
konzolovou desku do konzolového sloupu (2) a
ven z konzolové desky.

VloZte pocitacovy kabel (29) a kabely pro tep
na rukou (26) do pocitacové konzole (34).
Upevnéte konzoli (34) k prednimu
konzolovému sloupu (2) pomoci 4ks Sroubl
s hlavou Phillips M5 x 12mm (58) za poufZiti
Sroubovaku Phillips (93).

Pfipevnéte predni stabilizacni kryt (40) a zadni
stabiliza¢ni kryt (41) k hlavnimu ramu (1) a
upevnéte zadni stabilizator (5) pomoci 4ks
Sroubl Phillips M5 x 12m/m (58) za pouziti
Sroubovaku Phillips (93).

Vsadte pedaly (L)(P) (45)(46) na ramena (L)(P)
(16L)(16P) pomoci kli¢e 13/15mm (92).

Otocte uzaviraci knoflik (106) a zasunte
posuvnou ty¢ (6) do otvoru v hlavnim ramu (1).
Nastavte pozici posuvné tyée a utdhnéte
uzaviraci knoflik (106).

Pouzijte otocny knoflik (86) a vsadte kluznou
sedadlovou konzoli (7) na posuvnou ty¢ (6).
Nastavte pozici sedla a utdhnéte otocny
knoflik (86).

Vsadte sedlo na kluznou sedadlovou konzoli
(7) pouzitim klice 12/14mm



Nastaveni sedla

Pro nastaveni spravné pozice sedla uvolnéte otocny knoflik
na posuvném ramu a nastavte sedlo do vhodné pozice. Poté
opét upevnéte otocny knoflik pro zajisténi nastavené pozice.

Pfi nastaveni vySky sedla uvolnéte uzaviraci knoflik
v sedlovém ramu a vloZte jednu ruku na povrch sedla. Silou
ruky nyni nastavte vysku sedla do vhodné pozice.

Transport

Stroj ma na své zadni ¢asti dvé transportni kolecka.

40



Navod k pocitaci

Vétrak
(Model A282)

Displej

Maticovy displej

Okénko hlaseni

Programova
tlacitka Spinac vétraku
(Model A282)

Ovladaci tlacitka

Uvedeni stroje do provozu (Power on)

Rotoped je vybaven 24 voltovym napajenim se zastrckou v pfedni ¢asti stroje. Po pfipojeni sitového kabelu do
zasuvky se konzole zapne. Dochazi-li k prvnimu napojeni na napajeni, konzole provede interni samokontrolu.
Béhem této doby se vSechna svétla kratce rozsviti. Po vypnuti svétel ukaze maticovy displej softwarovou verzi

(tj. VER 1.0) a v okénku hlaseni se objevi ,,Odometr”, coZ je ukazatel ujeté vzdalenosti, zatimco okénka , Time*
a ,,Distance” ukazuji pocet hodin v provozu (doba tréninku) a pocet ujetych mil (vzdalenost).

Ukazatel ujeté vzdélenosti zlstane na displeji jen po dobu nékolika vtefin, poté se konzole prepne na
pocatecni displej. Maticovy displej probéhne vsechny rizné profily s ukazkou program a v okénku hlaseni se
objevi pocatecni hlaseni. Nyni mlZete konzoli pouZivat.
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Funkce konzole

Rychly start (Quick Start)

Toto je nejrychlejsi zplisob pro zahdjeni tréninku. Po zapnuti konzole stlacte ,Start”. Tim spustite rezim
rychlého startu (Quick Start mode). V reZzimu rychlého startu pocitd doba tréninku , Time“ od nuly, vSechna
data tréninku nar(staji a zatiZzeni Ize manualné nastavit pouZitim tlacitek ,Up“ a ,,Down“. Maticovy displej
ukaze nejprve jen rozsvicenou spodni fadu. Pfi zvySeni zatéZe se rozsviti vice fad pro oznaceni ndrocnéjsiho
druhu tréninku. Slapani je ¢im dal obtizné&jsi &m vic fad se rozsviti. Maticovy displej mda 20 kolonek svétel a
kazda kolonka predstavuje 1 minutu. Na konci dvacaté kolonky (nebo 20 minuty tréninku) se displej vrati zpét
na kolonku prvni.

K dispozici je 20 stuprili odporu. Prvnich 5 stupnu jsou velmi lehké a zmény mezi jednotlivymi stupni jsou
nastaveny za Ucelem dobrych pokrokd u méné vytrvalych uzivatelG. Stupné 6-10 jsou naro¢néjsi, ale kroky
zvyseni odporu z jednoho stupné na druhy zGstdvaji malé. Stupné 11-15 jsou velmi naroéné, protoze dochazi

k vy$sim a prudsim skokdim mezi jednotlivymi stupni odporu. Stupné 16-20 jsou extrémné narocné a dobré pro
vyvrcholeni tréninku v kratkych intervalech a pro trénink vrcholovych sportovc.

Zakladni informace

Matice (Dot Matrix) zobrazuje grafickou prezentaci stupna zatizeni jednotlivych programu. K dispozici je 8 fad
bod(, které slouzi pro displej az 20 stupnu zatiZzeni a 20 kolonek bodu pro displej doby tréninku (Time) aZ do
99 minut.

Okénko hlaseni (Message Window) ukaZe na zacatku pocatec¢ni hlaseni (start up message). Je-li zpustény
néjaky program, v okénku hlaseni se objevi informace k tréninku. Prvni datova obrazovka predstavuje udaje o
rychlosti (Speed) v MPH. MuZete stlacit ,,Enter” pro pokracovani na dalsi datovou obrazovku. Nasleduje stupen
odporu (Resistance level), poté stupen intenzity (namahy) ve wattech. Po téchto udajich stlacte ,Enter” a
okénko hlaseni se opét prepne do rezimu skenovani (scan mode), kde se kazda datova obrazovka objevi na par
vtefin. Dalsi stlaceni tlacitka ,Enter” Vas vrati zpét na prvni datovou obrazovku.

Tlacitko Stop/Reset ma nékolik funkci. Jedno stlaceni tladitka Stop/Reset v pribéhu programu prerusi program
na dobu 5 minut. Pokud si potfebujete doji pro piti, zatelefonovat si nebo vykonat néco jiného, coz prerusi
trénink, je tato funkce optimalni. Pro pokracovani v tréninku v reZzimu prestavky (Pause) stlacte tlacitko Start
nebo zaénéte opét Slapat. Stladite-li tladitko Stop/Reset dvakrat v pribéhu tréninku, program je ukoncen a
konzole se vrati na pocatecni obrazovku. Stladite-li tladitko Stop/Reset po dobu 5 vtefin, konzole se kompletné
vynuluje (Reset). BEhem zadani dat do programu se dostanete stladenim tlacitka Stop/Reset na predchozi
obrazovku (Previous Screen). To Vam umoZnuje vratit se o jeden krok v programovani zpét, a to pokazdé, kdyz
stladite tlaéitko Stop/Reset.

Programova tlacitka (Program Keys) se pouZivaji pro shlédnuti kazdého programu predem. Pti zapnuti konzole
muzete stlacit jakékoli programové tlacitko pro nahlédnuti do profilu kazdého programového profilu.
Rozhodnete-li se vyzkousSet néktery program, stlacte odpovidajici programové tlacitko a stlacte Enter pro
zvoleni programu a zadejte Udaje v reZimu pro zadani dat (data-setting mode.)

Programova tlacitka funguji také jako Cislova klavesnice (Number Key Pad), kdyZ se nachazite v rezZimu pro
zadani dat. Pod kazdym programovym tlacitkem je Cislo. Pfi zadani novych dat, jako napriklad véku, vahy atd.
mUzZete pouZzit tato tlacitka pro rychlé zadani cCisel.

Konzole disponuje i integrovanym vétrakem. Pro zapnuti vétraku pouZzijte spinac na pravé strané konzole.

Programovani konzole

Kazdy program lze modifikovat Vasimi osobnimi daji a zménami dle potieb. Nékteré vyzadované udaje jsou
nutné pro zajisténi spravnosti vystupnich informaci. Pocitac se Vas zepta na vék (Age) a vahu (Weight). Zadani
véku (Age) je dlleZité v ramci programu pro kontrolu srde¢niho tepu (Heart Rate control program) pro
zajisténi spravnych zadani ohledné véku uzivatele. V jiném pripadé by mohly byt Udaje nastaveni pfilis nizké Ci
vysoké. Zadani vahy (Weight) pomaha pfi lepsi kalkulaci spotteby kalorii (Calorie). Ackoli nem(izeme
poskytnout naprosto presny Udaj spotieby kalorii, chceme byt této hodnoté co nejblize.

Hlaseni o kaloriich: Udaje o spotiebé kalorii, at u? v posilovné nebo doma, nejsou presné a znaéné se od sebe
lisi. SlouZi pouze a vyhradné pro orientaci pfi sledovani pokrokd od tréninku k tréninku. Jedina cesta pro
méreni spotfeby kalorii spociva v napojeni na rizné jiné stroje v klinickém prostiedi. Ddvodem je, Ze kazdy
Clovék je jiny a spaluje kalorie rliznou rychlosti. Dobra zprava je, Ze spalovani kalorii v téle pokracduje stejnou
mirou az do jedné hodiny po ukonceni tréninku!
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Zadani a zména nastaveni

Zvolite-li program (stlacenim programového tlacitka, poté potvrzenim tlac¢itkem Enter) mate moznost zadat
své osobni nastaveni. Chcete-li trénovat bez zadani nového nastaveni, stlacte jednoduse tlacitko Start. Tim
preskocite proces programovani dat a dostanete se pfimo k zahajeni tréninku. Chcete-li zménit osobni
nastaveni postupujte podle navodu v okénku hlaseni. Zahajite-li program beze zmény nastaveni, pocitac
pouzije predem uloZené nastaveni (default setting).

Predem uloZené nastaveni pocitace: Age (vék) = 35, Weight (vaha) = 155 Lbs., Time (doba tréninku) = 30:00,
Max Level (max.stupen): kazdy program ma jiny maximalni stupen obtiznosti: Hill (kopec) = 14, Fatburn
(spalovani tuku) = 10, Cardio = 14, Strength (sila) = 16, Interval = 14.

POZNAMKA: Zména tdajli véku a vahy zméni nastaveni ve viech jinych programech s vyjimkou uZivatelskych
programi 1 a 2. Posledni Vami zadané Udaje véku a vahy budou uloZeny jako nové pocatec¢ni nastaveni
(default setting). Zadate-li sv(j vék a svou vahu pfi prvnim pouZitim stroje, nemusite jiz zadavat tyto Gdaje pfi
kazdém tréninku, dokud tyto Gdaje sdm nezménite ¢i nékdo jiny nezada nové Udaje véku a vahy.

Manualni program (Manual)

Manualni program pracuje, jak uz jeho nazev napovida, manualné. To znamena, Ze Vy sam kontrolujete stupen
zatiZzeni a ne pocitaC. Pro zahajeni manualniho programu postupujte dle nize uvedeného navodu nebo stlacte
tla¢itko manualu a Enter, poté sledujte pokyny v okénku hlaseni.

1. Stlacte nejprve tlacitko Manual a poté Enter.

2. Okénko hlaseni Vas pozada o udaj véku (Age). Nyni zadejte Vas vék pouzitim tlacitek ,,Up“ a ,,Down”
nebo Cislové klavesnice, poté stlacte Enter pro potvrzeni nového udaje a pokracovani k nové
obrazovce.

3. Nyni Vas pocita¢ pozada o udaj vahy (Weight). Tento Udaj lze modifikovat pomoci tlacitek ,Up“ a
,Down“ nebo Cislové klavesnice. Potvrdte stlacenim Enter.

4. Dalsi udaj se tyka doby tréninku (Time). Zadejte udaj doby tréninku a stlacte Enter.

5. Nastaveni je nyni u konce a Vy muiZete zahdjit trénink stlacenim tlacitka Start. MizZete se ale také
vratit a zménit své Gdaje stladenim tlacitka Enter. POZNAMKA: Kdykoliv béhem nastaveni Gdajt
muzete stlacit tlacitko Stop a vratit bud’ o stuper, nebo o obrazovku zpét.

6. Program automaticky zacne na prvnim stupni (Level 1). To je nejlehéi stupen tréninku a je dobré
setrvat na tomto stupni néjaky Cas pro zahrati téla. Chcete-li zvysit zatiZeni, stlacte tlacitko ,Up“;
tlacitko ,,Down* slouZzi ke sniZzeni odporu.

7.  V manualnim programu mate moznost ,prolistovat” data v okénku hlaseni stlacenim tlacitka Enter.

8. Po skondeni programu mizZete stlacit Start pro opakovani stejného programu nebo Stop pro opusténi
programu, a nebo muiZete pravé ukonéeny program uloZit jako uZivatelsky program (custom user
program) stladenim tlacitka uZivatele (User) a postupovanim dle pokynt v okénku hlaseni.

Nastavitelné programy

Stroj disponuje péti rliznymi programy, které byly vytvoreny pro celé spektrum rdznych cill tréninku. Pro
dosazeni zminénych cild maji programy jiz pfedem nastavené profily. Poc¢atecni stupen obtiZznosti u kazdého
programu je nastaveny na 1 stupen. Stupen obtiZznosti mizZete ale nastavit individudlné pro kazdy program
pred zahajenim tréninku, a to postupovanim dle pokynt v okénku hlaseni po zvoleni programu.
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Programy

HILL (kopec)

Program jizdy do kopce (Hill) simuluje jizdu do a z kopce. Odpor pedald se v pribéhu programu postupné
zvySuje a snizuje. Pro zahajeni tohoto programu postupujte dle nize uvedenych pokyn( nebo stlacte tlacitko
Hill a Enter a drZte se pokyn( v okénku hlaseni.

1. Stlacte tlacitko Hill a Enter.

2. Okénko hlaseni Vas pozada o udaj véku (Age). Nyni zadejte Vas vék pouzitim tlacitek ,Up“ a ,,Down”
nebo Cislové kldvesnice, poté stlaCte Enter pro potvrzeni nového Udaje a pokracovani k nové obrazovce.

3. Nyni Vas pocita¢ pozadd o udaj vahy (Weight). Tento udaj lze modifikovat pomoci tlacitek ,Up“ a
,Down”“ nebo Cislové klavesnice. Potvrdte stlacenim Enter.

4. Dalsi udaj se tyka doby tréninku (Time). Zadejte Udaj doby tréninku a stlacte Enter.

5. Nyni nastavte nejvyssi stupen obtiznosti (Max Level), tj. maximalni stupen namahy béhem programu, na
vrcholu kopce. Pfedem nastaveni odpovidd stupni sedm (Level 7). Nastavte stupen a stlacte Enter.

6. Nastaveni je nyni u konce a Vy mUZete zahdjit trénink stlacenim tlacitka Start. MUZete se ale také vratit a
zménit své Udaje stlagenim tlaéitka Enter. POZNAMKA: Kdykoliv b&hem nastaveni (dajd miZete stlacit
tlacitko Stop a vratit bud o stupen, nebo o obrazovku zpét.

7. Chcete-li zvysit nebo snizit stupen zatizeni kdykoliv béhem programu stlacte tlacitka ,Up“ nebo ,, Down”.
Tim ovlivnite pouze stupen zatiZeni v soucasné pozici v profilu. Postoupi-li profil do dalsi kolonky, vrati se
na plUvodni stupen zatiZeni.

8. 'V programu Hill mate moznost ,prolistovat” data v okénku hlaseni stlacenim tlacitka Enter.

9. Po skondeni programu muZete stlacit Start pro opakovani stejného programu nebo Stop pro opusténi
programu, a nebo muzZete pravé ukonceny program uloZit jako uZivatelsky program (custom user
program) stlacenim tlacitka uZivatele (User) a postupovanim dle pokynt v okénku hlaseni.

Fat Burn (spalovani tuku)

Program spalovani tuku (Fat Burn) byl vytvoren, jak uZ jeho ndzev napovidd, pro maximalizaci spaleni tuku.
Vétsina odbornikll se shoduje, Ze nejlepsi zpUsob spalovani tuku je niZsi stupen namahy, ktery zlistava
konstantné na stejné drovni. Naprosto nejlepsi cesta je udrzovani srdecni frekvence na 60% az 70% maximalni
srdecni frekvence. Tento program nevyuziva srdecni frekvence, ale simuluje trénink na nizsi, ale stejnomérné
urovni ndmahy.

Pro zahajeni tohoto programu postupujte dle niZze uvedenych pokyn( nebo stlacte tlaéitko Fat Burn a Enter a
drzte se pokyn( v okénku hlaseni.

1. Stlacte tlacitko Fat Burn a poté Enter.

2. Okénko hlaseni Vas pozada o udaj véku (Age). Nyni zadejte Vas vék pouzitim tlacitek ,Up“ a ,,Down”
nebo Cislové kldvesnice, poté stlacte Enter pro potvrzeni nového Udaje a pokracovani k nové obrazovce.

3. Nyni Vas pocita¢ pozadd o udaj vahy (Weight). Tento Udaj Ize modifikovat pomoci tlacitek ,Up“ a
,Down“ nebo Cislové klavesnice. Potvrdte stlacenim Enter.

4. Dalsi udaj se tyka doby tréninku (Time). Zadejte Gdaj doby tréninku a stlacte Enter.

5. Nyni nastavte nejvyssi stupen obtiznosti (Max Level), tj. maximalni stupen ndmahy béhem programu.
Predem nastaveni odpovida stupni pét (Level 5). Nastavte stupen a stlacte Enter.

6. Nastaveni je nyni u konce a Vy mlZete zahdjit trénink stlacenim tlacitka Start. MUZete se ale také vratit a
zménit své Udaje stladenim tlacitka Enter. POZNAMKA: Kdykoliv béhem nastaveni Gdaji mizete stladit
tlacitko Stop a vratit bud o stupen, nebo o obrazovku zpét.

Chcete-li zvysit nebo sniZit stupen zatiZzeni kdykoliv béhem programu stlacte tlacitka ,,Up“ nebo ,Down”. Tim
ovlivnite pouze stupen zatiZzeni v soucasné pozici v profilu. Postoupi-li profil do dalsi kolonky, vrati se na
pGvodni stupen zatizeni. V programu Fat Burn mate mozZnost ,prolistovat” data v okénku hlaseni stlacenim
tla¢itka Enter. Po skoncéeni programu muZete stlacit Start pro opakovani stejného programu nebo Stop pro
opusténi programu, a nebo muzete pravé ukonceny program uloZit jako uZivatelsky program (custom user
program) stlacenim tlacitka uZivatele (User) a postupovanim dle pokynt v okénku hlaseni.
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Cardio

Program Cardio je uréen pro posileni kardiovaskularniho systému. Spociva jednoduse feceno v cviceni srdce a
plici. Trénink posili Vas srdecni sval a zlepsi cirkulaci krve a plicni kapacitu. Pro zahajeni tohoto programu
postupujte dle nize uvedenych pokyn(l nebo stlacte tlacitko Cardio a Enter a drZte se pokyn( v okénku hlaseni.

1.
2.

Stlacte tlacitko Cardio a poté Enter.

Okénko hlaseni Vas pozada o udaj véku (Age). Nyni zadejte Vas vék pouzitim tlacitek ,,Up“ a ,,Down”
nebo Cislové klavesnice, poté stlacte Enter pro potvrzeni nového Udaje a pokracovani k nové obrazovce.
Nyni Vas pocita¢ pozada o udaj vahy (Weight). Tento udaj Ize modifikovat pomoci tlacitek ,,Up“ a
,Down“ nebo Cislové kldvesnice. Potvrdte stlacenim Enter.

Dalsi udaj se tyka doby tréninku (Time). Zadejte Udaj doby tréninku a stlacte Enter.

Nyni nastavte nejvyssi stupen obtiZznosti (Max Level), tj. maximalni stupen ndmahy béhem programu.
Predem nastaveni odpovida stupni sedm (Level 7). Nastavte stupen a stlacte Enter.

Nastaveni je nyni u konce a Vy mlzZete zahajit trénink stlacenim tladitka Start. MUZete se ale také vrétit a
zménit své tdaje stla¢enim tlacitka Enter. POZNAMKA: Kdykoliv béhem nastaveni tidaji m@zZete stlacit
tlacitko Stop a vratit bud o stupen, nebo o obrazovku zpét.

Chcete-li zvysit nebo snizit stupen zatiZzeni kdykoliv béhem programu stlacte tlacitka ,,Up“ nebo ,,Down”.
Tim ovlivnite pouze stupen zatizeni v soucasné pozici v profilu. Postoupi-li profil do dalsi kolonky, vrati se
na plvodni stupen zatizeni.

V programu Cardio mate moznost , prolistovat” data v okénku hlaseni stlacenim tlacitka Enter.

Po skonceni programu muZete stlacit Start pro opakovani stejného programu nebo Stop pro opusténi
programu, a nebo miZete pravé ukonceny program uloZit jako uZivatelsky program (custom user
program) stlacenim tlacitka uZivatele (User) a postupovanim dle pokynt v okénku hlaseni.

Strength (sila)

Program Strength je urcen pro posileni svalstva ve spodni ¢asti téla. Tento program zvySuje Uroven odporu na
¢im dal vyssi stupen, na kterém pak setrva. Tim je docileno posileni Vasich nohou. Pro zahajeni tohoto
programu postupujte dle nize uvedenych pokyn( nebo stlacte tladitko Strength a Enter a drzte se pokynl

v okénku hlaseni.

Stlacte tlacitko Strength a poté Enter.

Okénko hlaseni Vas pozada o udaj véku (Age). Nyni zadejte Vas vék pouZitim tlacitek ,Up“ a ,,Down”
nebo Cislové kldvesnice, poté stlacte Enter pro potvrzeni nového Udaje a pokracovani k nové obrazovce.
Nyni Vas pocita¢ pozadd o udaj vahy (Weight). Tento udaj lze modifikovat pomoci tlacitek ,Up“ a
,Down“ nebo ¢islové klavesnice. Potvrdte stlacenim Enter.

Dalsi udaj se tyka doby tréninku (Time). Zadejte udaj doby tréninku a stlacte Enter.

Nyni nastavte nejvyssi stupen obtiznosti (Max Level), tj. maximalni stupen ndmahy béhem programu.
Pfedem nastaveni odpovida stupni osm (Level 8). Nastavte stupen a stlacte Enter.

Nastaveni je nyni u konce a Vy miZete zahajit trénink stlacenim tlacitka Start. M(iZete se ale také vratit a
zménit své udaje stladenim tlacitka Enter. POZNAMKA: Kdykoliv béhem nastaveni Gdaji mazete stlait
tlacitko Stop a vratit bud o stupen, nebo o obrazovku zpét.

Chcete-li zvysit nebo snizit stupen zatiZzeni kdykoliv béhem programu stlacte tlacitka ,,Up“ nebo ,,Down”.
Tim ovlivnite pouze stupen zatiZzeni v soucasné pozici v profilu. Postoupi-li profil do dalsi kolonky, vrati se
na plGvodni stupen zatiZeni.

V programu Strength mate moznost ,prolistovat” data v okénku hlaseni stlacenim tlacitka Enter.

Po skonceni programu mdZete stlacit Start pro opakovani stejného programu nebo Stop pro opusténi
programu, a nebo muzZete pravé ukonceny program uloZit jako uZivatelsky program (custom user
program) stladenim tlacitka uZivatele (User) a postupovanim dle pokynt v okénku hlaseni.
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Interval
zvysi vasi vytrvalost stfidanim ¢asovych Usekl vycerpani kysliku a Gsek( oddychového nacerpani kysliku. Vas
kardiovaskularni systém se tak naudi pouzivat kyslik mnohem efektivnéji. Pro zahdjeni tohoto programu
postupujte dle nize uvedenych pokynl nebo stlacte tladitko Interval a Enter a drite se pokyn( v okénku
hlaseni.

1. Stlacte tlacitko Interval a poté Enter.

2. Okénko hlaseni Vas pozada o udaj véku (Age). Nyni zadejte Vas vék pouzitim tlacitek ,,Up“ a ,,Down*“
nebo Cislové klavesnice, poté stlacte Enter pro potvrzeni nového Udaje a pokracovani k nové obrazovce.

3. Nyni Vas pocita¢ pozada o udaj vahy (Weight). Tento Udaj Ize modifikovat pomoci tlacitek ,Up“ a
,Down“ nebo Cislové kldvesnice. Potvrdte stlacenim Enter.

4. Dalsi udaj se tyka doby tréninku (Time). Zadejte Udaj doby tréninku a stlacte Enter.

5. Nyni nastavte nejvyssi stupen obtiZnosti (Max Level), tj. maximalni stuperi namahy béhem programu.
Predem nastaveni odpovida stupni sedm (Level 7). Nastavte stupen a stlacte Enter.

6. Nastaveni je nyni u konce a Vy mUZete zahajit trénink stlacenim tlacitka Start. Mlzete se ale také vratit
a zménit své Gdaje stladenim tla¢itka Enter. POZNAMKA: Kdykoliv béhem nastaveni tidaji mdzete stladit
tlacitko Stop a vratit bud o stupen, nebo o obrazovku zpét.

7. Chcete-li zvysit nebo snizit stupen zatizeni kdykoliv béhem programu stlacte tlacitka ,,Up“ nebo
»Down“. Tim ovlivnite pouze stupen zatizeni v soucasné pozici v profilu. Postoupi-li profil do dalsi
kolonky, vrati se na plvodni stupen zatiZeni.

8. V programu Interval mate moznost ,prolistovat” data v okénku hlaseni stlacenim tlacitka Enter.

9. Po skonceni programu muZete stlacit Start pro opakovani stejného programu nebo Stop pro opusténi
programu, a nebo miZete pravé ukonCeny program uloZit jako uZivatelsky program (custom user
program) stlacenim tlacitka uZivatele (User) a postupovanim dle pokynt v okénku hlaseni.

Uzivatelem specifikované programy

Existuji dva uZivatelské (User) programy, které Vam umoznuji sestavit a uloZit vlastni tréninkovy program.
Oba programy, User 1 a User 2, funguji naprosto stejnym zplsobem, proto neni divod popsat kazdy zvlast.
MlZete si sestavit vlastni uZivatelsky program postupovanim dle nize uvedenych instrukci nebo muizete uloZit
kazdy jiny Vami ukonceny program jako uZivatelsky program (custom user program). Oba programy Vam
umoznuji dalsi jejich ,zosobnéni” zadanim Vaseho jména.

1. Stlacte tla¢itko User 1 nebo User 2. Okénko hlaseni Vas pfivita. UloZil-li jste pfedtim néjaky program,
v uvitaci zprdvé se objevi Vase jméno. Stlacte poté Enter a zahajte proces programovani.

2. KdyzZ stlacite Enter, v okénku hlaseni se objevi ,,Name — A” v pfipadé, Ze neni uloZzeno Zadné jméno.
Pokud bylo pfedem uloZzeno jméno , David”, v okénku hlaseni se objevi ,Name — David” a pismeno D
bude blikat. Je-li jméno uloZeno, muizZete jej zménit nebo stlacit tlacitko Stop pro zachovani jména a
pokracovani k dalSimu kroku. Chcete-li zadat nové jméno poutzijte tlacitka ,,Up“ a ,,Down” pro zménu
prvniho pismene, stlacte Enter pro uloZzeni pismene a pokracujte dalSim pismenem. Po ukonceni zadani
nového jména stlacte Stop pro uloZeni nového jména a pokracujte dalSim krokem.

3. Okénko hlaseni Vas pozada o udaj véku (Age). Nyni zadejte V4as vék pouzitim tlacditek ,,Up“ a ,,Down
nebo Cislové kldvesnice, poté stlacte Enter pro potvrzeni nového Udaje a pokracovani k nové obrazovce.

4. Nyni Vas pocita¢ pozada o udaj vahy (Weight). Tento Udaj Ize modifikovat pomoci tlacitek ,,Up“ a
,Down“ nebo cCislové klavesnice. Potvrdte stlacenim Enter.

5. Dalsi udaj se tyka doby tréninku (Time). Zadejte udaj doby tréninku a stlacte Enter.

6. Prvni kolonka nyni blika a Vy musite nastavit stupen prvniho segmentu tréninku. Ukoncete nastaveni
prvniho segmentu nebo, pokud nechcete nic ménit, stlacte Enter a pokracujte k dalsimu segmentu.

7. Dalsi segment ukaze stejny stupen jako predchozi segment. Zopakujte stejny postup jako u posledniho
segmentu a stlaCte Enter. Pokracujte tak dlouho, aZ bude nastaveno vsech 12 segmentd.

8. V okénku hlaseni se objevi zprava, abyste stlacil Enter pro ulozeni programu. Po uloZeni programu se
v okénku hlaseni objevi zprava ,New program saved” (Novy program uloZen”), poté mdate moznost
program zahdjit (Start) nebo modifikovat (Modify). Tlacitkem Stop opustite pocatecni obrazovku.

9. Chcete-li zvysit nebo sniZit stupen zatizeni kdykoliv béhem programu stlacte tlacitka ,,Up“ nebo
,Down“. Tim ovlivnite pouze stupen zatiZzeni v soucasné pozici v profilu. Postoupi-li profil do dalsi
kolonky, vrati se na plvodni stupen zatiZeni.

10. V uzivatelskych programech User 1 a User 2 mate moZnost ,prolistovat” data v okénku hlaseni
stlacenim tlacitka Enter.

“«
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Programy s mérenim srdecni frekvence

Pfedem par slov o srdecni frekvenci:

Staré heslo, podle néhoZz neni mozné néceho dosahnout bez bolesti (no pain, no gain) je mytus, ktery byl
prekonan prinosem pohodiného tréninku. Znacnou cast tohoto Uspéchu tvofi monitorovani srdecni
frekvence. Spravnym uzitim monitoru srde¢ni frekvence spousta lidi zjisti, Ze jejich volby intenzity tréninku
byla v minulosti pfilis vysoka nebo nizka. Trénink je mnohem pfijemnéjsi, kdyz je srdecni tep udrzovan v té
optimalni drovni.

Pro urceni optimalniho rozmezi, v kterém si prejete trénovat, musite nejprve urcit svoji maximalni srdecni
frekvenci (Maximum Heart Rate). Toho docilite pouZzitim nasledujici formule: 220 minus Vas vék. Nyni mate
maximalni srdecni frekvenci (MHR) pro clovéka Vaseho véku. Pro urceni efektivniho rozmezi srdecni
frekvence pro konkrétni cile si jednoduse vypocitate procento své MHR. Tréninkové rozmezi srde¢niho tepu
¢ini 50% aZz 90% maximalni srdec¢ni frekvence. 60% MHR je zona, ktera spaluje tuk a 80% slouZi k posileni
kardiovaskularniho systému. Zéna od 60% k 80% je optimalni pro trénink.

Kalkulace cilové zény srdecni frekvence je u 180 TARGET HZAET RATE
Clovéka ve véku 40 let nasledujici: 170 TRAINING CHART
_ L7/
220 - 40 = 180 (maximélni srde¢ni | T 160 iy
2 He
frekvence) £ 150 ‘911/9&[
180 x .6 = 108 Uderd za minutu (60% | & 440 €
maxima) 3
180 X .8 = 144 (derl za minutu (80% | @ 130
maxima) € 120
.4
z v 7 . 7 ’ v ’ t 110
To znamend, Ze tréninkové rozmezi srdeéni 3
frekvence je pro 40letého Clovéka 108 az T 100
144 uder( za minutu. 90
y ) oy - 80
Kdyz zadate svlj vék béhem programovani, 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65
konzole provede kalkulaci automaticky. ecccccces EmEmEmEEm Age of User
Zadani véku je pouZito v programech WeightLoss  Cardiovascular

s kontrolou srdec¢ni frekvence a také pro
ucely grafického zndzornéni srdecni frekvence. Po kalkulaci maximalni srdec¢ni frekvence (Maximum Heart
Rate) miZete zvolit cil, kterého chcete dosahnout.

Dva nejpopularnéjsi cile ¢i davody tréninku jsou kardiovaskularni fitness (posileni srdce a plici) a kontrola
télesné vahy. Cerné kolonky v grafu predstavuji maximalni srdeéni frekvenci (Maximum Heart Rate) osoby,
jejichz vék je uveden pod kazdou kolonkou ve spodni casti grafu. Tréninkovou srdecni frekvenci, bud pro
kardiovaskularni fitness nebo hubnuti, predstavuji dvé rozdilné linie prochazejici diagonalné grafem. Definice
cild téchto linii najdete v levé spodni ¢asti grafu. At uz je Vas cil kardiovaskuldrni fitness nebo hubnuti,
dosdhnete jej tréninkem na Urovni 80% nebo 60% své maximalni srdecni frekvence (Maximum Heart Rate).
Pfed zahajenim jakéhokoli programu se obratte na svého lékare.

Se vsemi eliptickymi stroji kontroly srdec¢ni frekvence (Heart Rate Kontrol) mizZete pouZzit funkci monitorovani
srdecni frekvence bez pouziti programu kontrol y srdecni frekvence (Heart Rate Control program). Tuto funkci
Ize vyuZit v manudlnim reZzimu nebo v kazdém z deviti rGznych programd. Program kontroly srdec¢ni frekvence
(Heart Rate Control program) kontroluje automaticky odpor pedald.
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Koeficient vnimané intenzity

Srdec¢ni frekvence je velmi dlleZita, ale naslouchat vlastnimu télu pfinasi také znaéné vyhody. Mira stresu,
fyzické zdravi, psychické zdravi, teplota, vlhkost, denni doba, ¢as posledniho jidla a druh jidla, to vSe prispiva
k intenzité jakou byste mél provadét svij trénink. Naslouchate-li svému télu, télo Vam vsechny tyto informace
doda.

Koeficient vnimané intenzity (RPE), také zndm jako Borgova stupnice, byla vypracovana svédskym fyziologem
G.A.V. Borgem. Tato stupnice méfi intenzitu tréninku od 6 do 20 zavisle na tom, jak se citite ¢i dle
subjektivniho vnimani namahy.

Stupnice je nasledujici:
Vnimana namaha

6 Minimalni

7 Velmi, velmi mala
8 Velmi, velmi mala +
9 Velmi mala

10 Velmi mala +

11 Relativné mala

12 Pohodlna

13 Ponékud velka

14 Ponékud velka +
15 Velka

16 Velka +

17 Velmi velka

18 Velmi velka +

19 Velmi, velmi velka
20 Maximalni

Pro kazdou hodnotu muzete ziskat pfiblizny stupen srdecni frekvence jednoduchym pridanim 0 ke kazdé
hodnoté. Napfiklad hodnota na stupnici 12 znamena pfibliznou srdecni frekvenci o 120 uder( za minutu. Vas
RPE bude odchylny zavisle na faktorech dfive uvedenych. To je hlavni pfinos tohoto druhu tréninku. Je-li Vase
télo silné a odpocaté, budete se citit silné a Slapani bude snadnéjsi. V takové télesné formé budete schopen
trénovat tvrdéji. Citite-li se slabé a vyCerpan, je to proto, Ze Vase télo si potrfebuje odpocinout. V takovém
stavu bude slapani velice obtizné. To se ukaZe ve Vasem RPE.

Pouziti snimace srdecni frekvence
Jak nosit bezdratovy prsni snimac s pasem:

1. Pfipevnéte snimac na elasticky pas.

2. Utdhnéte pds co nejpevnéji tak, aby Vas pfilis netisnil.

3. Umistéte snimac s logem uprostfed Vaseho téla ¢elem od hrudi (néktefi lide musi umistit snimac lehce vlevo
od stfedu). Nyni upevnéte elasticky pdas okolo své hrudi.

4. Umistéte snimac pfimo pod prsni svalstvo.

5. Pot je nejlepsi vodi¢ pro presné méreni tderd srdce pres elektrické signély. Cistou vodu Ize ale rovné? pouzit
pro prednavlhceni elektrod (2 ¢erné ¢tvercové pasma na opacné strané pdsu a na kazdé strané snimace). Také
doporucujeme nosit pasek na snimac nékolik minut pred tréninkem. Néktefi uZivatelé maji kvali své télesné
chemii na zacatku problémy se ziskanim silného a stabilniho signdlu. Po ,zahfani” tento problém mizi. Jak
uvedeno, obleceni pres snima¢ nema zadny vliv na jeho vykonnost.

6. Trénink musi probihat v nevelké vzdalenosti snimace od pfijimace pro dosaZeni silného a pravidelného
signalu. Vzdalenost se miZe mirné odchylovat ale blizkost ke konzole by méla byt dodriena pro snimani
spolehlivych dat. NoSeni snimade na holé klzZi zajistuje bezchybnou funkénost snimace. MUZete jej ale nosit
také pres tricko. Za timto ucelem navlhcete mista na tricku, kam elektrody umistite.
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Pozor: Snimac je automaticky aktivovdn ihned po zjisténi aktivity srdce uZivatele. Navic je se automaticky
deaktivuje, kdyZ nesnimd Zdadnou aktivitu. Ackoli je snimac vodéodolny, mize vihkost zptsobit Spatné signdly.
Pro zvyseni Zivotnosti baterii doporucujeme tedy snimac po pouZiti dukladné osusit (odhadovand Zivotnost
baterii ve snimaci ¢ini 2500 hodin). Jednd se o baterie typu Panasonic CR2032.

Chybna funkcénost:
Pozor! Nepouzivejte tuto eliptickou kontrolu srdecni frekvence dokud neni zobrazena stejnomérna

7 wvs

momentdlni srdecni frekvence (Actual Heart Rate). Vysoka ¢i nepravdépodobna cisla na displeji jsou
znamkou problému.

Mozné zdroje, které mohou zplisobit nepravidelnou srdecni frekvenci:

(1) Mikrovinné trouby, televize atd.

(2) Zarivkova svétla.

(3) Nékteré bezpecnostni systémy v domdcnosti.

(4) Obvodové oploceni pro zvire.

(5) Neékteri lidé maji problémy se snimacem, ktery neprijimd Zddny signdl od kiZe uZivatele. Mdte-li takové
problémy, zkuste nosit snimac obrdcené.

(6)Budou-li problémy pokracovat, obratte se na prodejce.

Funkcnost programt 1 a 2 (HR 1, HR 2) pro kontrolu srdecni frekvence

Oba programy funguji stejné, jediny rozdil spociva v tom, Ze program HR 1 je nastaveny na 60% a program HR
2 na 80% maximalni srdecni frekvence.

Pro spusténi programi HR 1 nebo HR 2 postupujte dle nize uvedenych pokyn(l nebo stlacte tlacitko HR 1 nebo
HR 2, poté Enter a sledujte pokyny v okénku hlaseni.

1. Stlacte tla¢itko HR 1 nebo HR 2 a poté Enter.

Okénko hlaseni Vas pozada o udaj véku (Age). Nyni zadejte Vas vék pouZzitim tlacitek ,Up“ a ,,Down”
nebo Cislové klavesnice, poté stlacte Enter pro potvrzeni nového Udaje a pokracovani k nové obrazovce.

3. Nyni Vas pocita¢ pozadd o udaj vahy (Weight). Tento udaj lze modifikovat pomoci tlacitek ,Up“ a
,Down“ nebo ¢islové klavesnice. Potvrdte stlacenim Enter.

4. Dalsi udaj se tyka doby tréninku (Time). Zadejte Udaj doby tréninku a stlacte Enter.

5. Nyni Vas pocita¢ pozada o nastaveni stupné srdecni frekvence (Heart rate Level). Jedna se o stupen
srdecni frekvence, ktery budete prozivat béhem tréninku. Nastavte stupen a stlacte Enter.

6. Nastaveni je nyni u konce a Vy mizZete zahajit trénink stlacenim tlacitka Start. M(iZete se ale také vratit a
zménit své udaje stladenim tladitka Enter. POZNAMKA: Kdykoliv béhem nastaveni Gdaji mazete stlagit
tlacitko Stop a vratit bud o stupen, nebo o obrazovku zpét.

7. Chcete-li zvysit nebo sniZit stupen zatiZzeni kdykoliv béhem programu stlacte tlacitka ,,Up“ nebo ,,Down”.
Tim ovlivnite pouze stupen zatiZeni v soucasné pozici v profilu. Postoupi-li profil do dalsi kolonky, vrati se
na puvodni stupen zatiZeni.

8. Vprogramech HR 1 a HR 2 mate mozZnost ,prolistovat” data v okénku hlaseni stlacenim tlacitka Display.

9. Po skondeni programu muZete stlacit Start pro opakovani stejného programu nebo Stop pro opusténi
programu, a nebo muzZete pravé ukonceny program uloZit jako uZivatelsky program (custom user
program) stlacenim tlacitka uZivatele (User) a postupovanim dle pokynt v okénku hlaseni.
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Seznam soucasti

C. Popis Mnoistvi | C. Popis Mnoistvi
1 Hlavni rdm 1 48 P25x15L_Polstarek na patku 2
2 Konzolovy sloup 1 49 1" _cepicka na hlavu tlacitka 4
3 Riditka, Sedlo 1 50 3/8"x2-1/4"_ Hex Sroub 4
5 Zadni stabilizator 1 51 5/16"x5/8"_ Hex Sroub 9
6 Vnitfni sané 1 52 5x19mm_Zavitorezny Sroub 5
7 Posuvna sedadlova konzola 1 53 5/16"x1-3/4"_ Zavitofezny Sroub 2
8 Pevna deska 1 54 1/4"x3/4"_Hex Sroub 8
9 Souprava necinného kola 1 55 M8x170m/m_J Sroub 1
11 Hridel kliky 1 56 M6x15mm_Sroub Phillips 3
14 Pas 1 57 P5xPp15x1.5T_ Plochd podlozka 1
15 Hnaci femenice 1 58 M5x12mm_Sroub Phillips 8
16L Klika(L) 1 59 3/8"x2"_Sroub s vnitfnim vybranim 2
16R Klika (P) 1 61 5x16mm_ Zavitorezny Sroub 6
17 LoZisko, hidel kliky 2 62 3x20mm_ Zavitorezny Sroub 4
18 LoZisko necinného kola 2 63 13.5x12mm_ Zavitorezny Sroub 14
19 Sedadlo 1 64 3.5x19mm_ Z4vitorezny Sroub 1
20 Indukéni brzda 1 65 P3x10mm_ Zavitorezny Sroub 4
21 Reguldtor 1 66 P17_CKlipsna 1
22 Magnet 1 67 120_C Klipsna 2
23 2Px300 mm Senzor s kabelem 1 69 1/4"x13mmx1T_ Plochd podlozka 7
24 1"x250Lx5T_Rukojet péna 2 70 3/8"x19mmx1.5T_ Plocha podlozka 2
25 1"x200Lx5T_Rukojet péna 2 71 3/8"x25mmx1.5T_ Plocha podlozka 5
26 Snimac tepu u ruky s kabelem 2 72 5/16"x19mmx1.5T_ Plocha podlozka 9
26~1 Horni montazni celek snimace tepu u ruky 2 73 P17x23.5mmx1T_ Plochd podlozka 1
26~2 Dolni montazni celek snimace tepu u ruky 2 76 P1/4"_Délena podlozka 7
29 Pocitacovy kabel 1 77 M8x7T_Nyloc Matice 1
30 400mm_Kotouc brzdového lana 1 79 1/4"_Nyloc Matice 8
31 AC lana 1 80 5/16"x6T_Nyloc Matice 2
34 Konzolova konstrukce 1 82 3/8"x7T_Matice 4
34~1 Horni konzolovy kryt 1 83 M10x1.0_Matice 2
34~2 Spodni konzolovy kryt 1 85 Kryt kulatého disku, Rameno 2
34~8 Znak, konzola 1 86 Nastavovaci knoflik 1
34~10 | Rozhrani dcefind deska 1 87 Stahovaci opéra lana 5
34~11 | Pfijimac, HR 1 88 3.5x16mm_ Zavitorezny Sroub 5
34~15 | @ 2.6x6mm_Zavitofezny Sroub 4 90 Pedalovy pasek (L) 1
34~16 | pocitacova zékladni deska 1 91 Pedalovy pasek (R) 1
34~17 | konzola 1 92 13/15m/m_ Kli¢ 1
35 Vyrovnavaci patka 1 93 Sroubovak Phillips 1
36 Kryt Fetéze (L) 1 96 Koncova ¢epicka ramene kliky 2
37 Kryt fetéze (R) 1 97 Pedalova péna (L) 1
38 Kryt konzolového sloupu 1 98 Pedalova péna (R) 1
39 Kryt 1 99 5/16"x20_Zak¥ivena podlozka 1
40 Kryt pfedniho stabilizdtoru 1 100 12/14m/m_ Kli¢ 1
41 Kryt zadniho stabilizatoru 1 102 ¢ 8x16x1T_Plocha podlozka 1
42 Boc¢ni kryt rukojeti (nahofe) 2 103 ¢ 8_Délena podlozka 2
43 Boc¢ni kryt rukojeti (dole) 2 104 AC Transformator 1
45 Pedal (L) 1 105 kryt na fiditka 1
46 Pedal (P) 1 106 Uzaviraci knoflik 1
47 Transportni kolecko 2 107 Ustiedni prostorovy obal 1
108 | M3x10mm_Sroub Phillips 2
114 distan¢ni krouzek 1
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Vaieny zakaznik, @

blahozeldme Vam, Ze ste si kupili domdace cvicebné zariadenie od spolo¢nosti ENERGETICS. Tento vyrobok bol
navrhnuty a vyrobeny tak, aby spiiial potreby a poZiadavky pouZitia v domacom prostredi. Pred zmontovanim
a prvym pouzitim si pozorne predéitajte tento navod. Navod uschovajte pre pripad potreby a/alebo udrzby.
Obrafte sa na nés v pripade akychkolvek dalsich otazok. Zeldme Vam vela Gspechov a zabavy poéas cvi€enia.

Vas ENERGETICS tim

Zaruka

Spoloénost ENERGETICS ponutka vysoko kvalitné domace cviebné zariadenia odsku$ané a certifikované
v sulade s eurépskou normou EN 957.

Spolo¢nost ENERGETICS poskytuje povodnému zakaznikovi 2-roénd zaruku na mozné poskodenia materidlu
a vypracovanie. Zaruka nezahrffia poskodenia spdsobené nespravnym pouZivanim a opotrebovanim casti. Na
vietky elektronické Casti je 1-ro¢na zéruka. Zaruéna lehota zacina plynit od datumu kapy vyrobku (uschovajte
doklad o predaji).

Bezpecnostné pokyny

e  Pred zacatim akéhokolvek cvicebného programu sa poradte so svojim lekdrom o optimalnom cviceni.

e Upozornenie: nespravne/nadmerné cviCenie moZe spdsobit telesné zranenia. Prestarite domace
cvi¢ebné zariadenie pouZivat, ak sa citite neprijemne.

e  Uistite sa, Ze s cvicenim zaCnete aZ po spravnej montazi, nastaveni a kontrole domaceho cvicebného
zariadenia.

e Vidy zacnite fazou rozohriatia.

e Pouzivajte iba originédlne Casti, ktoré dodava spoloénost ENERGETICS (pozri kontrolny zoznam).

e  Pozorne dodrzte kroky ndvodu na montaz.

e  Poutzivajte iba naradie urcené na montaz a v pripade potreby poZiadajte o pomoc.

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

e Nazadnom stipiku pouZite nastavitelné kryty na zabezpe&enie stabilnej polohy doméaceho cvi¢ebného
zariadenia.

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

e  Pri vetkych nastavitelnych ¢astiach majte na paméati maximélnu polohu, do ktorej mézu byt
nastavené.

e Dotiahnite vSetky nastavitelné casti, aby ste zabranili ndahlemu pohybu pocas cvicenia.

e Tento vyrobok je urCeny pre dospelych. Uistite sa, Ze deti ho budu pouZivat iba pod dozorom
dospelého.

e  Uistite sa, Ze pritomné osoby su pocas cvicenia informované o moznych rizikach, napr. o pohyblivych
Castiach.

e Urover odporu si mdzete nastavit podla vasho osobného uprednostnenia.

e NepouZzivajte cvicebné zariadenie naboso alebo bez uviazanej obuvi.

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

e  Pri montazi alebo demontazi domaceho cvicebného zariadenia pamatajte na vSetky neupevnené
alebo pohyblivé Casti.

» Pocitatom modzete zmenit odpor.
» Tento vyrobok je uréeny iba na domace pouZitie a je odskisany do maximalnej telesnej hmotnosti

150 kilogramov.
> Venujte osobitnt pozornost minimalnej hibke vloZenia stipika so sedadlom.
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Kontrolny zoznam

w

#71.3/8" x 25 x 2T #50.3/8" x 2-1/4"

Podlozka(4 ks) Sesthranna skrutka (4 ks)

#51.5/16" x 5/8" #72.5/16" x 19 x 1,5T #99.5/16" x 20
Sesthranna skrutka (7 ks) Podlozka (6 ks) Pruzna podlozka (1 ks)
#51.5/16" x 5/8" #72.5/16" x 19 x 1,5T #103. 8m/m
Sesthranna skrutka (2 ks) Podlozka (2 ks) Podlozka s drazkou (2

Krizova skrutka (8 ks)

#93. Krizovy skrutkovac (1 ks)

wa

#92.13/15m/m
#100. 12/14m/m
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Montdazny navod

Krok 1:

Namontujte zadny stojan (5) pomocou 4 ks 3/8” x 2-
1/4” Sesthrannych skrutiek (50) a 4 ks 3/8” x 25 x 2T
podloziek (71) pri pouZiti 12/14mm skrutkovacieho
kfaca (100) k hlavnému ramu (1).

1. Presunte kabel pocitacda (29) cez kryt riadiacej
tycCe (38) a cez samotnu tyc (2).

2. Upevnite riadiacu ty¢ (2) pomocou 7 ks 5/16” x
5/8” Sesthrannych skrutiek (51), 6 ks 5/16” x 19
x 1,5T podloziek (72) a 1 ks 5/16” x 20 pruznych
podloziek  (99) pri  pouziti 12/14mm
skrutkovacieho kluc¢a (100) k hlavnému ramu

(1).
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Krok 3:

Krok 4:

960912AM0925
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Upevnite drziak rukovate (3) pomocou 2 ks
5/16” x 5/8” Sesthrannych skrutiek (51), 2 ks
5/16” x 19 x 1,5T podlozZiek (72) a 2 ks 8m/m
podloZiek s drazkou (103) pri pouZiti 12/14mm
skrutkovacieho kluca (100) na riadiacu tyc (1).
Presunte kabel na meranie pulzu (26) cez
riadiacu dosku na riadiacej ty¢i (2) a von z
riadiacej dosky.

Zastréte kabel pocitacda (29) a kabel ru¢ného
pulzu (26) do riadenia (34).

Upevnite riadenie (34) pomocou 47 ks M5 x
12mm krizovych skrutiek (58) pri pouZiti
krizového skrutkovaca (93) na prednu riadiacu
tyc (2).

Upevnite kryt predného stojana (40), ako aj
kryt zadného stojana (41) na hlavny ram (1) a
potom na zadny stojan pomocou 4 ks M5 x
12mm krizovych skrutiek (58) pri pouZiti
krizového skrutkovaca (93).

Namontujte pedal (L)(P) (45)(46) pomocou
13/15mm skrutkovacieho kltcéa (92) na kluku
(L)(P) (16L)(16P).

Otdcajte  aretachou hlavicou (106) a
namontujte vnutorné posuvné zariadenie (6)
do vonkajsej listy (1).

Prispbsobte vysku a pritiahnite aretacnu
hlavicu (106).

Naskrutkujte prednu aretacnu hlavicu (86) a
namontujte svorky liSty na sedenie (7) na
vnutorné posuvné zariadenie (6).

Prispdsobte polohu a riadne utiahnite prednu
nastavovaciu hlavicu (86).

Namontujte pomocou 12/14mm
skrutkovacieho kltuca dolné calunenie sedacky
na posuvné svorky (7) sedacky.



Prisposobenie sedacky

o ‘\ \ Ak ste upravili dolné calinenie sedacky vpredu/vzadu,

\ , uvolnite predné a zadné prispésobenie a nastavte sedacku
do pohodlnej polohy. Natiahnite hlavicu, aby ste zafixovali
polohu.

Tahajte pocas nastavovania vysky dolného ¢&altnenia
sedacky za areta¢nd hlavicu a polozte ruku na dolné
Calinenie sedacky. Potom upravte rukou vysku.

Preprava

> 4 Stojan je vybaveny dvomi transportnymi kolieskami. Tieto sa
moZu pouZit tak, Ze sa pristroj vzadu nadvihne.
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Pocitacové instrukcie

Ventilator
(Mod. A282)

Displej

Displej s bodovou
maticou

Okno sprav
Programové tlacidla

Vypinac ventilatora
(Mod. A282)

Ovladacie tlacidla

Zapnutie napajania

Bicykel sa doddva s 24 voltovym AC napajacim zdrojom, ktory za zapaja do prednej Casti bicykla. Akonahle je
zapojeny napdjaci zdroj, zapne sa konzola. Pri pociatocnom zapnuti napdjania konzola vykona vnutornad
samokontrolu. Pocas tejto doby sa na kratky Cas zapnu vsetky svetelné diddy. Po zhasnuti svetelnych diod
zobrazi displej s bodovou maticou verziu softvéru (t.j. VER 1.0) a okno sprdv zobrazi ,Pocitadlo kilometrov”
(Odometer), zatial ¢o okno casu (Time) a vzdialenosti (Distance) ukazuje, kolko hodin bol bicykel pouzivany, a
kolko virtualnych mil' bicykel presiel.

Pocitadlo kilometrov zostane zobrazené len niekolko sekiund, potom konzola prejde na displej spustenia.
Displej s bodovou maticou bude prechadzat cez rézne profily zobrazujuc programy, a oknom sprav bude
prechadzat spréva o spusteni. Teraz mézete zacat pouzivat konzolu.
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Obsluha konzoly

Rychly start (Quick Start)

Toto je najrychlejsi spdsob, ako zacat cvicenie. Potom, ako sa konzola zapne, jednoducho stlaéite tlacidlo Start
(Start) pre zacatie. Toto spusti rezim Rychly Start (Quick Start). V Rychlom Starte sa bude ¢as spocitavat od
nuly, vSetky Gdaje o cvieni zanl nabiehat, a zataZz je mozné nastavit manudlne stlacenim tla¢idla Hore (Up)
alebo Dole (Down). Displej s bodovou maticou bude najprv zobrazovat ako rozsvieteny len dolny rad. Ako
budete zvySovat zataz, bude svietit viac radov indikujuc tazsie cvi¢enie. S narastajucimi radmi sa bude na
bicykli pedalovat taz$ie. Bodova matica ma 20 stipcov a kazdy stipec predstavuje 1 mindtu. Na konci 20. stipca
(alebo 20 minut ¢innosti) sa displej cyklicky pretodi a za¢ne opéat na prvom stipci.

K dispozicii je 20 Urovni odporu pre dostatocnu rozmanitost. Prvych 5 Grovni predstavuje velmi lahké zataze a
zmeny medzi Groviiami su nastavené na dobré napredovanie pre uzivatelov, ktori stratili kondiciu. Urovne 6-
10 st naroénejiie, zvy$ovanie odporu z jednej Urovne na druhu je viak nadalej malé. Urovne 11-15 zaéinaju
byt tazké, kedze Urovne sa zvy3uju vyraznejsie. Urovne 16-20 st mimoriadne tazké a st dobré pre maxima o
kratkom intervale a pre elitny Sportovy tréning.

Zakladné informacie

Bodova matica alebo okno profilu kopca ukazuje grafické zobrazenie Urovni odporu programu. Je len 8 radov
bodiek, ktoré sa pouZivaju na zobrazenie aZ 20 Grovni odporu, a 20 stipcov bodiek na zobrazenie &asu, az 99
minut.

Okno sprav bude spociatku zobrazovat spravu o spusteni. Po spusteni programu bude okno sprav ukazovat
udaje o cviceni. Prva zobrazena obrazovka Udajov bude Rychlost (Speed) v milach za hodinu (MPH). MdZete
stladit tlacidlo Zadat (Enter), aby ste presli na dalSiu obrazovku Udajov, ktorou je Rychlost (Speed) v ot./min.
(RPM), potom Uroveri odporu (Resistance level), Groveri ¢innosti (work level) vo Wattoch. Opéatovné stlacenie
tladidla Zadat(Enter) po Wattoch uvedie okno sprav do rezimu prehladdvania, v ktorom za zobrazi kazda
obrazovka udajov na niekolko sekind pred zobrazenim dalSej obrazovky. Jedno stlacenie tlacidla Zadat(Enter)
vas vrati na prvu obrazovku udajov.

Tladidlo Stop/Reset ma v skutoénosti viacero funkcii. Jedno stlacenie tladidla Stop/Reset pocas programu
prerusi (Pause) program na 5 minut. Ak budete potrebovat ndpoj, ak budete potrebovat prijat hovor alebo
vybavit akuikolvek z mnohych inych veci, ktord by mohla prerusit vase cvicenie, toto je skveld funkcia. Pre
pokradovanie v cvieni pocas prerusenia (Pause) stlacte tlacidlo Start (Start) alebo proste za¢nite pedalovat. Ak
je tlacidlo Stop/Reset v priebehu cviéenia stlacené dvakrat, program sa ukonéi a konzola sa vrati k obrazovke
spustenia. V pripade, Ze je tlacidlo Stop/Reset podrzané po dobu 5 sekind, konzola vykond Gplné resetovanie
(Reset). Polas zadavania udajov pre program pini tladidlo Stop/Reset funkciu Predchadzajica obrazovka
(Previous Screen). Toto vdm umozni navrat spat o jeden krok v programovani zakazdym, ked' stlacite tlacidlo
Stop/Reset.

Programové tlacidla sa pouzivaju na zobrazenie kazdého programu. Ked' prvy krat zapnete konzolu, mozete
stla¢it kazdé programové tlacidlo, aby ste sa pozreli, ako vyzera profil programu. Pokial sa rozhodnete, Ze
chcete program vyskusat, stlacte prislusné tlacidlo programu a potom stlacte tladidlo Zadat (Enter), aby ste
zvolili program, a aby ste vstupili do reZimu nastavenia Gdajov.

Programové tlacidla mozu taktiez fungovat ako &iselna klavesnica, ked sa nachadzate v reZzime nastavenia
udajov. Pod kazdym programovym tla¢idlom je Cislo. Ak nastavujete nové Udaje, ako je vek (Age), hmotnost
(weight), atd’., mOzZete poufit tieto tlacidla na rychle zadanie &isiel.

Konzola obsahuje zabudovany ventilator, ktory vdm ma poméct sa ochladit. Pre zapnutie ventildtora prepnite
vypinac na pravej strany skrine konzoly.

Programovanie konzoly

Kazdy z programov mozZe byt prispdsobeny vasimi osobnymi udajmi a zmeneny tak, aby vyhovoval vasim
potrebam. Niektoré z pozadovanych udajov su nevyhnutné na zabezpecenie spravnych vystupov. Budete
poziadani o vas vek (Age) a hmotnost (Weight). Zadanie vasho veku je potrebné pri programoch regulacie
tepovej frekvencie (Heart Rate control) na zabezpecenie spravnych nastaveni v programe pre vas vek. Inak by
mohli byt pre vas nastavenia ¢innosti prilis vysoké alebo nizke. Zadanie vasej hmotnosti pomdha vypocitat
presnejsie vystup Kaldrie (Calorie). Aj ked nemdZzeme zabezpedit presny pocet kalérii, chceme, aby sme boli ¢o
najpresnejsi.

Informacia o kalériach: Udaje o kaldridch na kazdom cvi¢ebnom zariadeni, &i u? je to v posilfiovni alebo doma,
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nie st presné a maju tendenciu sa znacne lisit. SG mienené len ako voditko pre sledovanie vasho napredovania
od cvitenia k cvi¢eniu. Jediny spbsob ako presne zmerat spalené kaldrie je v klinickom prostredi pri napojeni
na mnozstvo pristrojov. Je tomu tak preto, Ze kazdy ¢lovek je iny a spaluje kaldrie ré6znym tempom. Jednou
dobrou sprévou je, ze budete nadalej spalovat kaldrie priblizne rovnakym tempom, ako pocas cvicenia, az
hodinu po tom, ako ste ukoncili cvicenie!

Zadavanie/Zmena nastaveni

Pri zaddvani programu (stlaéenim programového tlacdidla, potom tlacidla zadat (enter)) mate moznost zadat
svoje osobné nastavenia. V pripade, Ze chcete cviCit bez zadania novych nastaveni, potom jednoducho stlaéte
tlacidlo Start (Start). Tymto sa vynecha programovanie Udajov a dostanete sa rovno na zaciatok vasho cvi€enia.
Ak chcete zmenit osobné nastavenia, potom sa proste riadte pokynmi v okne sprav. Pokial spustite program
bez zmeny nastaveni, budu pouZité predvolené (vopred ulozené) nastavenia.

Predvolené pocitadové nastavenia su: Vek (Age) = 35, Hmotnost (Weight) = 155 Ib., Cas (Time) = 30:00, Max.
uroven (Max Level): kazdy program ma rozne maximalne Grovne Cinnosti: Kopec (Hill) = 14, Spalovanie tuku
(Fatburn) = 10, Kardio (Cardio) = 14, Sila (Strength) = 16, Interval = 14.

POZNAMKA: Zmena nastavenia veku a hmotnosti zmeni tieto nastavenia aj vo vietkych ostatnych program
okrem programov Uzivatel 1 a2 (User 1&2). Posledny zadany vek a hmotnost budu ulozené ako nové
predvolené nastavenia. Ak zadate svoj vej a hmotnost pri vaSom prvom pouZziti bicykla, nebudete to musiet
zaddvat zakazdym, ked budete cviéit, pokial sa vas vek alebo hmotnost nezmeni, alebo pokial niekto iny
nezadd odlisny vek a hmotnost.

Manualne ovladanie (Manual)

Program Manudlne ovladanie (Manual) funguje, ako naznacuje meno, manualne. Znamena to, Ze vy sami
regulujete zataz, a nie pocitac. Pre spustenie programu sa riadte nizsie uvedenymi pokynmi alebo jednoducho
stlacte tlacidlo Manudlne ovladanie (Manual), potom tlacidlo Zadat (Enter), a riadte sa pokynmi v okne sprav.

1. Stlacéte tlacidlo Manudlne ovladanie ( Manual), potom stladte tla¢idlo Zadat (Enter).

2. Okno sprav vas poZiada o zadanie vasho veku (Age). Svoj vek mdZete zadat pomocou tladidiel Hore
(Up) a Dole (Down) alebo pomocou Ciselnej klavesnice, potom stlacte Zadat (Enter) pre prijatie
nového Cisla a pokracujte na dalSiu obrazovku.

3. Teraz ste poziadani o zadanie vasej hmotnosti (Weight). Hmotnost mozZete nastavit pomocou tlacidiel
Hore (Up) a Dole (Down) alebo pomocou Ciselnej kldvesnice, potom stlacte zadat (enter), aby ste
pokracovali dalej.

4. Dal3im nastavenim je ¢éas (Time). MdZete nastavit ¢as a stlacit zadat (enter), aby ste pokracovali dalej.

5. Teraz ste ukondili Gpravu nastaveni a moZete zacat vase cvicenie stladenim tlacidla Start (Start). MoZe
sa tie? vratit spat a upravit svoje nastavenia stla¢enim tlacidla Zadat (Enter). POZNAMKA: Kedykolvek
podas upravovania Udajov moZete stlacit tlaCidlo Stop a vratit sa spat o jednu Uroven alebo
obrazovku.

6. Program sa automaticky spusti na prvej urovni. Toto je najlahsia Uroven a je dobré na prvej arovni
chvilu zotrvat, aby ste sa rozcvicili. Ak chcete zvysit zataz, kedykolvek stlacte tladidlo Hore (Up),
tlacidlo Dole (Down) zataz znizi.

7. Pri programe Manualne ovladanie (Manual) budete méct prechadzat udajmi v okne sprav stla¢enim
tlacidla Zadat (Enter).

8. Ked program skoné¢i, mézete stlacit Start (Start) pre opatovné spustenie rovnakého programu alebo
Stop pre vystup z programu, alebo mozete uloZit program, ktory ste prave ukonili, ako uZivatel'sky
program (custom user program) stlacenim tlacidla Uzivatel (User) a riadenim sa pokynmi v okne
sprav.

Prednastavené programy

Bicykel ma pat réznych programov, ktoré boli navrhnuté pre mnozstvo cielov cvitenia. Tychto pat programov
ma profily prednastavené vyrobcom pre dosiahnutie tychto réznych cielov. Vychodiskova integrovana uroven
alebo obtiaZnost pre kazidy program je nastavena na relativne lahkej trovni. Uroveri alebo obtiaznost (Max.
urover) mozZete pre kazdy program nastavit pred zacatim riadenim sa pokynmi v okne sprav po volbe vasho
programu.
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Programy

KOPEC (HILL)

Program Kopec (Hill) simuluje stipanie hore a klesanie dole kopcom. Odpor v pedaloch sa bude v priebehu
programu rovnomerne zvySovat a potom znizovat. Pre spustenie programu Kopec (Hill) sa riadte pokynmi
nizsie alebo jednoducho stlacte tlacidlo Kopec (Hill), potom tladidlo Zadat (Enter), a riadte sa pokynmi v okne
sprav.

1. Stla¢te tlaéidlo Kopec (Hill), potom stladte tladidlo Zadat (Enter).

2. Okno sprév vas poziada, aby ste zadali vas vek (Age). Svoj vek mozete zadat pomocou tlacidiel Hore (Up)
a Dole (Down) alebo pomocou ¢iselnej klavesnice, potom stlacte tlacidlo Zadat (Enter) pre prijatie
nového Cisla a pokracujte na dalSiu obrazovku.

3. Budete poZiadani, aby ste zadali vaSu hmotnost (Weight). Hmotnost mdZete nastavit pomocou tlacidiel
Hore (Up) a Dole (Down) alebo pomocou Ciselnej klavesnice, potom stlatte zadat (enter), aby ste
pokracovali dalej.

4. Potom nasleduje éas (Time). MdZete nastavit Cas a stlacit zadat (enter), aby ste pokracovali dale;j.

5. Teraz budete poziadani, aby ste nastavili Max. uroven (Max Level). Toto je Uroveri maximalnej namahy,
ktord zaznamendte pocas programu na vrchole kopca. Nastavenie od vyrobcu je siedma udroven.
Nastavte uroveri a potom stlacte zadat (enter).

6. Teraz ste ukondili Upravu nastaveni a moZete zacat cvicenie stlatenim tlacidla Start (Start). Mézete sa
tie? vratit spat a upravit svoje nastavenia stlac¢enim tla¢idla Zadat (Enter). POZNAMKA: Kedykolvek pocas
upravovania Udajov mézete stlacit tlacidlo Stop, aby ste sa vrétili spat o jednu Grover alebo obrazovku.

7. Ak chcete zvysit alebo zniZit zataz kedykolvek v priebehu programu, stlacte tlacidlo Hore (Up) alebo Dole
(Down). Toto ovplyvni len zata? pre stcasnu poziciu v profile. Ked' sa profil zmeni na dal3i stipec, vrati sa
to na prednastavenu uroven ¢innosti.

8. Priprograme Kopec (Hill) budete moct prechadzat ddajmi v okne sprav stlacenim klavesy Zadat (Enter).

9. Ked program skon&i, mdzete stladit Start (Start), aby ste program opéatovne spustili, alebo Stop pre
odchod z programu, alebo mézete ulozit program, ktory ste prave ukondili, ako uZivatelsky program
(custom user program) stlacenim tlacidla UZivatel (User) a riadenim sa pokynmi v okne sprav.

Spalovanie tuku (Fat Burn)

Program Spalovanie tuku (Fat Burn) je urCeny, ako naznacuje nazov, na maximalizaciu spalovania tuku.
zhoduje, Ze nizsia uroven namahy, ktord zotrvava na rovnomernom odpore, je najlepSia. Absolutne najlepsim
spésobom spalovania tukov je udrzanie vasej tepovej frekvencie okolo 60% az 70% jej maximalneho
potenciadlu. Tento program nepouZziva tepovu frekvenciu, simuluje vsak cvicenie s nizSou, rovnomernou
namahou.

Pre spustenie programu Spalovanie tukov (Fat Burn) sa riadte pokynmi uvedenymi nizsie alebo jednoducho
stlacte tlacidlo Spalovanie tukov (Fat Burn), potom tladidlo Zadat (Enter) a riadte sa pokynmi v okne sprav.

1. Stlaéte tla¢idlo Spalovanie tukov (Fat Burn), potom stladte tladidlo Zadat (Enter).

2. Okno sprév vas poziada, aby ste zadali vas vek (Age). Svoj vek mdzete zadat pomocou tlacidiel Hore (Up)
a Dole (Down) alebo pomocou ¢&iselnej klavesnice, potom stlacte tlacidlo Zadat (Enter) pre prijatie
nového Cisla a pokracujte na dalSiu obrazovku.

3. Teraz ste poZiadani, aby ste zadali vasu hmotnost (Weight). Hmotnost mdZete nastavit pomocou
tlacidiel Hore (Up) a Dole (Down) alebo pomocou &iselnej klavesnice, potom stlacte zadat (enter), aby
ste pokracovali dalej.

4. Potom nasleduje €as (Time). MdZete nastavit Cas a stladit zadat (enter), aby ste pokracovali dale;.

5. Teraz ste poZiadani, aby ste nastavili Max. aroven (Max Level). Toto je Uroveri maximalnej ndmahy,
ktoru zaznamenate pocas programu. Nastavenie od vyrobcu je piata Uroven. Nastavte uroven a potom
stladte zadat (enter).

6. Teraz ste ukondili Upravu nastaveni a mdzete zacat svoje cvicenie stla¢enim tlacidla Start (Start). MoZe sa
tie? vratit spat a upravit svoje nastavenia stlacenim tla¢idla Zadat (Enter). POZNAMKA: Kedykolvek pocas
upravovania Udajov mozete stladit tlacidlo Stop, aby ste sa vratili spat o jednu Uroveri alebo obrazovku.

V pripade, Ze chcete zataz zvysit alebo znizit kedykolvek v priebehu programu, stla¢te tlacidlo Hore (Up) alebo
Dole (Down). Toto ovplyvni len zata? pre su¢asnd poziciu v profile. Ked' sa profil zmeni na dal3i stipec, vrati sa
to na prednastavenu Uroveri ¢innosti. Pri programe Spalovanie tukov (Fat Burn) budete méct prechadzat
Gdajmi v okne sprav stlaéenim klavesy Zadat (Enter). Ked program skonéi, mozete stlacit Start (Start), aby ste
opatovne spustili rovnaky program, alebo Stop pre vystup z programu, alebo méZete uloZit program, ktory ste
prave ukoncili, ako uZivatelsky program (custom user program) stlacenim tlacidla Uzivatel (User) a riadenim
sa pokynmi v okne sprav.
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Kardio (Cardio)

Program Kardio (Cardio) je ureny na zvySenie vasej kardiovaskularnej ¢innosti. Toto je jednoducho cvi¢enie
pre vase srdce a pluca. Upevni to vas srdcovy sval a zvysi to krvny tok a kapacitu pltuc. Toto sa dosiahne
zaclenenim vyssej Urovne namahy s miernymi zmenami pri ¢innosti. Pre spustenie programu Kardio (Cardio) sa
riadte pokynmi nizSie alebo jednoducho stlacte tladidlo Kardio (Cardio), potom tlacidlo Zadat (Enter), a riadte
sa pokynmi v okne sprav.

1. Stlaéte tla¢idlo Kardio (Cardio), potom stlaéte tladidlo Zadat (Enter).

2. Okno sprév vas poziada, aby ste zadali vas vek (Age). Svoj vek mozete zadat pomocou tlacidiel Hore (Up)
a Dole (Down) alebo pomocou Ciselnej kldvesnice, potom stlacte tladidlo Zadat (Enter) pre prijatie
nového Cisla a pokracujte na dalSiu obrazovku.

3. Teraz ste poZiadani, aby ste zadali vasu hmotnost (Weight). Hmotnost méZete nastavit pomocou
tladidiel Hore (Up) a Dole (Down) alebo pomocou ¢iselnej kldvesnice, potom stlacte zadat (enter), aby
ste pokracovali dalej.

4. Potom nasleduje €as (Time). Mdzete nastavit Cas a stladit zadat (enter), aby ste pokracovali dale;.

5. Teraz ste poziadani, aby ste nastavili Max. Uroven (Max Level). Toto je Uroveri maximalnej namahy,
ktoru zaznamendte pocas programu. Nastavenie od vyrobcu je siedma Uroven. Nastavte Urover a potom
stla¢te zadat (enter).

6. Teraz ste ukondili Upravu nastaveni a mdzete zacat svoje cvicenie stla¢enim tlacidla Start (Start). MoZe sa
tieZ vrétit spat a upravit svoje nastavenia stlaéenim tlacidla Zadat (Enter). POZNAMKA: Kedykolvek pocas
upravovania Udajov mozete stladit tlacidlo Stop, aby ste sa vrétili spat o jednu Uroveri alebo obrazovku.

7. V pripade, Ze chcete zataz zvysit alebo znizit kedykolvek v priebehu programu, stlaéte tla¢idlo Hore (Up)
alebo Dole (Down). Toto ovplyvni len zataz pre sicasnu poziciu v profile. Ked sa profil zmeni na dalsi
stipec, vrati sa to na prednastavend Groveri &innosti.

8. Pocas programu Kardio (Cardio) budete moct prechadzat udajmi v okne sprév stlatenim klavesy Zadat
(Enter).

9. Ked program skondi, mozete stlacit Start (Start), aby ste opatovne spustili rovnaky program, alebo Stop
pre vystup z programu, alebo mézete uloZit program, ktory ste prave ukoncili, ako uZivatel'sky program
(custom user program) stlacenim tlacidla UZivatel (User) a riadenim sa pokynmi v okne sprav.

Sila (Strength)

Program Sila (Strength) je urceny na zvysenie svalovej sily v dolnej Casti tela. Tento program rovnomerne
zvySuje odpor na vysoku Uroven, a potom ho na tejto Urovni udrii. Toto je urené na posilnenie a ténovanie
vasich n6h a sedacich svalov. Pre spustenie programu Sila (Strength) sa riadte nizsie uvedenymi pokynmi alebo
jednoducho stlacte tlacidlo Sila (Strength), potom tlacidlo Zadat (Enter), a riadte sa pokynmi v okne sprav.

1. Stla¢te tla¢idlo Sila (Strength), potom stlaéte tladidlo Zadat (Enter).

2. Okno sprév vas poziada, aby ste zadali vas vek (Age). Svoj vek mdzete zadat pomocou tlacidiel Hore (Up)
a Dole (Down) alebo pomocou Ciselnej kldvesnice, potom stlacte tladidlo Zadat (Enter) pre prijatie
nového Cisla a pokracujte na dalSiu obrazovku.

3. Teraz ste poZiadani, aby ste zadali vasu hmotnost (Weight). Hmotnost méZete nastavit pomocou
tladidiel Hore (Up) a Dole (Down) alebo pomocou &iselnej klavesnice, potom stlacte zadat (enter), aby
ste pokracovali dalej.

4. Potom nasleduje €as (Time). MdZete nastavit Cas a stladit zadat (enter), aby ste pokracovali dale;.

5. Teraz ste poZiadani, aby ste nastavili Max. aroven (Max Level). Toto je Urovert maximalnej ndmahy,
ktoru zaznamenate pocas programu. Nastavenie od vyrobcu je 6sma uroven. Nastavte Uroven a potom
stladte zadat (enter).

6. Teraz ste ukondili Upravu nastaveni a mdzete zacat svoje cvicenie stla¢enim tlacidla Start (Start). MoZe sa
tie? vratit spat a upravit svoje nastavenia stlacenim tlacidla Zadat (Enter). POZNAMKA: Kedykolvek pocas
upravovania Udajov mozete stladit tlacidlo Stop, aby ste sa vratili spat o jednu Uroveri alebo obrazovku.

7. Ak chcete zataZz zvysit alebo znizit kedykolvek pocas programu, stlaéte tlacidlo Hore (Up) alebo Dole
(Down). Toto ovplyvni len zata? pre sti€asnu poziciu v profile. Ked' sa profil zmeni na dalsi stipec, vrati sa
to na prednastavenu uroven ¢innosti.

1. Pri programe Sila (Strength) budete méct prechadzat Gdajmi v okne sprav stladenim klavesy Zadat
(Enter).

2. Ked program skondci, mozete stlacit Start (Start), aby ste opatovne spustili rovnaky program, alebo Stop
pre odchod z programu, alebo méZete uloZit program, ktory ste prave ukondili, ako uZivatel'sky program
(custom user program) stlacenim tlacidla Uzivatel (User) a riadenim sa pokynmi v okne sprav.
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Interval

Program Interval vas prevedie cez vysoké Urovne ndrocnosti nasledované fazami nizkej narocnosti. Tento
program zvysSuje vasu vydrZ spotrebovanim vasej hladiny kyslika nasledovanej intervalmi zotavenia pre
doplnenie kysliku. VaSa kardiovaskuldrna sustava sa tymto spdsobom naprogramuje na efektivnejsie
vyuzivanie kysliku. Pre spustenie programu Interval sa riadte pokynmi nizSie alebo jednoducho stlacte tlacidlo
Interval, potom tladidlo Zadat (Enter), a riadte sa pokynmi v okne sprav.

1. Stlacte tlacidlo Interval, potom stlacte tla¢idlo Zadat (Enter).

2. Okno sprav vas poziada, aby ste zadali vas vek (Age). Svoj vek moZete zadat pomocou tlacidiel Hore (Up)
a Dole (Down) alebo pomocou Ciselnej klavesnice, potom stlaéte tlacidlo Zadat (Enter) pre prijatie
nového Cisla a pokracujte na dalSiu obrazovku.

3. Teraz ste poZiadani, aby ste zadali vasu hmotnost (Weight). Hmotnost méZete nastavit pomocou
tladidiel Hore (Up) a Dole (Down) alebo pomocou ¢iselnej kldvesnice, potom stla¢te zadat (enter), aby
ste pokracovali dalej.

4. Potom nasleduje ¢as (Time). MdZete nastavit cas a stladit zadat (enter), aby ste pokracovali dale;j.

5. Teraz ste poZiadani, aby ste nastavili Max. uroven (Max Level). Toto je Urovenn maximalnej namahy,
ktord zaznamenate pocas programu. Nastavenie od vyrobcu je siedma Uroven.

6. Teraz ste ukondili Upravu nastaveni a mbzete zacat svoje cvicenie stla¢enim tlacidla Start (Start). MoZe sa
tieZ vrétit spat a upravit svoje nastavenia stlaéenim tlacidla Zadat (Enter). POZNAMKA: Kedykolvek pocas
upravovania Udajov mozete stladit tlacidlo Stop, aby ste sa vrétili spat o jednu Uroveri alebo obrazovku.

7. Ak chcete zataz zvysit alebo znizit kedykolvek pocas programu, stlacte tlacidlo Hore (Up) alebo Dole
(Down). Toto ovplyvni len zata? pre sucasnt poziciu v profile. Ked' sa profil zmeni na dalsi stipec, vrati sa
to na prednastavenu uroven ¢innosti.

8. Priprograme Interval budete méct prechadzat idajmi v okne sprav stladenim klavesy Zadat (Enter).

9. Ked program skondi, mozete stlacit Start (Start), aby ste opatovne spustili rovnaky program, alebo Stop
pre odchod z programu, alebo moZete ulozit program, ktory ste prave ukondili, ako uZivatel'sky program
(custom user program) stlacenim tlacidla UZivatel (User) a riadenim sa pokynmi v okne sprav.

Uzivatelské programy definované uZivatefom

Su dva prispOsobitelné programy UZivatel (User), ktoré vdm umoznia vytvorit a ulozit svoje vlastné cvitenie.
Dva programy, UZivatel 1 (User 1) a UZivatel 2 (User 2), funguju Uplne rovnako, takZe nie je Ziaden dévod pre
samostatny opis. MozZete si vytvorit svoj vlastny uZivatelsky program riadenim sa pokynmi uvedenymi nizsie
alebo mozete uloZit akykolvek iny prednastaveny program, ktory ukoncite, ako uzivatelsky program. Oba
programy vam umoznuju ich dalSiu personalizaciu pridanim vasho mena.

1. Stlacte tlacidlo UzZivatel 1 (User 1) alebo UZivatel 2 (User 2). Okno sprav zobrazi uvitaciu spravu. V
pripade, Ze ste uz predtym uloZili program, sprava bude obsahovat vase meno. Potom stlacte tlacidlo
Zadat (Enter) pre zalatie programovania.

2. Ked stlacite zadat (enter), okno sprav zobrazi ,Meno - A” (Name — A), ak nie je Ziadne meno ulozené.
Pokial bolo predtym uloZené meno ,David”, okno sprav zobrazi ,Meno — David” (Name - David) a D
zactne blikat. V pripade, Ze je uloZzené meno, mozete ho zmenit alebo mozete stlacit tlacidlo Stop, aby ste
ponechali meno a pokracovali na dalsi krok. Ak chcete zadat meno, pouzite kldvesu Hore (Up) a / alebo
Dole (Down), aby ste zmenili prvé pismeno, potom stlacte Zadat (Enter) pre uloZenie prvého pismena, a
pokracujte na dalSie pismeno. Ked' ste ukoncili zaddvanie mena, stlacte tlacidlo Stop, aby ste ulozili
meno a pokracujte na dalsi krok.

3. Okno sprév vas poziada, aby ste zadali vas vek (Age). Svoj vek mdzete zadat pomocou tlacidiel Hore (Up)
a Dole (Down) alebo pomocou ¢&iselnej klavesnice, potom stlacte tlacidlo Zadat (Enter) pre prijatie
nového Cisla a pokracujte na dalSiu obrazovku.

4. Teraz ste poziadani, aby ste zadali vaSu hmotnost (Weight). Hmotnost mdzZete nastavit pomocou
tlacidiel Hore (Up) a Dole (Down) alebo pomocou &iselnej klavesnice, potom stlacte zadat (enter), aby
ste pokracovali dale;j.

5. Potom nasleduje €as (Time). M6Zete nastavit Cas a stlacit zadat (enter), aby ste pokracovali dale;.

6. Teraz bude blikat prvy stipec a vy ste poZiadani, aby ste nastavili Grovef pre prvy segment cvitenia. Ked
ukoncite nastavovanie prvého segmentu, alebo ak nechcete menit, potom stlaéte zadat (enter), aby ste
pokracovali na dalsi segment.

7. Daldi segment bude ukazovat rovnakl Uroveri ako segment nastaveny predtym. Zopakujte rovnaky
proces ako pri poslednom segmente, potom stlacte zadat (enter). Pokradujte v tomto procese, pokial
nebude nastavenych vsetkych dvadsat segmentov.

8. Okno sprav vam potom oznami, aby ste stladili zadat (enter) pre uloZenie programu. Po uloZeni
programu bude v okne sprav napisané ,UloZeny novy program” (New program saved), potom vam da
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moznost spustit (Start) alebo upravit (modify) program. Stlacenim Stop odidete do obrazovky spustenia.
9. Pokial chcete zataz zvysit alebo zniZit kedykolvek pocas programu, stlacte tlacidlo Hore (Up) alebo Dole
(Down). Toto ovplyvni len zata? pre sG€asnu poziciu v profile. Ked' sa profil zmeni na dalsi stipec, vrati sa
to na prednastavenu uroven ¢innosti.
10. Pri programe UZivatel 1 (User 1) alebo Uzivatel 2 (User 2) budete méct prechadzat idajmi v okne sprav
stlaéenim klavesy Zadat (Enter).

Programy tepovej frekvencie (Heart Rate)
Predtym, ako zacneme, poznamka k tepovej frekvencii:

Staré motto “Bez bolesti niet pokroku” je mytom, ktory bol prekonany vyhodami pohodIného cvicenia. Velka
Cast tohto Uspechu bola podporend vyuzitim pristrojov na kontrolu tepovej frekvencie. Pri spravnom vyuziti
pristroja na kontrolu tepovej frekvencie mnoho fudi zisti, Ze ich zvyéajny vyber ndroénosti cvicenia bol bud’
prilis vysoky alebo prilis nizky, a Ze cvi¢enie je ovela prijemnejSie pri udrzani svojej tepovej frekvencie v
poZadovanom prospeSnom pasme.

Pre stanovenie prospesného pdsma, v ktorom si Zeldte cviCit, musite najprv urcit svoju maximélnu tepovu
frekvenciu (Maximum Heart Rate). Toto je mozné dosiahnut pomocou nasledujiceho vzorca: 220 minus vas
vek. Toto vdm poskytne maximalnu tepovu frekvenciu (Maximum heart rate MHR) pre niekoho vo vasom
veku. Pre stanovenie ucinného rozsahu tepovej frekvencie pre Specifické ciele jednoducho vypocitajte
percento vasej MHR. Vase cvi¢ebné pasmo tepovej frekvencie je 50% az 90% z maximalnej tepovej frekvencie.
60% z vasej MHR je pasmo, v ktorom sa spaluje tuk, zatial ¢o 80% je na posilfiovanie kardiovaskularneho

systému. Tychto 60% az 80% je pasmom, v
ktorom je potrebné sa zdrziavat pre 180 TARGET HEART RATE
Lo . TRAINING CHART
maximalny uzitok. 170
— Way,
Pre niekoho kto ma 40 rokov je ciefové | T 160 My
. . . v 2 He
pasmo tepovej frekvencie vypocitané: £ 150 a”’?at
- e
. | 2 140
220 - 40 = 180 (maximalna tepova 5
frekvencia) a 130
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; T 100
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......I... --.---- Ageofuser
Ak pocéas programovania zadate svoj vek, WeightLoss  Cardiovascular

konzola tento vypocet vykona automaticky.
Zadanie vasho veku sa vyuZiva pre programy regulacie tepovej frekvencie (Heart Rate control), a taktieZ pre
stipcovy graf tepovej frekvencie (Heart rate bar graph). Po vypocte vasej maximalnej tepovej frekvencie sa
mézete rozhodnut, ktory z cielov by ste chceli sledovat.

Dva najpopularnejSie dévody pre cvicenie, alebo ciele cvicenia, su kardiovaskuldrna telesnd kondicia (cvi¢enie
pre srdce a plica) a kontrola hmotnosti. Cierne stipce v grafe niz$ie predstavuji maximalnu tepovu frekvenciu
pre &loveka, ktorého vek je uvedeny v dolnej &asti kazdého stipca. Tepovu frekvencia cvicenia, bud pre
kardiovaskularnu telesnu kondiciu alebo pre uUbytok hmotnosti predstavuju dve rozne Cciary, ktoré graf
pretinaju diagondlne. Vysvetlenie ciela tychto ciar je v dolnom lavom rohu grafu. ak je vasim cieflom
kardiovaskuldrna telesna kondicia, alebo ak je nim Ubytok hmotnosti, je toho moZné dosiahnut cviéenim pri
80% alebo 60%, v tomto poradi, vasej maximalnej tepovej frekvencie podla rozpisu schvaleného vasim
lekdrom. Poradte sa s vasim lekarom pred tcastou na akomkolvek cvicebnom programe.

Pri eliptickych pristrojoch regulacie tepovej frekvencie mézete vyuZit funkciu monitora tepovej frekvencie bez
pouZitia programu na reguldciu tepovej frekvencie. Tato funkcia méze byt vyuZitd pri manualnom reZime alebo
pri ktoromkolvek z deviatich réznych programov. Program reguldcie tepovej frekvencie automaticky reguluje
odpor na pedaloch.
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Miera vnimanej namahy

Tepova frekvencia je dolezitd, nacuvanie svojmu telu ma vsak taktiez vela vyhod. V tom, ako tvrdo by ste mali
cvicit, je zahrnutych viac premennych, ako len tepova frekvencia. Vasa Uroven stresu, fyzické zdravie, citové
zdravie, teplota, vlhkost, doba dna, ¢as, kedy ste naposledy jedli a ¢o ste jedli, vietko prispieva k intenzite,
akou by ste mali cvi¢éit. Ak budete nacivat svojmu telu, povie vam vsetky z tychto veci.

Miera vnimanej ndmahy (RPE), znama takisto ako Borgova skala, bola vypracovana svédskym fyziolégom
G.A.V. Borgom. Tato $kala hodnoti naro¢nost cvi¢enia od 6 do 20 v zévislosti na tom, ako sa citite alebo na
vnimani vasej namahy.

Skala je nasledovna:
Hodnotenie vnimania namahy

6 Minimalna

7 Velmi, velmi mala
8 Velmi, velmi mala +
9 Velmi mala

10 Velmi mald +

11 Vcelku mald

12 Mierna

13 Trochu tazka

14 Trochu tazka +

15 Tazka

16 Tazka +

17 Velmi tazka

18 Velmi tazka +

19 Velmi, velmi tazka
20 Maximalna

Tym, Ze ku kazdému hodnoteniu jednoducho doplnite nulu, mézete ziskat pribliznd Grover tepovej frekvencie
pre kazdé hodnotenie. Napriklad hodnotenie 12 bude mat za vysledok pribliznd tepovu frekvenciu 120 Gderov
za minutu. Vasa RPE sa bude [iSit v zavislosti na faktoroch, ktoré boli prebraté skor. To je hlavnym prinosom
tohto typu cvicenia. Ak je vaSe telo silné a odpocinuté, budete sa citit silni a vase tempo budete pocitovat ako
lahsie. Ked' je vase telo v tomto stave, ste schopni cvicit tvrdSie, a RPE to doloZi. Pokial sa citite unaveni a
tazkopadny, je to preto, Ze vase telo potrebuje oddych. V tomto stave budete svoje tempo vnimat ako tazsie.
Toto sa opat prejavi vo vasej RPE a vy budete cvicit na spravnej urovni pre dany deri.

Pouzitie vysielaca tepovej frekvencie

Ako pouzivat vas bezdrdtovy vysiela¢ na hrudnom pase:

1. Vysiela¢ pripevnite na hrudny pds pomocou zaistovacich ¢asti.

2. Pas nastavte tak, aby bol ¢o najtesnejsi, pokial nebude prilis tesny na to, aby bolo jeho nosenie nadalej
pohodiné.

3. Vysiela¢ umiestnite tak, aby jeho logo bolo v strede vasho tela, a aby smerovalo od vasej hrude (niektori
ludia musia vysiela¢ umiestnit mierne nalavo od stredu). Koniec elastického pasu uchytte zasunutim jeho
okruhlej ¢asti a pomocou zaistovacich Casti zaistite vysiela¢ a pas okolo vasho hrudnika.

4. Vysiela¢ umiestnite hned' pod prsnymi svalmi.

5. Pot je najlepsim vodi¢om pre meranie velmi slabych elektrickych signalov tlkotu srdca. Cist4 voda viak moze
byt taktieZ pouzitd na predvlihéenie elektrdd (2 Cierne Storcové plochy na zadnej strane pasu a na kazdej strane
vysielaca). Takisto sa odporuca, aby ste mali na sebe pas vysielaca niekolko minut pred vasim cvicenim.
Niektori uZivatelia, z dévodu chémie tela, maju na zaciatku vacsi problém dosiahnut silny, stabilny signal. Po
“zahriati sa” sa tento problém zmens$i. Ako bolo zaznamenané, nosenie oblefenia cez vysielal / pas
neovplyviuje vykon.

6. Vase cvi¢enie musi byt v dosahu — vzdialenosti medzi vysielaom/prijimaéom — pre dosiahnutie silného,
stabilného signalu. Dizka dosahu sa méze trochu li$it, vo vieobecnosti sa zdrziavajte dostatoéne blizko pri
konzole pre zachovanie platnych, presvedcivych, spolahlivych Udajov. Nosenie vysielaca rovno na holej kozi
vas uisti o spradvnom fungovani. Ak si Zelate, mozete vysiela¢ nosit cez tricko. Aby ste tak urobili, navlhéite
miesta tricka, na ktorych budu spodivat elektrédy.
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Poznamka: Vysiela¢ sa aktivuje automaticky, ked detekuje aktivitu zo srdca uZivatela. Okrem toho sa
automaticky deaktivuje, ked’ nebude prijimat Ziadnu aktivitu. Aj ked' je vysielac¢ vodotesny, vlhkost méZze mat za
ndsledok vytvdranie falosnych signdlov, takZe by ste mali podniknut opatrenia, aby ste vysielac uplne vysusili
po pouZiti za ucelom prediZenia Zivotnosti batérie (predpokladand Zivotnost batérie vysielaca je 2500 hodin).
Ndhradnd batéria je Panasonic CR2032.

Nepravidelné fungovanie:

Upozornenie! Tento elipticky pristroj na regulaciu tepovej frekvencie nepouzivajte, pokial nie je zobrazena
stabilna, solidna hodnota aktudlnej tepovej frekvencie. Zobrazené vysoké, divoké, nahodné cisla indikuju
problém.

Miesta, na ktoré sa zamerat, ktoré by mohli spésobit nepravidelnu tepovi frekvenciu:

(1) mikrovIné rary, TV, malé spotrebice, atd.

(2) ziarivky.

(3) niektoré domdce bezpecnostné systémy.

(4) obvodovy plot pre domace zviera.

(5) Niektori ludia méZu mat problémy s tym, Ze vysielac nebude vediet zachytit signdl z ich pokoZky. Ak mdte
problémy, skuste nosit vysiela¢ hore nohami. Viysiela¢ bude spravidla orientovany tak , aby bolo logo pravou
stranou nahor.

(6)Ak budete nadalej zaznamendvat problémy, kontaktujte svojho obchodného zdstupcu.

Ovladanie programu regulacie tepovej frekvencie 1 a 2 (Heart Rate Control Program 1 & 2) (HR 1, HR 2)

Oba programy su rovnaké, jedinym rozdielom je, Ze HR 1 je nastaveny na 60% a HR 2 je nastaveny na 80%
maximalnej tepovej frekvencie. Oba sa programuju rovnakym sp6sobom.

Pre spustenie programov HR 1 alebo HR 2 sa riadte pokynmi nizSie alebo jednoducho stlacte tlacidlo HR 1
alebo HR 2, potom tlacidlo Zadat (Enter), a riadte sa pokynmi v okne sprav.

1. Stlacéte tladidlo HR 1 alebo HR 2, potom stlacte tladidlo Zadat (Enter).

2. Okno sprav vas poziada, aby ste zadali vas vek (Age). Svoj vek mdZete zadat pomocou tlacidiel Hore (Up)
a Dole (Down) alebo pomocou ¢&iselnej klavesnice, potom stlacte tlacidlo Zadat (Enter) pre prijatie
nového Cisla a pokracujte na dalsiu obrazovku.

3. Teraz ste poZiadani, aby ste zadali vasu hmotnost (Weight). Hmotnost méZete nastavit pomocou
tlacidiel Hore (Up) a Dole (Down) alebo pomocou &iselnej klavesnice, potom stlacte zadat (enter), aby
ste pokracovali dalej.

4. Potom nasleduje ¢as (Time). MdZete nastavit Cas a stladit zadat (enter), aby ste pokracovali dale;j.

5. Teraz ste poziadani, aby ste nastavili troven tepovej frekvencie (Heart rate Level). Toto je Uroven
tepovej frekvencie, ktord zaznamenate pocas programu. Nastavte Uroveri a potom stlacte zadat (enter).

6. Teraz ste ukondili Upravu nastaveni a mbzete zacat svoje cvicenie stlaéenim tladidla Start (Start). MoZe sa
tie? vratit spat a upravit svoje nastavenia stlacenim tla¢idla Zadat (Enter). POZNAMKA: Kedykolvek pocas
upravovania Udajov mozete stladit tlacidlo Stop, aby ste sa vratili spat o jednu Uroveri alebo obrazovku.

7. Pokial chcete zataz zvysit alebo zniZit kedykolvek pocas programu, stlaéte tla¢idlo Hore (Up) alebo Dole
(Down). Toto vdm umozni zmenit vasu cielovu tepovu frekvenciu kedykolvek v priebehu programu.

8. Pri programoch HR 1 alebo HR 2 budete méct prechadzat Gdajmi v okne sprav stlatenim klavesy
vedlajsej klavesy displeja.

9. Ked program skondi, mozete stlacit Start (Start), aby ste opatovne spustili rovnaky program, alebo Stop
pre vystup z programu, alebo mézete uloZit program, ktory ste prave ukoncili, ako uZivatelsky program
(custom user program) stlacenim tlacidla Uzivatel (User) a riadenim sa pokynmi v okne sprav.
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Zoznam dielov

C. Popis Mnoistvo | €. Popis Mnoistvo
1 Hlavny ram 1 48 P25x15L_pedal 2
2 Tahadlo riadenia 1 49 1" _polgulovy koncovy uzaver 4
3 Drziak, sedadlo 1 50 3/8"x2-1/4"_skrutka so Sesthrannou hlavou 4
5 Zadny stojan 1 51 5/16"x5/8"_skrutka so Sesthrannou hlavou 9
6 Vnutorna kolajnica 1 52 5x19mm_samorezna skrutka do plechu 5
7 Svorka pre kolajnicu sedadla 1 53 5/16"x1-3/4"_ samoreznd skrutka do plechu 2
8 Upeviiovaci plech 1 54 1/4"x3/4" _skrutka so $esthrannou hlavou 8
9 Medzikolesové zariadenie 1 55 M8x170m/m_J Skrutkovy ¢ap 1
11 Klukova naprava 1 56 M6x15mm_skrutka s krizovou drazkou 3
14 Remen 1 57 P5xP15x1,5T_podlozka 1
15 Hnacie koleso 1 58 M6x12mm_skrutka s krizovou drazkou 8
16L Kluka (L) 1 59 3/8"x2"_plocha kridlova skrutka 2
16R Kluka (P) 1 61 5x16mm_samorezna skrutka do plechu 6
17 LoZisko, Klukovda naprava 2 62 13x20mm_samorezna skrutka do plechu 4
18 LoZisko pre medzikoleso 2 63 3,5x12mm_ samorezna skrutka do plechu 14
19 Poduska sedadla 1 64 ¥3,5x9mm_ samorezna skrutka do plechu 1
20 Indukéna brzda 1 65 P3x10mm_samorezna skrutka do plechu 4
21 Riadenie 1 66 {17_C-uchytka 1
22 Magnet 1 67 120_C-uchytka 2
23 Senzor s kablom 1 69 1/4"x13mmx1T_podlozka 7
24 1"x250Lx5T_pena drzadla 2 70 3/8"x19mmx1,5T_podlozka 2
25 1"x200Lx5T_pena drzadla 2 71 3/8"x25mmx1,5T_podlozka 5
26 Man. pripravok na meranie pulzu s kdblom 2 72 5/16"x19mmx1,5T_podlozka 9
26~1 Man.pripravok na meranie pulzu vrchny 2 73 117x23,5mmx1T_podlozka 1
26~2 Man.pripravok na meranie pulzu spodny 2 76 Y1/4"_drazkovaci kotu¢ 7
29 Pocitacovy kabel 1 77 M8x7T_plastovd matica 1
30 400mm_zvazok kablov pre brzdovu cievku 1 79 1/4"_plastova matica 8

Zariadenie pre kdbel so striedavym

31 prddom 1 80 5/16"x6T_plastova matica 2
34 Riadiace zariadenie 1 82 3/8"x7T_matica 4
34~1 Kryt riadenia vrchny 1 83 M10x1,0_matica 2
34~2 Kryt riadenia spodny 1 85 Okruhly kryt kotuca, kluka 2
34~8 Znacka, riadenie 1 86 Predny/zadny nastavovaci gombik 1
34~10 | Rozhranie zdkladnej dosky 1 87 Kotva na uchytenie kdbla 5
34~11 | Prijimac, HR 1 88 3,5x16mm_samorezna skrutka do plechu 5
34~15 | @ 2.6xémm_ samorezna skrutka do plechu 1 90 Pedalovy remen (L) 1
34~16 | Doska pocitaca 1 91 Pedalovy remen (P) 1
34~17 | Konzola 1 92 13/15m/m_ skrutkovy kla¢ 1
35 Vyrovnavac nohy 1 93 Skrutkovac na skrutky s krizovou drazkou 1
36 Kryt retaze (L) 1 96 Koncovy uzéver ramena kluky 2
37 Kryt retaze (P) 1 97 Pedalova pena (L) 1
38 Kryt tahadla riadenia 1 98 Pedalova pena (P) 1
39 Kryt pedala 1 99 5/16"x20_podlozka 1
40 Kryt predného stojana 1 100 12/14m/m_ skrutkovy kla¢ 1
41 Kryt zadného stojana 1 102 ¢ 8x16x1T_podlozka 1
42 Bocny uzaver drzadla (horny) 2 103 ¢ 8_drazkovaci kotuc 2
43 Bocny uzaver drzadla (dolny) 2 104 Transformator striedavého pruadu 1
45 Pedal (L) 1 105 Kryt volantu 1
46 Pedal (P) 1 106 Aretacny gombik 1
47 Dopravné koleso 2 107 Stredné vinutie 1
108 M3x10mm_skrutka s krizovou drazkou 2
114 Rozperny kruzok 1
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Igen tisztelt Ugyfeliink! @

Ezuttal szeretnénk gratulalni, hogy az ENERGETICS Crosstrainer edz6késziiléket valasztotta! A termék otthoni
haszndlatra kerult kifejlesztésre, az ilyen jellegli igények és kdvetelmények kielégitése céljabdl. A késziilék
Osszeszerelése és hasznalatbavétele el6tt kérjik, gondosan tanulmanyozza at ezt az Utmutatot! Fitnesz-
késziilékének megfelel6 hasznalatanak érdekében kérjik, Orizze meg az uUtmutatét a kés6bbi kérdések
tisztazasa céljabol! Tovabbi kérdések esetén természetesen 6rommel allunk rendelkezésére. Sok sikert
kivdnunk az edzéshez!

Az On =/ ENERGETICS csapata

Garancia

Az ENERGETICS mindségi termékek ugy keriltek kifejlesztésre és gyartasra, hogy azokat elkételezett
fitneszedzésre alkalmazzdk. Ez a termék megfelel az EN 957 eurdpai szabvany kdvetelményeinek.

Az anyag- és feldolgozasi hibakért az ENERGETICS két (2) év garanciat vallal. A garancia nem érvényes a termék
nem rendeltetésszerld hasznalatabdl eredd karokért, valamint a kopd alkatrészekre. A termék elektronikus
Osszetev@ire egy éves garancia érvényes. A garancialis idGtartam a vasarldsi datumkor veszi kezdetét (a
nyugtat kérjiik gondosan megdrizni).

Biztonsagi utalasok

e  Egészségligyi korlatozasok vagy egyéni és személyes edzési paraméterek esetén kérjik, forduljon el6szor
orvosahoz! Orvosa tud megfeleld felvildgositassal 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 meggy6z6dott rdla, hogy a crosstrainer késziléket
megfelel6en szerelte dssze és allitotta be!

e Az edzést mindig bemelegitéssel kezdje!

e Kizardlag a szdllitdsi csomag részét képezd eredeti ENERGETICS tartozékokat haszndljon (lasd
ellenérzélista)!

o Akésziilék 6sszeszerelésekor pontosan az 6sszeszerelési utasitasok szerint jarjon el!

e Az Osszeszereléshez kizardlag alkalmas szerszamokat haszndljon; adott esetben vegye igénybe masik
személy segitségét!

e Akészuléket sima, csiszasmentes fellileten allitsa fel!

=  Minden allithato résznél ellenérizze, hogy a legfelsd alldsok megfelel6en vannak beallitva!

e Az edzés megkezdése el6tt hizzon meg minden allithato részt annak érdekében, hogy megakadalyozza az
ilyen részek meglazuldsat az edzés kdzben!

e A készilék feln6tt személyek edzésére lett kifejlesztve. Biztositsa, hogy a késziilék gyerekek altali
hasznalata kizardlag feln6ttek feliigyelete mellett torténjen!

e Figyelmeztesse a jelenlevd személyeket a lehetséges — példaul mozgd alkatrészek altali — veszélyekre!

e Az ellendllds egyéniigényei szerint allithato be.

e Acrosstrainer készliléket soha ne hasznalja cipé nélkil vagy laza labbelivel!

e  GyG4z6djon meg rdla, hogy a crosstrainer hasznalatahoz megfelel6 hely all rendelkezésre!

e Acrosstrainer készlilék 0ssze- és szétszerelésekor tigyeljen a nem régzitett vagy mozgo alkatrészekre!

A padld, sz8nyeg sériilésének elkerilése érdekében helyezzen rongyot/pokrécot az edz6készulék ala!
Amennyiben nem hasznalja a szobabiciklit készlléket, kapcsolja ki azt!

Biztositsa, hogy a szobabiciklinek kézvetlen kézelében ne legyenek targyak!

Ez a késziilék kizardlag otthoni hasznadlatra lett kifejlesztve, maximalis terhelhet&sége 150 kilogramm.

YV VV V V

A szobabicikli haszndlatabodl eredd személyi és anyagi karokért nem vallalunk felel6sséget.
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Ellen6rzélista

w

vvvvvvvvvvvv

#71.3/8" x 25 x 2T #50.3/8" x 2-1/4"

Lapos alatét (4 db.) Hatlapfeji csavar (4 db.)

#51.5/16" x 5/8" #72.5/16" x 19 x 1.5T #99. 5/16" x 20
Hatlapfejl csavar (7 db.) Lapos alatét (6 db.) Hulldamos alatét (1 db.)
#51.5/16" x 5/8" #72.5/16" x 19 x 1.5T #103. 8m/m
Hatlapfejl csavar (2 db.) Lapos alatét (2 db.) Alatét (2 db.)

#58. M5 x 12m/m
Csillagfejl csavar (8 db.)

#93. Csillagcsavarhuzoé (1 db.)

wa

#92. 13/15m/m kulcs (1 db.)
#100. 12/14m/m kulcs (1 db.)
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Osszeszerelési utasitasok

1. 1épés

Szerelje a hatso stabilizalot (5) a févazra (1) 4 db.
3/8” x 2-1/4” méret(i hatlapfejl csavar (50) és 4 db.
3/8” x 25 x 2T lapos alatét (71) segitségével a 12/14
mm kulcs hasznalataval (100).

1. Vezesse at a szamitogép-vezetéket (29) a
konzoloszlop fedelén (38) és a konzoloszlopon
(2) keresztdil.

2. ErGsitse a konzoloszlopot (2) a févazra (1) 7 db.
5/16” x 5/8” hatlapfeji csavarral (51), 6 db.
5/16” x 19 x 1.5T lapos alatéttel (72) és 1 db.
5/16” x 20 hullamos alatéttel (99) a 12/14 mm
kulcs hasznalataval (100).
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3. lépés

960912AM0925

Erésitse a markolatot (3) a konzoloszlopra (2) 2
db. 5/16” x 5/8” hatlapfejli csavarral (51), 2
db. 5/16” x 19 x 1.5T lapos alatéttel (72) és 2
db. 8m/m alatéttel (103) a 12/14mm kulcs
hasznalataval (100).

Vezesse a kézi pulzusérzékelS vezetékét (26) a
konzollemezen keresztiil a konzoloszlopba (2),
és vezesse ki a konzollemezbdl.

Vezesse a szamitdgép-vezetéket (29) és a kézi
pulzusérzékel6 vezetékeket (26) a konzolra
(34).

Rogzitse a  konzolt (34) az elils6
konzoloszlopra (2) a 4 db M5 x 12mm
csillagfeji csavarral (58) a csillagcsavarhiazo
segitségével (93).

Rogzitse az eliils6 stabilizalo fedelét (40) és a
hatsé stabilizalo fedelét (41) a févazra (1) és a
hatso stabilizatorra (5) a 4 db. M5 x 12m/m
csillagfeji csavarral (58) a csillagcsavarhiazo
segitségével (93).

Szerelje a pedalt (B)(J) (45)(46) a hajtdkarra
(B)(J) (16L)(16R) a 13/15 mm  kulcs
hasznalataval (92).

Csavarja fel a rogzit6 gombot (106), és szerelje
fel a bels6 csuszd szerelvényt (6) a kilsé
csuszkaba (1).

Allitsa be a magassagot, majd szoritsa meg a
rogzité gombot (106).

Csavarja fel a beallitd gombot (86), és szerelje
fel a csiszd nyeregkeretet (7) a belsd csuszd
szerelvényen (6).

Allitsa be a megfelelé poziciét, majd hlzza
meg a beallité gombot (86).

Szerelje fel a nyeregparnat a csuszd
nyeregkeretre (7) a 12/14 mm kulcs
hasznalataval.



Nyeregbeallitas

A nyeregfedd pdarna beallitasakor: Lazitsa meg a beallitd
gombot, majd allitsa be a nyerget a kivant pozicidba, végil
rogzitse a gombot.

A nyereg magassaganak allitasakor kérjuk, huzza ki a rogzité
gombot, és helyezze kezét a nyeregre. Ezutan kézi erével
allitsa be a kivant magassagot.

Szallitas

>4 A készilék szallitogorgbkkel rendelkezik, amelyek a készilék
hatuljanak felemelésével hozhatok mikodésbe.
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Szamitdégép utasitasok

Ventilator

(A282 mod.)

Display
PONTMATRIX kijelz6

Uzenetablak

Programgombok Ventilator kapcsolégomb

(A282 mod.)

Vezérl6 gombok

Bekapcsolas

A bicikli egy 24 voltos AC tdpegységgel érkezik, amely a bicikli elejéhez csatlakozik. Amint a tapegységet
csatlakoztatja, a konzol bekapcsol. A konzol az els6 bekapcsolas alkalmaval belsé ontesztelést fog végezni. Ez
alatt az id6 alatt minden lampa kigyullad rovid id6re. Amikor a ldampak kialszanak, a pontmatrixos kijelzé
megjeleniti a szoftververziét (pl. VER 1.0) és az lizenet ablakban az ,Odometer” (Uthosszmérg) felirat jelenik
meg, mikézben a Time és Distance ablakban Iathatd, hogy hany 6ran keresztiil hasznaltak a biciklit és hany
virtudlis mérfoldet futott.

Az Uthosszméré csak néhany masodpercig latszik, ezutan a konzol az inditoképernydre valt. A pontmatrixos
kijelz6 végigfut a kilonbozé profilokon, megmutatja a programokat, és az Uzenetablakban megjelenik az
inditolzenet. Ezutdan mar hasznalhatja a konzolt.
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Konzolm(ikodés

Gyorsinditas

Ez az edzés kezdésének leggyorsabb mddja. Miutadn a konzol bekapcsolt, csak nyomja meg a Start gombot a
kezdéshez. Ez elinditja a Gyorsinditds modot. A Gyorsinditasban az id6 nullatél szamol felfelé, minden
edzésadat novekedni kezd, és a terhelés manudlisan beadllithaté az Up és a Down gombok lenyomasdaval. A
pontmatrixos kijelz6n el8szo6r csak az alsé sor fog vilagitani. Ahogy noveli a terhelést, egyre tobb sor fog
vildgitani, jelezve a nehezebb edzést. A biciklit egyre nehezebb lesz hajtani, ahogy a sorok novekednek. A
pontmatrixos kijelz6nek 20 lampaoszlopa van és minden oszlop 1 percet jelent. A 20. sor végén (vagy 20 perc
edzés utan) a kijelz6 végigér és ujra kezdi az elsé oszloptdl.

A varidlhatdsag érdekében 20-féle ellendllas all rendelkezésre. Az els6 5 szint nagyon kis terhelés(, a szintek
kozti valtdsok pedig fokozatos fejl§dést tesznek lehet6vé a gyengébb kondicidju felhasznalok szamara. A 6 és
10 kozotti szintek mar nagyobb kihivast jelentenek, de az adott szintek kozti ellenallas-névekedés még mindig
kicsi. A 11 és 15 kozotti szintek nehezednek, mivel a szintek kozti kilonbségek nagyobbak. A 16 és 20 kozotti
szintek rendkiviil nehezek, rovidebb id6tartamu csucsokra és elit atlétikai edzésre a legalkalmasabbak.

Alapvetd6 informacidk
A Pontmatrix, vagy domb profil ablak, jeleniti meg a program ellenallasszintjeinek grafikus képét. Csak 8 sornyi
pont jeleniti meg a 20 ellendllasszintet, 20 oszlopnyi pont pedig az id6t, 99 percig.

Az Uzenetablak kezdetben az inditéiizenetet jeleniti meg. Amikor a program elindul, az iizenetablak edzési
informacidkat fog megjeleniteni. Az el6szor megjelend adatképernyé a sebesség lesz, mph-ban.
Megnyomhatja az Enter gombot a kdvetkezd adatképernyGre vald véltashoz, amely a sebesség f/p-ben, aztan
az ellenallasi szint, aztdn a munkaszint Wattban. A Wattok utan az Enter gomb megnyomasa visszaallitja az
Uzenetablakot a szkennelés modba, amelynél minden adatképernyé megjelenik néhdny masodpercig, miel6tt
kovetkezne az uj képernyS. Ha még egyszer megnyomja az Enter gombot, visszatér az els6 adatképerny6hoz.

A Stop/Reset gombnak valdjaban tobb funkcidja van. A Stop/Reset gomb egyszeri megnyomadsa a program
alatt sziinetelteti a programot 5 percig. Ha szeretne hozni egy Udit6t, fel szeretné venni a telefont, vagy ha a
rengeteg el6fordulhatd helyzet kozll valamelyik megszakitja az edzést, akkor ezt a funkciot remekil tudja
hasznalni. Az edzés folytatasdhoz, sziineteltetés kozben, nyomja meg a Start gombot vagy kezdjen el biciklizni.
Ha kétszer nyomja meg a Stop/Reset gombot az edzés alatt, a program befejezddik, és a konzol visszatér az
inditoképerny6hoz. Ha a Stop/Reset gombot 5 mdasodpercig lenyomva tartja, a konzol Gjrainditast végez.
Mikdzben On adatokat ad meg egy programhoz, a Stop/Reset gomb el6z6 képernyé funkciot lat el. Ez
lehet@vé teszi, hogy mindig egyet visszalépjen a programozasban a Stop/Reset gomb megnyomasaval.

A Programgombok segitségével a programokat elénézetét tekintheti meg. Amikor el&szor kapcsolja be a
konzolt, megnyomhatja mindegyik programgombot, hogy megnézze az adott programprofilt. Ha ugy dont,
hogy kiprébdl egy programot, nyomja meg a megfelel6 programgombot, aztdn nyomja meg az Enter gombot a
program kivalasztdsahoz, és Iépjen be az adatok beallitasa modba.

A programgombok numerikus billentyiizetként is m(kédnek, amikor On az adatok bedllitdsa médban van.
Minden programgomb alatt van egy szam. Ha uUj adatokat allit be, mint példaul a kort, a sulyt stb., ezekkel a
gombokkal gyorsan tudja beadni a szdmokat.

A konzol beépitett ventilatort tartalmaz, hogy hiitse Ont. A ventildtor bekapcsoldsdhoz nyomja meg a
konzolboritas oldaldn taldlhaté kapcsolét.

A konzol programozasa

Minden programot személyre szabhat személyes adatai megadasaval, és megvaltoztathat igényeinek
megfelelGen. A kért informacidk kozil néhany feltétlenil sziikséges ahhoz, hogy az eredmények helyesek
legyenek. Meg kell adnia a korat és a sulyat. A kor megadasa a pulzusellendrz6 programok soran sziikséges,
hogy biztosan az On koranak megfelelé beallitasok szerepeljenek a programban. Maskiilénben az edzés
bedllitasai tul kdnnyliek vagy tul nehezek lehetnek Onnek. A stly megadésa a kalériaadatok pontosabb
kiszamitasat segiti. Bar nem tudunk teljesen pontos kaldriamérést biztositani, de szeretnénk ehhez a lehetd
legkozelebb jarni.

Uzenet a kaldriakrél: Minden edz6gép, legyen az edz&teremben vagy otthon, kalériaadatai pontatlanok és
nagymértékben eltérhetnek. Csak irdnymutatasra szolgalnak annak érdekében, hogy On ellendrizhesse
fejl6dését edzésrdl edzésre. A kaldriaégetés mérésének egyetlen pontos mérése klinikai kérilmények kozott
lehetséges és rengeteg gép szlikséges hozza. Ez azért van, mert minden ember mas, és mas mértékben éget
kaléridkat. A jé hir az, hogy On kb. ugyanolyan mértékben fogja égetni a kaldridkat, mint edzés alatt még akar
egy 6rdval az edzés befejezése utdn is!
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Belépés a bedllitasokba, beallitasok megvaltoztatasa

Ha belép egy programba (egy programgomb, majd az Enter gomb megnyomasaval), lehet6sége van sajat
személyes bedllitdsainak megadasara. Ha Uj bedllitdsok megaddasa nélkil szeretne edzeni, egyszer(ien nyomja
meg a Start gombot. Ez dtugorja az adatok programozasat, és kdzvetleniil az edzése kezdetéhez irdnyitja Ont.
Ha szeretné megvaltoztatni személyes beallitasait, egyszerlen kovesse az lizenetablakban megjelené
utasitasokat. Ha a beallitdsok megvaltoztatdsa nélkil indit el egy programot, az alapértelmezett (elmentett)
bedllitasok kertlnek alkalmazasra.

Az alapértelmezett szamitogép bedllitasok a kovetkezdk: kor= 35, suly= 155 font., id6= 30:00, maximum szint:
minden programnak mas a maximalis edzési szintje: domb= 14, zsirégetés= 10, kardio= 14, erénléti = 16,
tavolsag = 14.

Megjegyzés: AZ életkor- és sulybeallitas megvaltoztatdsa ezeket a beallitasokat az 6sszes tobbi programban is
meg fogja valtoztatni, kivéve a felhaszndalé 1&2 programokat. Az utoljara megadott életkort és sulyt menti el Uj
alapértelmezett beéllitasként. Ha On a bicikli els6 hasznalatakor megadja korat és sulyat, nem kell minden
edzés alkalmaval ezt megismételnie, hacsak kora vagy sulya nem valtozik, vagy valaki kiilénb6z6 kort és sulyt
ad meg.

Manualis

A manualis program, ahogy a neve is sugallja, manualisan m(ikédik. Ez azt jelenti, hogy On irdnyitja a terhelést
és nem a szamitogép. A manudlis program inditdsahoz kdvesse az aldbbi utasitasokat, vagy egyszerlien nyomja
meg a Manual gombot, aztan az Enter gombot és kdvesse az lizenetablakban megjelend utasitasokat.

1. Nyomja meg a Manual gombot, aztan az Enter gombot.

2. Az lizenetablak megkéri Ont, hogy adja meg az életkorat. Megadhatja a korat az Up és a Down
gombok vagy a numerikus billenty(izet hasznalataval, ezutan nyomja meg az Enter gombot az Uj szdm
elfogadasahoz és lépjen a kovetkezd képernydre.

3. Most a sulyat kell megadnia. A suly szamot az Up és a Down gombok vagy a numerikus billenty(izet
hasznalatdval valtoztathatja, ezutan nyomja meg az Enter gombot a folytatdshoz.

4. Akovetkez6 beallitds az id6. Beallithatja az id6t, a folytatashoz pedig nyomja meg az Enter gombot.

5. Ezzel a beadllitdsok szerkesztésének végére ért és a Start gomb megnyomasaval kezdheti az edzést.
Vissza is |éphet, és mddosithatja a beallitasait az Enter gomb megnyomasaval. Megjegyzés: Az adatok
szerkesztése soran barmikor megnyomhatja a Stop gombot az egy szinttel vagy képernyGvel vald
visszalépéshez.

6. A program automatikusan az egyes szinten kezd. Ez a legkénnyebb szint, és hasznos ezen a szinten
maradni egy darabig, bemelegités céljabol. Ha novelni szeretné a terhelést, barmikor nyomja meg az
Up billenty(it, a Down gomb megnyomasaval pedig csokkentheti a terhelést.

7. A manudlis program alatt az Uzenetablakban megtekintheti az adatokat az Enter gomb
megnyomasaval.

8. Amikor a program a végéhez ér, nyomja meg a Start gombot a program Ujrakezdéséhez, vagy a Stop
gombot a programbdl vald kilépéshez, vagy el is mentheti az éppen befejezett programot
személyreszabott felhasznaléi programként a User gomb megnyomadsdval és az lzenetablakban
megjelend utasitasok kdovetésével.

El6re beallitott programok:

A bicikli 6t kiilonb6z6 programmal rendelkezik, amelyeket a legklilonfélébb edzési célokra terveztek. Ennek az
Ot programnak a gyartd altal beallitott profiljai vannak, ezen célok elérésének érdekében. A kezdeti beépitett
nehézségi szint minden programnal viszonylag kénny(re van allitva. On minden programnal beallithatja a
nehézségi szintet (maximum szint) a program kivalasztasa utan, kezdés elGtt, az lizenetablakban megjelend
utasitasokat kovetve.
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A programok

DOMB

A domb program a dombra fel- és dombrdl lebiciklizést szimulalja. Az ellenallds a pedalokban fokozatosan
noévekedni, aztan csokkeni fog a program alatt. A domb program inditasahoz kévesse az alabbi utasitasokat, vagy
egyszerien nyomja meg a Hill gombot, aztan az Enter gombot, és kOvesse az Uzenetablakban megjelené
utasitdsokat.

1. Nyomja meg a Hill gombot, aztédn az Enter gombot.

2. Az lzenetablak megkéri Ont, hogy adja meg az életkorat. Megadhatja a korat az Up és a Down gombok vagy a
numerikus billenty(izet hasznalataval, ezutdn nyomja meg az Enter gombot az Uj szam elfogaddsahoz és lépjen
a kovetkezd képernydre.

3. Most a sulyat kell megadnia. A sulyszdmot az Up és a Down gombok vagy a numerikus billentytzet
hasznalatdval valtoztathatja, ezutdan nyomja meg az Enter gombot a folytatashoz.

4. Akovetkez$ az id6. Beallithatja az id6t, a folytatdshoz pedig nyomja meg az Enter gombot.

5. Ezutdn be kell dllitania a maximum szintet. Ez a legnagyobb erdkifejtési szint, amelyet a program sordn
tapasztal, a domb tetején. A gyarté altal beallitott szint a hetes. Allitsa be a szintet, és nyomja meg az Enter
gombot.

6. Ezzel a bedllitasok szerkesztésének végére ért és a Start gomb megnyomasaval kezdheti az edzést. Vissza is
|éphet, és mddosithatja a beallitdsait az Enter gomb megnyomadsdval. Megjegyzés: Az adatok szerkesztése
soran barmikor megnyomhatja a Stop gombot az egy szinttel vagy képernyével vald visszalépéshez.

7. Ha noévelni vagy csokkenteni szeretné a terhelést, barmikor a program ideje alatt, nyomja meg az Up vagy a
Down gombot. Ez csak a profil jelenlegi pozicidjanak terhelését fogja befolydsolni. Amikor a profil atvalt a
kovetkezd oszlopba, visszatér a beprogramozott munkaszintre.

8. A domb program alatt az Gizenetablakban megtekintheti az adatokat az Enter gomb megnyomasaval.

9. Amikor a program a végéhez ér, nyomja meg a Start gombot a program Ujrakezdéséhez, vagy a Stop gombot a
programbdl vald kilépéshez, vagy el is mentheti az éppen befejezett programot személyreszabott felhasznaléi
programként a User gomb megnyomasaval és az (izenetablakban megjelend utasitdasok kovetésével.

Zsirégetés
A zsirégetés programot, ahogy ezt a neve is sugallja, a zsirégetés maximalizaldsara tervezték. Sok irdnyzat a legjobb
uton halad a zsirégetés felé, de a legtobb szakért6 egyetért abban, hogy a kisebb eréfeszités, amely egyenletes
ellendllast alkalmaz, a legjobb. A lehetd legjobb mddja a zsirégetésnek, ha pulzusat a maximalis potencial 60%-70%-
a kozott tartja. Ez a program nem hasznal pulzusszamot, de egy konnyebb, egyenletes terhelési edzést szimulal.
A zsirégetés program inditasdhoz kovesse az aldbbi utasitasokat, vagy egyszerlien nyomja meg a Fat Burn gombot,
aztan az Enter gombot és kdvesse az izenetablakban megjelené utasitasokat.
1. Nyomja meg a Fat Burn gombot, aztdn az Enter gombot.
2. Az Gizenetablak megkéri Ont, hogy adja meg az életkorat. Megadhatja a korat az Up és a Down gombok vagy a
numerikus billenty(izet hasznalataval, ezutan nyomja meg az Enter gombot az Uj szdm elfogadasahoz és Iépjen
a kovetkezd képernydre.
3. Most a sulyat kell megadnia. A sulyszamot az Up és a Down gombok vagy a numerikus billenty(zet
hasznalatdval valtoztathatja, ezutdn nyomja meg az Enter gombot a folytatashoz.
4. Akovetkezd az id6. Beallithatja az id6t, a folytatashoz pedig nyomja meg az Enter gombot.
5. Ezutadn be kell allitania a maximum szintet. Ez a legmagasabb terhelési szint, amelyet az edzés soran
tapasztalni fog. A gyarto altal beallitott szint az 6tds. Allitsa be a szintet, és nyomja meg az Enter gombot.
6. Ezzel a bedllitasok szerkesztésének végére ért és a Start gomb megnyomasaval kezdheti az edzést. Vissza is
Iéphet, és mddosithatja a bedllitasait az Enter gomb megnyomasaval. Megjegyzés: Az adatok szerkesztése
soran barmikor megnyomhatja a Stop gombot az egy szinttel vagy képernyével vald visszalépéshez.

Ha névelni vagy csokkenteni szeretné a terhelést, barmikor a program ideje alatt, nyomja meg az Up vagy a Down
gombot. Ez csak a profil jelenlegi pozicidjanak terhelését fogja befolyasolni. Amikor a profil atvalt a kovetkezé
oszlopba, visszatér a beprogramozott munkaszintre. A zsirégetés program alatt az Gizenetablakban megtekintheti az
adatokat az Enter gomb megnyomasaval. Amikor a program a végéhez ér, nyomja meg a Start gombot a program
Ujrakezdéséhez, vagy a Stop gombot a programbdl vald kilépéshez, vagy el is mentheti az éppen befejezett
programot személyreszabott felhasznaléi programként a User gomb megnyomasaval és az (izenetablakban
megjelend utasitasok kovetésével.
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Kardio

A kardio programot a kardiovaszkularis funkcidk javitasara tervezték. Roviden dsszefoglalva, edzés a szivének és a
tlidejének. Megerdsiti a szivizmot, serkenti a véraramlast és a tlid6kapacitast. Ennek eléréséhez, az edzésben
egyesitették a nagyobb terhelési szintet és az enyhe véltasokat. A kardio program inditdsahoz kévesse az aldbbi
utasitasokat, vagy egyszerlien nyomja meg a Cardio gombot, aztdn az Enter gombot és kdvesse az lizenetablakban
megjelend utasitasokat.

1. Nyomja meg a Cardio gombot, aztan az Enter gombot.

2. Az lizenetablak megkéri Ont, hogy adja meg az életkorat. Megadhatja a korat az Up és a Down gombok vagy a
numerikus billenty(izet hasznalataval, ezutdan nyomja meg az Enter gombot az Uj szam elfogadasahoz és Iépjen
a kovetkezd képernydre.

3. Most a sulyat kell megadnia. A sulyszdmot az Up és a Down gombok vagy a numerikus billentytzet
haszndlatdval valtoztathatja, ezutdn nyomja meg az Enter gombot a folytatashoz.

4. Akovetkez6 az id6. Beallithatja az id6t, a folytatashoz pedig nyomja meg az Enter gombot.

5. Ezutdn be kell dllitania a maximum szintet. Ez a legmagasabb terhelési szint, amelyet az edzés soran
tapasztalni fog. A gyarté altal beéllitott szint a hetes. Allitsa be a szintet, és nyomja meg az Enter gombot.

6. Ezzel a beallitdsok szerkesztésének végére ért és a Start gomb megnyomadsaval kezdheti az edzést. Vissza is
|éphet, és mddosithatja a beallitdsait az Enter gomb megnyomasdval. Megjegyzés: Az adatok szerkesztése
soran barmikor megnyomhatja a Stop gombot az egy szinttel vagy képernyével valé visszalépéshez.

7. Ha novelni vagy csokkenteni szeretné a terhelést, barmikor a program ideje alatt, nyomja meg az Up vagy a
Down gombot. Ez csak a profil jelenlegi pozicidjanak terhelését fogja befolyasolni. Amikor a profil atvalt a
kovetkezd oszlopba, visszatér a beprogramozott munkaszintre.

8. Akardio program alatt az lizenetablakban megtekintheti az adatokat az Enter gomb megnyomasaval.

9. Amikor a program a végéhez ér, nyomja meg a Start gombot a program Ujrakezdéséhez, vagy a Stop gombot a
programbdl vald kilépéshez, vagy el is mentheti az éppen befejezett programot személyreszabott felhasznaldi
programként a User gomb megnyomasaval és az lizenetablakban megjelend utasitasok kdvetésével.

Erénlét

Az erdnlét programot az alsdtest izomerejének noévelésére tervezték. Ez a program folyamatosan noveli az
ellendllast egy nehéz szintig, és ott is tartja Ont. Ezt arra tervezték, hogy erdsitse és hangsulyozza az On labait és
farizmat. Az erénlét program inditdsahoz kdvesse az aldbbi utasitasokat, vagy egyszerlien nyomja meg a Strength
gombot, aztdn az Enter gombot és kdvesse az Uzenetablakban megjelend utasitasokat.

Nyomja meg a Strenght gombot, aztan az Enter gombot.

Az Uizenetablak megkéri Ont, hogy adja meg az életkorat. Megadhatja a korat az Up és a Down gombok vagy a
numerikus billenty(izet hasznalataval, ezutan nyomja meg az Enter gombot az Uj szdm elfogadasahoz és Iépjen
a kovetkezd képernydre.

Most a sulyat kell megadnia. A sulyszamot az Up és a Down gombok vagy a numerikus billentylzet
hasznalatdval valtoztathatja, ezutdn nyomja meg az Enter gombot a folytatashoz.

A kovetkez6 az id6. Bedllithatja az id6t, a folytatdshoz pedig nyomja meg az Enter gombot.

Ezutan be kell dllitania a maximum szintet. Ez a legmagasabb terhelési szint, amelyet az edzés soran
tapasztalni fog. A gyarto altal beallitott szint a nyolcas. Allitsa be a szintet, és nyomja meg az Enter gombot.
Ezzel a beallitasok szerkesztésének végére ért és a Start gomb megnyomadsaval kezdheti az edzést. Vissza is
|éphet, és mddosithatja a beallitdsait az Enter gomb megnyomasdval. Megjegyzés: Az adatok szerkesztése
soran barmikor megnyomhatja a Stop gombot az egy szinttel vagy képernyével vald visszalépéshez.

Ha ndvelni vagy csdkkenteni szeretné a terhelést, barmikor a program ideje alatt, nyomja meg az Up vagy a
Down gombot. Ez csak a profil jelenlegi pozicidjanak terhelését fogja befolyasolni. Amikor a profil atvalt a
kovetkezd oszlopba, visszatér a beprogramozott munkaszintre.

Az erénlét program alatt az lizenetablakban megtekintheti az adatokat az Enter gomb megnyomasaval.
Amikor a program a végéhez ér, nyomja meg a Start gombot a program Ujrakezdéséhez, vagy a Stop gombot a
programbdl valo kilépéshez, vagy el is mentheti az éppen befejezett programot személyreszabott felhasznaloi
programként a User gomb megnyomasaval és az (izenetablakban megjelend utasitdsok kovetésével.
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Tavolsag

A tavolsag program a magas és az alacsony intenzitasu szakaszokat valtogatja. Ez a program noveli a kitartasat azaltal,
hogy el6bb kimeriti az On oxigéntartalékait, aztan olyan szakasz kovetkezik, amely soran pétolhatja az oxigént. On eziton
beprogramozhatja kardiovaszkuldris rendszerét az oxigén hatékonyabb felhasznalasara. A tavolsdg program inditasahoz
kdvesse az alabbi utasitasokat, vagy egyszerlien nyomja meg a Interval gombot, aztan az Enter gombot és kdvesse az
Uzenetablakban megjelend utasitasokat.

1.
2.

Nyomja meg a Interval gombot, aztan az Enter gombot.

Az lizenetablak megkéri Ont, hogy adja meg az életkorat. Megadhatja a korat az Up és a Down gombok vagy a
numerikus billenty(izet haszndlataval, ezutan nyomja meg az Enter gombot az (j szam elfogadasahoz és Iépjen a
kovetkezé képernyére.

Most a sulyat kell megadnia. A sulyszamot az Up és a Down gombok vagy a numerikus billenty(izet hasznalataval
valtoztathatja, ezutan nyomja meg az Enter gombot a folytatashoz.

A kovetkez6 az id6. Beallithatja az id6t, a folytatashoz pedig nyomja meg az Enter gombot.

Ezutdn be kell dllitania a maximum szintet. Ez a legmagasabb terhelési szint, amelyet az edzés soran tapasztalni fog.
A gyartd altal beallitott szint a hetes. Allitsa be a szintet, és nyomja meg az Enter gombot.

Ezzel a bedllitadsok szerkesztésének végére ért és a Start gomb megnyomasaval kezdheti az edzést. Vissza is I1éphet,
és mddosithatja a beallitasait az Enter gomb megnyomasaval. Megjegyzés: Az adatok szerkesztése soran barmikor
megnyombhatja a Stop gombot az egy szinttel vagy képernyGvel vald visszalépéshez.

Ha novelni vagy csokkenteni szeretné a terhelést, barmikor a program ideje alatt, nyomja meg az Up vagy a Down
gombot. Ez csak a profil jelenlegi pozicidjanak terhelését fogja befolyasolni. Amikor a profil atvalt a kovetkezé
oszlopba, visszatér a beprogramozott munkaszintre.

A tavolsag program alatt az Gizenetablakban megtekintheti az adatokat az Enter gomb megnyomasaval.

Amikor a program a végéhez ér, nyomja meg a Start gombot a program Ujrakezdéséhez, vagy a Stop gombot a
programbdl vald kilépéshez, vagy el is mentheti az éppen befejezett programot személyreszabott felhasznaléi
programként a User gomb megnyomasaval és az Gizenetablakban megjelend utasitasok kovetésével.

Személyreszabott felhasznaléi programok

Két beallithaté felhasznaléi program taldlhaté a biciklin, amelyeknek segitségével On kialakithatja és elmentheti sajat
edzését. A két program, felhasznalé 1 és felhasznalé 2, pontosan ugyanugy miikodnek, ezért felesleges Gket kiilon
bemutatni. Létrehozhatja sajat személyre szabott programjat az alabbi utasitasok kovetésével, vagy elmentheti barmelyik
On altal kiegészitett, elére beallitott programot személyre szabott programként. Mindkét programot személyessé teheti
ugy, hogy megadja a sajat nevét.

1.

10.

Nyomja meg a User 1 vagy User 2 gombot. Az iizenetablak lidvdzl6iizenetet jelenit meg. Ha On mar korabban
elmentett egy programot, az lzenet az On nevét is tartalmazni fogja. Ezutdn nyomja meg az Enter gombot a
programozas elkezdéséhez.

Az Enter gomb megnyomasa utan az Gzenetablakban megjelenik a ,,név-A” felirat, amennyiben nincs elmentve név.
Ha kordbban a ,,David” nevet mentette el, az Gizenetablakban a ,Név-David” felirat jelenik meg és a D villogni fog. Ha
mar van tarolt név, On megvaltoztathatja azt, vagy megnyomhatja a Stop gombot a név megtartdsdhoz, és a
tovabblépéshez. Ha szeretne megadni egy nevet, haszndlja az Up és/vagy a Down gombot az els§ bet(i
megvaltoztatdsahoz, majd nyomja meg az Enter gombot az elsé betli mentéséhez, és folytassa a kovetkezd betlivel.
Ha végzett a név megaddsaval, nyomja meg a Stop gombot a név mentéséhez és a tovabblépéshez.

Az lizenetablak megkéri Ont, hogy adja meg az életkorat. Megadhatja a korat az Up és a Down gombok vagy a
numerikus billenty(izet haszndlataval, ezutan nyomja meg az Enter gombot az Uj szam elfogadasahoz és Iépjen a
kovetkezé képernyére.

Most a sulyat kell megadnia. A stlyszamot az Up és a Down gombok vagy a numerikus billenty(izet hasznalataval
valtoztathatja, ezutan nyomja meg az Enter gombot a folytatashoz.

A kovetkez6 az id6. Beallithatja az id6t, a folytatdshoz pedig nyomja meg az Enter gombot.

Ezutan az elsd oszlop villogni kezd, On itt &llithatja be az edzés els6 szakaszanak nehézségi szintjét. Ha befejezte az
els6 szakasz beallitdsat, vagy ha nem szeretne viltoztatni, nyomja meg az Enter gombot a kdvetkez§ szakasz
beallitdsahoz.

A kovetkez6 szakasz ugyanazt a szintet fogja mutatni mint az imént beallitott szakasz. Ismételje meg ugyanazt a
folyamatot, mint a legutdbbi szakasznal, és ezutan nyomja meg az Enter gombot. Addig ismételje a folyamatot, amig
mind a husz szakaszt be nem allitotta.

Ezutdn az lizenetablak felszdlitja Ont az Enter gomb megnyomadsdara a program mentéséhez. A program mentése
utan az tzenetablakban megjelenik az ,Uj program mentésre keriilt” felirat, majd felkinalja a lehetSséget a program
elinditasara vagy valtoztatasdra. A Stop gomb megnyomadsaval kiléphet az inditasi képernydbél.

Ha ndvelni vagy csokkenteni szeretné a terhelést, barmikor a program ideje alatt, nyomja meg az Up vagy a Down
gombot. Ez csak a profil jelenlegi pozicidjanak terhelését fogja befolyasolni. Amikor a profil atvalt a kovetkezd
oszlopba, visszatér a beprogramozott munkaszintre.

A felhasznalé 1 vagy felhasznald 2 program alatt az lizenetablakban megtekintheti az adatokat az Enter gomb
megnyomasaval.
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Pulzusszam programok

Miel6tt elkezdenénk, roviden a pulzusszamrol:

A régi mottd, miszerint ,az eredményért meg kell szenvedni”, csak egy mitosz, amelyet legy6ztek a kényelmes
edzés el6nyei. Ehhez a sikerhez nagymértékben hozzdjarult a szivmonitorok hasznalata. Egy szivmonitor
megfelel6 hasznalataval sokan felismerik, hogy az altaluk legtdbbszor valasztott edzésintenzitds vagy tul magas
volt, vagy tul alacsony, és hogy az edzés sokkal élvezhetébb, ha a kivant, el6nyds tartomanyban tartjak a
pulzusukat.

Az edzés soran elérni kivant el6nyds tartomany meghatarozdsahoz elészér meg kell dllapitani az On maximalis
pulzusszamat. Ezt a kovetkez6 képlet haszndalataval lehet elvégezni: 220-bdl vonja ki az életkorat. Ez megadja
az On korosztadlyanak maximalis pulzusszdmdat (MHR). Az adott célok hatékony pulzustartomanyénak
meghatdrozasahoz egyszerlien csak a maximalis pulzus bizonyos szdzalékat kell venni. A pulzusszam-edzési
zéna a maximalis pulzus 50%-90%-a kdzott mozog. A maximalis pulzus 60%-a az a z6na, amely zsirt éget, mig a
80% a kardiovaszkularis rendszer erdsitésére szolgal. Ebben a 60%-t6l 80%-ig terjedd zdénaban tandcsos

maradni a maximalis hatékonysag
érdekében. 180 TARGET HEART RATE
TRAINING CHART
170
Egy 40 éves ember kivant pulzusszamat a 160 Ma,\,,-
kovetkezé médon lehet kiszamolni: ] Mup,
2 He
s 150 Q”Rat
220 - 40 = 180 (maximalis pulzusszam) £ 140 €
180 x .6 = 108 szivverés percenként (a ‘§
maximum 60%-a) a 130
180 x 8 = 144 szivverés percenként (a | € 120
. o/ 4
maximum 80%-a) £ 10
[]
Tehat egy 40 éves szamara az edzési zéna a < 100
108-144 szivverés percenként tartomany. 90
. di sletkora 80
Ha a program soran megadja az ¢ etlor,at,, a 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65
konzol automatikusan elvégzi ezt a szamitdst. cecccccce  mmmmmmmmm Age of User
Az  életkort a  pulzusszdm-ellenérzé Weight Loss  Cardiovascular

programok, és a pulzusszdm-diagram
hasznalja. A maximalis pulzusszam kiszamitasa utdn eldontheti, hogy milyen célt szeretne elérni.

Az edzés két legnépszer(ibb oka vagy célja a kardiovaszkularis fitness (edzés a szivnek és a tidének), és a
sulyszabdlyozas. Az aldbbi tablazatban lathaté fekete oszlopok a maximalis pulzust jeldlik az oszlopok aljan
lathato korosztaly szamara. Az edzési pulzusszamot, a kardiovaszkularis fitness-nél vagy a sulycsokkentésnél, a
tablazatot atlésan atszeld két kilénb6z6 vonal jeldli. A vonalak céljainak definicidja a tablazat bal alsé
sarkdban taldlhatd. Legyen a kardiovaszkuldris fitness, vagy a sulycsékkentés az On célja, a maximalis
pulzusdnak 80%- ill. 60%-an érheti el a kivant eredményt, egy az orvosa altal engedélyezett edzésterv
segitségével. Kérje ki orvosa véleményét mielstt részt venne egy edzésprogramban.

Minden pulzusszam-ellenérz6 ellipszisgépen hasznalhatja a pulzusmonitor funkcié a pulzusszam-ellenérzé

program hasznalata nélkdl. Ezt a funkciét a manualis médban vagy a kilenc program barmelyikénél
hasznalhatja. A pulzusszam-ellen6rzé program automatikusan vezérli a pedalok ellendllasat.
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A szubjektiv terhelésmegélés

A pulzus nagyon fontos, de annak is sok el6nye van, ha hallgatunk a testiinkre. A pulzusszamon kiviil még sok
valtozé befolyasolja az edzés megfeleld intenzitdsat. Az On stressz-szintje, fizikai egészsége, érzelmi egészsége,
a h6mérséklet, a paratartalom, a napszak, az utolsd étkezés ota eltelt id6 mind szerepet jatszik az edzés
intenzitdsanak  kivalasztdsdban. Ha odafigyel a testére, az mindezekr6l beszél Onnek.

A szubjektiv terhelésmegélést (RPE), amely Borg-skalaként is ismert, egy svéd fiziologus, G.A.V. Borg
fejlesztette ki. Ez a skdla az edzés intenzitasat osztalyozza 6-t6l 20-ig, attdl fiigg6en, hogy On hogy érzi magat,
vagy hogy éli meg az er6feszitést, amit tesz.

A skala a kovetkezGképpen néz ki:

Az eréfeszités megélésnek besorolasa
6 minimalis

7 nagyon, nagyon konny(
8 nagyon, nagyon kénny(+
9 nagyon kénnyU

10 nagyon koénnyU+

11 meglehet6sen konnyl
12 kényelmes

13 kicsit nehéz

14 kicsit nehéz+

15 nehéz

16 nehéz+

17 nagyon nehéz

18 nagyon nehéz+

19 nagyon, nagyon nehéz
20 maximalis

Megkapja a korilbelili pulzusszamot minden besorolasnal, ha a szamokhoz hozzatesz egy nullat. Példaul, a 12-
es besorolds kb. 120 szivverés/perces pulzusszamot eredményez. Az On RPE-je a kordbban targyalt faktoroktdl
figgben valtozhat. Az ilyen tipusu edzésnek ez a legnagyobb el6nye. Ha a teste erGs és pihent, er6snek fogja
érezni magdt, az edzést pedig kénnyebbnek. Ha az On teste ebben az allapotban van, keményebben tud
edzeni, és az RPE ezt tamogatni fogja. Ha faradtnak és lustanak érzi magat, a testének pihenésre van sziiksége.
Ebben az allapotban az edzés nehezebbnek tiinik. Ez szintén is megmutatkozik ez az RPE-ben, és annak a
napnak megfelel6en fog edzeni.

A jeladés pulzusszam-mérd hasznalata
Hogyan viselje a vezeték nélkili mellkasi jeladdt:

1. Csatlakoztassa a jeladét az elasztikus panthoz a rogzit6k hasznélataval.

2. A lehet6 legszorosabbra hlizza meg a pantot, de a pant ne legyen tul szoros sem, hogy kényelmes maradjon.
3. Helyezze el a jeladdt a logdval kozépen, a test kézepén, ugy hogy ne a mellkas felé nézzen (néhany
felhasznalénak a mérgt a kozépvonaltdl enyhén balra kell elhelyeznie). Csatlakoztassa az elasztikus pant végét
a kerek vég beillesztésével, és a rogzit6k hasznalataval, rogzitse a jeladot és a pantot a mellkasa kordil.

4. Kozvetlenil a mellizom alatt helyezze el a jeladét.

5. Az izzadsag a legjobb vezet§ a szivverés nagyon apro elektromos jelzéseinek méréséhez. De sima vizet is
hasznalhat az elektrédak (2 fekete négyzet alaki rész a szij hatso oldalan és a jeladd mindkét oldalan)
benedvesitéséhez. Szintén ajanlott a mellkasi jeladd par percnyi viselése az edzés el6tt. Néhany felhasznald, a
testkémia miatt, kezdetben nehezebben kap erGs, allandd jelet. A bemelegités utan csokken ez a probléma.
Ruha viselése a jeladé/pant felett nem befolyasolja a teljesitményt.

6. Az edzésnek hatdtavolsagon (a tavolsag a mérd és a vevs kozott) belll kell torténnie az erds, allando jel
érdekében. A hatétdvolsag némileg valtozhat, de altaldban a konzol kozelében kell maradni a jo, erGs,
megbizhaté jelzés érdekében. A jeladé megfelel6 miikodését biztositando, viselje azt kozvetlenil a bérén. Ha
szeretné, viselheti a jeladét pdlo felett is. Ehhez nedvesitse be a pold azon teriileteit, ahova az elektrédakat
helyezni fogja.
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Megjegyzés: A jeladé automatikusan bekapcsol, ha aktivitds észlel a felhaszndlé szivében. Tovdbbd,
automatikusan kikapcsol, ha nem érzékel aktivitdst. Bdr a jeladd vizdlld, a nedvesség hibds jelek kialakuldsdt
okozhatja, ezért mindig lgyeljen arra, hogy haszndlat utdn térélje szdrazra a jeladdt az akku élettartamdnak
meghosszabbitdsa érdekében (a jeladd akkujdnak becsiilt élettartama 2500 dra). A csereakku: Panasonic
CR203.

Szabalytalan miikoédés:
Figyelem! Ne hasznalja ezt az ellipszisgépet a pulzusszam ellenérzésére, hacsak nem egy allandé, normalis,
valds pulzusszam jelenik meg. Magas, furcsa, véletlenszeril szamok megjelenése problémara utal.

A szabalytalan pulzusszamot okozhaté interferencidk kiindulépontjai lehetnek:

(1) mikrohulldamu suték, kis berendezések stb.

(2) fénycsovek

(3) néhany haztartasi biztonsagi rendszer

(4) a haziallat keritése

(5) Eléfordulhat, hogy valakinél a jeladé nem tud a bérén keresztiil jelet fogni. Ha problémadt észlel, probdlja
meg a jeladét forditva viselni. Altaléban a jeladét ugy kell elhelyezni, hogy a logé ne forditva legyen.

(6) Ha tovdbbra is problémdkat észlel, értesitse a kereskeddét.

Pulzusszam-ellen6rzé program 1 & 2 (HR 1, HR 2) mikodése

Mindkét program ugyanugy m(kodik, az egyetlen kiilonbség, hogy a HR 1 a maximalis pulzusszam 60%-ara, a
HR 2 pedig 80%-ara van beallitva. Mindkettét ugyanugy kell beprogramozni.

A HR 1 vagy HR 2 program inditasahoz kovesse az alabbi utasitasokat, vagy egyszerlien nyomja meg a HR 1
vagy HR 2 gombot, aztan az Enter gombot és kdvesse az lizenetablakban megjelend utasitasokat.

1. Nyomja mega HR 1 or HR 2 gombot, aztan nyomja meg az Enter gombot.

2. Az lizenetablak megkéri Ont, hogy adja meg az életkorat. Megadhatja a korat az Up és a Down gombok
vagy a numerikus billenty(izet hasznalataval, ezutdn nyomja meg az Enter gombot az () szam
elfogadasahoz és lépjen a kovetkezd képernydre.

3. Most a sulyat kell megadnia. A sulyszamot az Up és a Down gombok vagy a numerikus billenty(izet
hasznalatdval valtoztathatja, ezutan nyomja meg az Enter gombot a folytatdshoz.

4. Akovetkez6 az idG. Bedllithatja az id6t, a folytatashoz pedig nyomja meg az Enter gombot.

5. Ezutén be kell allitania a pulzusszam szintet. Ez az a pulzusszam szint, amelyet az edzés soran tapasztalni
fog. Allitsa be a szintet, és nyomja meg az Enter gombot.

6. Ezzel a bedllitasok szerkesztésének végére ért és a Start gomb megnyomasaval kezdheti az edzést. Vissza
is léphet, és modosithatja a bedllitasait az Enter gomb megnyomadsaval. Megjegyzés: Az adatok
szerkesztése soran barmikor megnyomhatja a Stop gombot az egy szinttel vagy képernyGvel valé
visszalépéshez.

7. Ha novelni vagy csokkenteni szeretné a terhelést, barmikor a program ideje alatt, nyomja meg az Up
vagy a Down gombot. Ez lehetévé teszi, hogy megvaltoztassa a kivant pulzusszdmot, a program soran
barmikor.

8. A HR 1 vagy HR 2 program alatt az (zenetablakban megtekintheti az adatokat a Display gomb
megnyomasaval.

9. Amikor a program a végéhez ér, nyomja meg a Start gombot a program Ujrakezdéséhez, vagy a Stop
gombot a programbdl valé kilépéshez, vagy el is mentheti az éppen befejezett programot
személyreszabott felhaszndl6i programként a User gomb megnyomadsaval és az Uzenetablakban
megjelend utasitasok kovetésével.
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Alkatrészlista

Szam | Megnevezés Menn | Sza Megnevezés Menn
y. m y.
1 Févaz 1 48 125x15L_pedal 2
2 Konzol-rud 1 49 1" _félgdmbfejli végsapka 4
3 Kormany, ulés 1 50 3/8"x2-1/4"_hatlapfejli csavar 4
5 Hatso stabilizalo 1 51 5/16"x5/8"_hatlapfeji csavar 9
6 Belsé csuszka 1 52 5x19mm_menetvagd csavar 5
7 Uléscsuszka keret 1 53 5/16"x1-3/4"_ menetvagd csavar 2
8 Rogzits lemez 1 54 1/4"x3/4"_hatlapfejli csavar 8
9 Lancterel6 kerékszerelvény 1 55 M8x170m/m_J csavar 1
11 Tengely 1 56 M6x15mm_kereszthornyos csavar 3
14 Szij 1 57 W5xP15x1.5T_lapos alatét 1
15 Hajtotarcsa 1 58 M5x12mm_kereszthornyos csavar 8
3/8"x2"_szarnyas csavarfej(i belsékulcsnyildsu
16B Hajtdkar (B) 1 59 csavar 2
16) Hajtdkar (J) 1 61 5x16mm_menetvagd csavar
17 Csapdgy, hajtokar tengely 2 62 P3x20mm_menetvagd csavar 4
18 Lancterel kerék csapagya 2 63 {3.5x12mm_menetvagd csavar 14
19 Ulés alsé parna 1 64 13.5x19mm_menetvagd csavar 1
20 Indukcids fék 1 65 P3x10mm_menetvagd csavar 4
21 Vezérld 1 66 P17_C bilincs 1
22 Magnes 1 67 $20_C bilincs 2
23 2Px300 mm Erzékeld kabellel 1 69 | 1/4"x13mmx1T_lapos alatét 7
24 1"x250Lx5T_markolat szivacs 2 70 3/8"x19mmx1.5T_lapos alatét 2
25 1"x200Lx5T_markolat szivacs 2 71 3/8"x25mmx1.5T_lapos alatét 5
26 Kézi pulzusméré kabelszerelvénnyel 2 72 5/16"x19mmx1.5T_lapos alatét 9
26~1 Kézi pulzusmérg szerelvény teteje 2 73 P17x23.5mmx1T_lapos alatét 1
26~2 Kézi pulzusmérd szerelvény alja 2 76 U1/4" _rugds alatét 7
29 Szdmitogép kabel 1 77 MB8x7T_nylon-betétes anya 1
30 400mm_elektronikus fék huzalcsatlakozd 1 79 1/4"_nylon-betétes anya 8
31 AC vezeték szerelvény 1 80 5/16"x6T_nylon-betétes anya 2
34 Konzolszerelvény 1 82 3/8"x7T_anya 4
34~1 Fels6 konzolboritas 1 83 M10x1.0_anya 2
34~2 Alsé konzolboritas 1 85 Kerek lemezboritas, hajtokar 2
34~8 Jelvény, konzol 4 86 Hosszanti szabalyozégomb 1
34~10 | Interfész bdvit6kartya 2 87 Kabelkotegel 5
34~11 | Vevd, HR 2 88 3.5x16mm_menetvagd csavar 5
34~15 | @2.6x6mm_menetvagd csavar 4 90 Pedalszij (B) 1
34~16 | Szamitégép lemez 1 91 Pedalszij (J) 1
34~17 | Konzol 1 92 13/15m/m_ kulcs 1
35 Szintez6 lab 1 93 Kereszthornyos csavarhizé 1
36 Lancboritas (B) 1 96 Forgattyukar végsapka 2
37 Lancboritas (J) 1 97 Pedalszivacs (B) 1
38 Konzolrud boritas 1 98 Pedalszivacs (J) 1
39 Lépcséboritas 1 99 5/16"%x20_hajlitott alatét 1
40 ElsG stabilizator boritas 1 100 12/14m/m_ kulcs 1
41 Hatsé stabilizator boritas 1 102 ¢ 8x16x1T_lapos alatét 1
42 Markolat oldalsé sapka (fels6) 2 103 ¢ 8_rugds alatét 2
43 Markolat oldalsé sapka (alsé) 2 104 AC atalakito 1
45 Pedal (B) 1 105 Kormany fedésapka 1
46 Pedal (J) 1 106 Rogzitéfogantyu 1
47 Szallitokerék 2 107 K6zépsd térbeli boritas 1
108 M3x10mm_kereszthornyos csavar 2
Tavtarto gy(rd

114 1
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