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Dékujeme, Ze jste koupili nas vyrobek. Pfesto, ze vénujeme veskeré usili, abychom zajistili
nejlepsi kvalitu naSich vyrobkd, mohou se objevit jednotlivé vady ¢i pfehlédnuté nedostatky.
Pokud zjistite vadu nebo chybéjici soucastku, nevahejte a kontaktujte nas.

Bezpe €énostni informace

Pfed zaCatkem cvi€eni si prosim ddkladné prectéte nasledujici informace. Uchovejte navod pro
pripadné pozdéjsi potfeby opravy &i nahradnich dild.

e Tento stroj je ur€en pouze pro domaci Ucely a je testovana pro maximalni nosnost 120 kg.

» Ddukladné dodrzujte postup pfi skladani stroje.

* Pouzivejte pouze originalni dily.

» Pred skladanim zkontrolujte, zdali baleni obsahuje vSechny ¢asti pomoci seznamu ¢asti.

* PouZivejte pouze vhodné nafradi pro skladani, a pokud bude nutné, pozadejte o pomoc dalsi
osoby.

« Umistéte stroj na rovnou neklouzavou podlahu. Kvuli mozné korozi nedoporuéujeme
pouZzivat stroj ve vihkém prostiedi.

e Zkontrolujte pfed a pak pravidelné co 1-2 mésice vSechny spoje, zda jsou poradné dotazeny
a jsou v poradku.

* PosSkozené ¢asti ihned vyménte, nepouzivejte stroj, dokud neni opraven.

* Pro opravu pouZivejte pouze originalni nahradni dily. Kontaktujte dodavatele.

* NepouZivejte pfi CiSténi agresivni Cistici pfipravky.

» Uijistéte se, Ze zacinate cvicit pouze po spravném slozeni a kontrole stroje.

» U vSech nastavitelnych ¢asti dbejte na dodrZzeni maximalni hranice pfi nastavovani.

» Tento stroj je urCen pro dospélé osoby. Ujistéte se, Ze déti cvi€i na stroji pouze za dozoru
dospélé osoby.

» Ujistéte se, Ze jste si védomi moznych rizik pfi cvi€eni, jako napfiklad skfipnuti pohyblivou
¢asti béhem cviceni.

« Upozornéni: nespravné ¢i nadmérné cvi¢eni maze zpusobit poSkozeni zdravi.

* DodrZujte prosim pokyny pro spravné cviceni.

Béhem cviCeni a po ukon&eni tréninku zamezte pfistupu k n&€ini détem a zvifatam.
Nacini maze byt vyuZivano pouze jednou osobou (najednou).

Pokud se béhem cvi€eni objevi bolesti hlavy &i zavraté, bolest v hrudniku nebo jiné
znepokojujici pfiznaky, je tfeba okamzité prerusit cvi€eni a poradit se s Iékafem.
Nevkladejte do otvorti Zadné soucastky.

Cvicte v pohodiném volném oble€eni a sportovni obuvi.

UPOZORNENI: PRED ZAHAJENIM TRENINKU SE PORADTE S LEKAREM. JE TO
NEZBYTNE V PRIPADE OSOB STARSICH 35 LET A OSOB, KTERE MAJi ZDRAVOTNI
PROBLEMY. PRED POUZITIM FITNESS-NACINi SIVZDY PRECTETE VSECHNY NAVODY.
NENESEME ODPOVEDNOST ZA URAZY NEBO POSKOZENi PREDMETU, JEZ BYLY
ZPUSOBENY NESPRAVNYM POUZITIM TOHOTO VYROBKU.

Pred zacatkem jakéhokoliv cvi €ebniho programu konzultujte vas zdravotni stav se
svym |éka fem. Poradi vam, jaky zp asob tréninku zvolit a kterd zat éZ pro vas bude
vhodna.

Tento navod slouZi pouze pro ucely zdkaznika. Dodavatel neruci za chyby, které mohou byt
zpUsobeny prekladem & zménami v technické vybavenosti stroje.




VSechna zobrazované data jsou pouze p fiblizna a nemohou byt pouzita pro léka  Fské
ucely.

Tento stroj spl nuje normu EN 957, €ast 1 a 5, tfida HC (pro domaci pouZziti).

Slozeni stroje

VSechny soucastky a pfisluSenstvi jsou dodavany v baleni, pfed skladanim zkontrolujte, zda je
baleni kompletni.

KROK 1
Pomoci 2 ks Sroubt (K-2), podlozek (K-3) a matic (K-4) pfipevnéte predni stabiliza¢ni ty¢ (K)

k hlavni ¢asti (D). Podobné pripevnéte zadni stabiliza¢ni ty¢ (J) pomoci podlozek (J-2), matic
(J-4) a Sroubu (J-3) k hlavni ¢asti (D).

KROK 2

Nainstalujte pedaly (D-7L) a (D-7R) na kliky pedalu (D-5L) a (D-5R).



KROK 3

Pfipevnéte sedadlo (L) na drzék sedadla (1). Nasledné oboji pfipevnéte na ty€ sedadla (G)
pomoci Sroubu (M-3) a prachodky (M-2). Uvolnéte sedlovy nastavitelny Sroub, vioZte sedlovou
ty¢ (G) do objimky v hlavni ¢asti (D). Nastavte si sedlo do pozadované vysky. Posadte se na
sedlo, lehce pokr&te nohu v koleni a chodidlo byste méli mit na pedalu. Po nastaveni dotdhnéte

nastavovaci Sroub.



KROK 4

Propoijte horni (B-4) a spodni kabel (D-17). Pomoci Sroubu (D-12) a podloZek (D-11) pfipevnéte
ty€ fiditek (B) k hlavnimu rdmu (D).



KROK 5

Pripevnéte fiditka (C) k ty¢i fiditek (B) pomoci Sroubu (B-1) a podlozek (B-2) a (B-3). Protahnéte
kabel (B-4) tyCi Fiditek (B) a zapojte kabel pulsu (C-3). Umistéte kryt (C-5).



KROK 6

Pripojte ke computeru (A) kably (B4) a (C-3), computer zajistéte Sroubem (A-1).
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Seznam casti

¢islo popis mnozstvi] ¢&islo popis MNoZstvi
A computer 1 D hlavni ram 1
A-1 Sroub M5 4 D-1LR kryt —levy + pravy 1 set
B ty¢ riditek 1 D-2 lozisko 1
B-1 Sroub M8 1 D-3 Sroub M5 3
B-2 podlozka 1 D-4 Sroub M4 4
B-3 pérova podloZzka 1 D-51 leva klika 1
B-4 horni kabel 1 D-5R prava klika 1
C fiditka 1 D-6 Sroub M10 2
C-1 grip 2 D-7L levé Slapatko 1
C-2 krytka 2 D-7R pravé Slapatko 1
C-3 kabel pulsu 2 D-8 femenice velka 1
C-4 senzor pulsu 2 D-9 potah sedadla 1
C-5 krytfiditek 1 D-10 Sroub sedadla 1
D-14 senzory 1 D-11 Sroub M8 4
D-15 Sroub M3 1 D-12 podlozka 4
D-16 pas 1 D-13 napajeci kabel 1
D-17 spodni kabel 1 G-7 matice 2
E komplet setrvéniku 1 H drzak 1
E-1 setrvanik 1 I drzak 1
E-2 setrvanik 1 I-1 krytka 2
E-3 lozisko 1 J zadni stabilizator 1
E-4 podlozka 1 J-1 stabilizator 1
E-5 matice 2 J-2 podlozka 1
E-6 lozisko 1 J-3 Sroub M8 5
E-7 C- krouzek 2 J-4 podlozka 4
F motor + brzda 1 K iedni stabilizator 1
F-1 Sroub M6 2 K-1 transportni kéleo 2
F-2 podloZzka 2 K-2 drzadlo 2
F-3 C- krouzek 2 K-3 podlozka 2
F-4 hridel 2 K-4 matice 2
F-5 podloZzka 2 L sedadlo 1
F-6 pérova podlozka 2 M redi 1
G koletko - set 1 M-1 imbus kti 1
G-1 pruzina 1 M-2 prchodka 1
G-2 podloZka 1 M-3 regulovaci kaéko 1
G-3 pérova podlozka 1 N tevy adapter 1
G-4 podloZzka M6 1
G-5 koletko 1
G-6 Sroub M8 2




Computer

HLAVNI DISPLAY

TLA CITKO
START/STOP

TLA CITKO
RESET

Pti zastaveni stroje vraci
display do hlavniho menu

TLA CITKA
UP/DOWN

Pro vylr programu a
nastaveni hodnot

TLA CITKO
MODE

Potvrzuje vSechny volby a
vstup do zvoleného
programu
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TLA CITKO
RECOVERY

Spousti program kontroly
srdeéniho tepu




Specifikace funkci

SCAN Méni funkce co 6 sekund
SPEED 0.00 - 99.9 Km/hod
DISTANCE 0.1 Km (nagitani)
TIME 0.00 - 99.59 minut (nacitani)
ODOMETER 0.1 —999.9 Km
CALORIES 0.0- 999.9 Kcal
PULSE 40 - 220 tepi/min

Napajeni: adaptér 6 V, 0,5 mA
Skladovaci teplota: -10°C aZz +60°C
Provozni teplota: 0°C az +50°C

Obsluha computeru:

Po pfipojeni sitového adaptéru a zapnuti computeru zazni dlouhé pipnuti. VSechny segmenty
se na LCD displeji se zobrazi po dobu 2 sekund.

1. Rychly start a manualni program
Pred spusténim manualniho programu muize uzivatel navolit hodnoty u polozek TIME (¢as),
DISTANCE (vzdalenost), CALORIES (kalorie) a PULSE (cilovou tepovou frekvenci).
Zmacknutim tlaCitka START/STOP ihned po zapnuti muzete spustit manualni program bez
jakéhokoliv pfedchoziho nastavovani. Hodnoty Ize v prabéhu cvi¢eni ménit mackanim tlacitek
UP a DOWN.

2. Pfednastavené programy
Pred spusténim prednastaveného programu muize uzivatel navolit hodnoty u polozky TIME
(Cas). Zmacknéte tlacitko UP a DOWN pro volbu nékteré z 12 moznych variant
prednastavenych program, volbu potvrdte tlaCitkem ENTER/MODE. Hodnoty Ize v prabéhu
cvi¢eni ménit mackanim tlacitek UP a DOWN.

3. HR.C
Tento program Fidi pribéh cvi¢eni podle aktualni hodnoty srdeéniho tepu. Pfed spusténim
cvieni je nutné zadat vék uzivatele. Computer podle této hodnoty nastavi idealni cilovou
tepovou frekveci. UZivatel ma moznost tuto hodnotu manualné zménit mackanim tlacitek UP a
DOWN v rozsahu od 30 do 240.

4. UZivatelsky program
Uzivatel ma moznost vytvofit svuj vlastni individualni program, volbou tlac¢itek UP a DOWN a
naslednym potvrzenim tlagitkem MODE (pro sloupce 1 az 20). Upravu programu ukongite
podrzenim tla¢itka MODE po dobu 2 sekund.

5. Program WATT
Program sledujici aktualni vykon uzivatele. Pfednastavena hodnota je 120. Hodnoty (kromé
odometru) vymazete podrzenim tla¢itka MODE po dobu delSi nez 3 sekundy. UzZivatel ma
moznost tuto hodnotu manuéalné zménit mackanim tlacitek UP a DOWN v rozsahu od 10 do
350. Volbu potvrdi zmacknutim tladitka MODE.

6. RECOVERY
Zmécknéte toto tlacitko pro spusténi funkce Recovery — vyhodnoceni vasi kondice. Po cviceni,
kdyz je computer jeSté aktivni, zmacknéte tlaCitko Recovery a drzte obéma rukama senzory
tepové frekvence v rukojetich. Computer zacne odpocitavat 60 sekund. Po této dobé se na
displeji zobrazi vyhodnoceni testu od F1 do F6. F1 je nejlepSi vysledek, F6 nejhorsi. Podstatou
funkce je rychlost, s jakou se zklidni vaSe tepova frevence po cvi¢eni. Po ukon&eni testu
zmacknéte tlaitko RECOVERY jesté jednou, pro navrat do hlavniho menu.
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Tréningové instrukce

Pokud nejste fyzicky aktivni po delSi dobu, vzdy p fed zacatkem cvi ¢eni konzultujte sv 0;j
zdravotni stav se svym Iéka Fem, abyste zamezili moznosti Grazu  ¢&i pFetizeni.

Pro dosazeni vyrazného zlepSeni vasi kondice a zdra  vi, je tFeba dodrZzovat nasledujici
pravidla:

Intenzita zat éze

Pro dosaZeni maximalniho vysledku, je tfeba vybrat spravnou intenzitu cvi¢eni. Jako voditko
vam bude slouzit tepova frekvence. Zakladni pravidlo pro uréeni maximalni tepové frekvence je:

Maximalni tepova frekvence =220 -v ék

PFi cviCeni by se vaSe tepova frekvence méla pohybovat mezi 60 — 85% max TF.
Pro zjisténi vasich hodnot se podivejte do tabulky Tréninku dle TF — viz niZe.
Kdyz zaCinate cvi€it, cca 14 dni, méli byste se pohybovat na 70% max TF.

Pro zvySovani kondice pomalu zvySujte zatéz az na 85% max TF.

Toto jsou pouze orienta ¢€ni hodnoty. Kazdy €lovék ma razné dispozice. P fed za¢atkem cvi éenim
konzultujte zat éZ se svym léka fem, ktery stanovi po €ateéni zatéZz a maximalni zat ézZ, na které se m Gzete
pohybovat vzhledem k vaSemu zdravi.

Spalovani tuku

Télo zacina spalovat tuk pfiblizné pfi 65% maxima tepové frekvence.

K dosazeni optimalniho spalovani se doporucuje udrzovat tepovou frekvenci mezi 70% — 80%
maxima TF.

Optimalni trénink se sklada ze 3 cvi¢ebnich jednotek za tyden. Kazda jednotka by méla trvat
cca 30 minut.

Priklad:

Je Vam 52 let a chtéli byste zacit cvicit. Maximalni TF= 220 - 52(vék) = 168 tepi/min
Minimalni TF = 168 x 0.7 = 117 tepd/min

Maximalni TF = 168 x 0.85 = 143 tepu/min

Béhem prvnich tydna se doporucuje zaéit na tepové frekvenci 117, poté zvysit na 143.
Se zlepSujici kondici se mlZze intenzita tréninku zvySit na 70% - 85% Vasi max. TF.
Toho muzete dosahnout zvySenim zatéze pfi Slapani, zvySenim frekvence Slapani nebo
prodlouzenim cvi¢ebni jednotky.

Organizace tréningu
Zahtivaci faze

Pfed kazdym cvi¢ebnim byste se méli rozcvicit po dobu 5-10 minut.

Napfiklad provedeni protahovacich cviku a Slapani s nizkou zatéZi vas vhodné nastartuje.

DKN-Technology zahtivaci cvi éeni

Protahovani a trénink ohebnosti je vhodny pro vasi kondici a fyzické zdravi. Trénovanim vaseho
téla se stavate odolnéjSimi, zlepSite si krevni obéh a udrzite si funkéni svaly.

Zahfivaci cvi¢eni vam umozni stat se odolnéjsi a také dosahnout vypracovani téla.
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Pokud nemate zkuSenosti s protahovanim pred cvi¢enim, zacinejte pomalym protahovanim po
kratSi dobu a postupné cvi¢eni prodluzujte. Cviky muzZete provadét pomoci riznych druht
fitness pomUcek a nalézt takové, které vam budou nejvice vyhovovat.

Drive, nez zacnete cvicit, se ujistéte, Ze jste se spravné protahli. To vam pomuze se ochranit
pfed moZznym Urazem a pfipravit vas Iépe na samotné cviceni, které bude nasledovat.
Protahnéte se po dobu 8 - 10 min. chdzi, lehkym joggingem na misté, nebo pouzijte bézécky
pas, rotoped nebo eliptical. Snazte se zahrnout takova cvi¢eni, kterd Vam pomohou se rozcvicit
a protahnout si zatuhlé svaly. Délka rozcvi€eni je zavisla na intenzité cvieni, stejné tak jako na
fyzické kondici.

Pracovni faze

V této fazi dochazi k hlavni zatézi a pohybujete se na hodnoté 70-85% max TF.
Délku cvi¢eni si mUzete spocitat z nasledujiciho pravidla:

Denni cviceni: cca. 10 min/jednotku
2-3 x tydné: cca. 30 min/jednotku
1-2 x tydné: cca. 60 min/ jednotku

Zavérecéna uvol novaci faze

Pro dosazeni u¢inného uvolnéni svalu a zrychleni metabolismu je tfeba UpIné snizit zatéz
béhem poslednich 5-10 minut cviceni.

Protazeni sloza take jako prevence bolesti svalu.

Uspéch

UZ po kratké dobé pravidelného cvi¢eni dochazi ke zvySovani zatéze pfi stejné optimalni
tepové frekvenci.
Cvi€eni bude postupné snadnégjSi a vy se budete citit mnohem vice fit..

Abyste tohoto cile dosahli, musite se motivovat k pravidelnému cviceni. Vyberte si pravidelnou
dobu pro cvi€eni a trénink nezacinejte pfilis agresivnim cviCenim. Staré réeni mezi sportovci
zni:

“Na cvi €éeni je nejt éz8i zacit”

PFejeme vam mnoho z&bavy a Uspéchu pfi cvieni na tomto stroji.

CZ

s s w

VSechna zobrazovanéa data jsou pouze p fiblizné hodnoty a nemohou byt pouzity pro I[éka  Fské U €ely.
Hodnota tepové frekvence je také p Fiblizna a nem Gze byt pouzita pro stanovovani srde €né-cévnich a
dalSich léka Fskych program .

Trénink dle tepové frekvence

Vék 60% 65% 70% 75% 80% 85%
MAXFIEin.* FC MAX/min. |FC MAX/min. |FC MAX/min. |FC MAX/min. |FC MAX/min. | FC MAX/min.
20 200 120 130 140 150 160 170
25 195 117 127 137 146 156 166
30 190 114 124 133 143 152 162
35 185 111 120 130 139 148 157
40 180 108 117 126 135 144 153
45 175 105 114 123 131 140 149
50 170 102 111 119 128 136 145
55 165 99 107 116 124 132 140
60 160 96 104 112 120 128 136
65 155 93 101 109 116 124 132
70 150 90 98 105 113 110 128

*FC MAX/min = hodnota maximalni tepové frekvence
13



Prodavajici poskytuje na tento vyrobek prvnimu
majiteli zaruku 5 let ode dne prodeje.

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:

1. zavinénim uzivatele tj. posSkozeni vyrobku nespravnou montazi, neodbornou repasi,
uzivanim v nesouladu se zaruc¢nim listem napf. nedostatecnym zasunutim sedlové
tyCe do ramu, nedostatecnym utahnutim pedalt v klikach a klik ke stredové ose

2. nespravnou nebo zanedbanou udrzbou

3. mechanickym poSkozenim

4. opotrebenim dilt pfi bézném pouzivani (napf. gumové a plastové ¢asti, pohyblivé
mechanismy jako lozZiska klinovy femen, opotrebeni tlacitek na computeru)

S. neodvratnou udalosti a Zzivelnou pohromou

6. neodbornymi zasahy

7. nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké
teploty, pusobenim vody, neimérnym tlakem a narazy, imyslné pozménénym
designem, tvarem nebo rozmeéry

Upozornéni:

1. cviCeni doprovazené zvukovymi efekty a obCasnym vrzanim neni zavada branici fadnému uzivani stroje a tudiz
nem(ze byt predmétem reklamace. Tento jev Ize odstranit béZnou udrzbou.

2. doba zivotnosti loZisek, klinového femene a dalSich pohyblivych ¢asti mlze byt kratSi nez je doba zaruky

3. v dobé zaruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zptisobené vyrobni zavadou nebo vadnym
materialem vyrobku tak, aby véc mohla byt fadné uzivana

4. reklamace se uplatfiuje zasadné pisemné s pfesnym oznacenim typu zboZi, popisem zavady a potvrzenym
dokladem o zakoupeni

OCHRANA ZIVOTNIHO PROST REDI - informace k likvidaci elektrickych a elektronickych
zdizeni.
Po uplynuti doby Zivotnostitfstroje nebo v okamziku, kdy by oprava byla neekoicd, fistroj nevhazujte
do domovniho odpadu. Z&&lem spravné likvidace vyrobku jej odevzdejte ngnych sbrnych mistech, kde
budou pijata zdarma.
Spravnou likvidaci poiivete zachovat cennéippdni zdroje a napoméahate prevenci potencidlnégfativnich
dopad: na
Zivotni prostedi a lidské zdravi, coz by mohly bytstedky nespravné likvidace odgaddalSi podrobnosti si vyzadejte od
mistniho Giadu nebo nejblizSiho 8imého mista. # nespravné likvidaci tohoto druhu odpadu mohoubgbuladu s
narodniho pedpisy udleny pokuty.

Copyright - autorské prava

Spole&nost MASTER SPORT s.r.o0. si vyhrazuje vesSkera aktoprava k obsahu tohoto navodu k pouziti. Autorsiavo
zakazuje reprodukeéiésti tohoto ndvodu nebo jako celkett stranou bez vyslovného souhlasu shulsti

MASTER SPORT s.r.o.. Spaleost MASTER SPORT s.r.o. pro pouZziti informaci,atenych v tomto navodu k pouziti
nepebird zadnou odpédnost za jakykoli patent.

722 00 Ostrava+Ebovice
Czech Republic
servis@mastersport.cz

®
Provomi 556018 I_/V\_M\AS TER

14



HN °
Dy

ROTOPED MASTER® R-14
MAS4A036

:..
1 N
W\
b2 =N
— v
."r.'..-r-—"'—“":_—
e LI
e
' f "8
; 195
s st
\
l'.
t_'..

UZIVATELSKY MANUAL

15



Dakujme, Ze ste si kapili na3 vyrobok. Napriek tomu, Ze venujeme vSetko Usilie, aby sme zaistili
najlepSiu kvalitu naSich vyrobkov, mézu sa objavit jednotlivé vady ¢i prehliadnuté nedostatky.
Pokial zistite vadu, alebo chybajicu suciastku, nevahajte a kontaktujte nas.

Bezpe&nostné informécie

Pred zaiatkom cvienia si prosim dokladne giajte nasledujuce informéacie. Uchovajte navod pre
pripadné neskorsie potreby oprasvyahradnych dielov.

- Tento stroj je weny iba pre domaceiély a je testovany pre maximalnu noshd20 kg.

- Dékladne dodrzujte postup pri skladani stroja.

- Pouzivajte iba originalne diely.

- Pred skladanim skontroluji®,balenie obsahuje vSetkyasti pomocou zoznaniasti.

- Pouzivajte iba vhodné naradie pre skladanie apblide potrebné, pozZiadajte o pomoc iné osoby.

- Umiestnite stroj na rovnu protiSmykovu podlahu6KmoZznej korézii neodpotiame pouzivastroj vo
vihkom prostredi.

- Skontrolujte pred a potom pravidelf®1-2 mesiace vSetky spojg,su poriadne dotiahnuté a st v
poriadku.

- PoSkodenéasti innel’ vymeite, nepouzivajte stroj kym nie je opraveny.

- Pre opravu pouzivajte iba originalne nahradnky di@ntaktujte dodavatea.

- NepouZivajte pisteni agresivnéistiace pripravky.

- Uistite sa, Zze Zénate cwvit’ len po spravnom zloZeni a kontrole stroja.

- U v8etkych nastavifaych¢asti dbajte na dodrZzanie maximalnej hranice piiavasani.

- Tento stroj je weny pre dospelé osoby. Uistite sa, Ze detiiawa stroji len za dozoru dospelej osoby.

- Uistite sa, Ze ste si vedomi moZznych rizik préeni, ako napriklad pohybliv&asti p&as cvtenia.

- Upozornenie: nespravne alebo nadmerngeoie moze sposabposkodenie zdravia.

- Dodrzujte prosim pokyny pre spravneceviie v tréningovych instrukciach.

Pocas cviCenia a po ukonceni tréningu zamedzte pristup k naradiu detom a zvieratam.
Naradie mdze byt vyuzivané iba jednou usobou (sucasne).

Pokial sa v priebehu cvi€enia prejavia bolesti hlavy, i zavrate, bolesti v hrudniku, alebo iné
znepokojujuce priznaky, je tfeba okamzité prerusit cviCenie a poradit sa s lekarom.
Nevkladajte do otvorov Ziadne suciastky.

Cvicte v pohodinom vofnom oble€eni a Sportovej obuvi.

UPOZORNENIE: PRED ZAHAJENIM TRENINGU SA PORADTE S LEKAROM. JE TO
NEVYHNUTE V PRIPADE Os6B STARSICH AKO 35 ROKOV A 0sdB, KTORE MAJU
ZDRAVOTNE PROBLEMY. PRED POUZITIM FITNESS-NARADIA S| VZDY PRECITAJTE
VSETKY NAVODY. NENESIEME ZODPOVEDNOST ZA URAZY , ALEBO POSKODENIE
PREDMETU, KTORE BOLI SP6SOBENE NESPRAVNYM POUZITIM TOHTO VYROBKU.

Pred za¢iatkom akéhoko Fvek cvi éebného programu konzultujte vas zdravotny stav so s vojim lekarom.
Poradi vam, aky spdsob tréningu zvoli  t' a ktora za t'az pre vas bude vhodna.

Tento navod slizi len pre Gcely zdkaznika. Dodavatel neruci za chyby, ktoré mozu byt spésobené prekladom ¢&i
zmenami v technickej vybavenosti stroja.

VSetky zobrazované data su len priblizné a nemézu b yt’ pouzité pre lekarske 4 €ely.

Tento stroj spl fuje normu EN 957, €ast’1 a5, trieda HC (pre doméace pouZitie).
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Zlozenie stroja

VSetky suciastky a prisluSenstvo su dodavané v baleni, pred skladanim skontrolujte, ¢i je
balenie kompletné.

KROK 1
Pomocou 2 ks skrutiek (K-2), podloziek (K-3) a matic (K-4) pripevnite prednu stabilizacnu ty¢

(K) k hlavnej €asti (D). Podobne pripevnite zadnu stabiliza¢nu ty¢ (J) pomocou podloziek (J-2),
matic (J-4) a skrutky (J-3) k hlavnej Casti (D).

KROK 2

Nainstalujte pedale (D-7L) a (D-7R) na kfuky pedéalov (D-5L) a (D-5R).
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KROK 3

Pripevnite sedadlo (L) na drziak sedadla (1). Nasledne oboje pripevnite na ty¢ sedadla (G)
pomocou skrutky (M-3) a priechodky (M-2). Uvolnite sedlovi nastavitelnu skrutku, viozte
sedlovu ty€ (G) do objimky v hlavnej €asti (D). Nastavte si sedlo do poZzadovanej vysky.
Posadte sa na sedlo, zfahka pokr&te nohu v kolene a chodidlo by ste mali mat na pedali. Po
nastaveni dotiahnite nastavovaciu skrutku.

KROK 4

Prepojte horny (B-4) a spodny kédbel (D-17). Pomocou skrutiek (D-12) a podlozZiek (D-11)
pripevnite ty€ riadidiel (B) k hlavnému ramu (D).
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KROK 5

Pripevnite riadidla (C) k tyc€i riadidiel (B) pomocou skrutky (B-1) a podloziek (B-2) a (B-3).
Pretiahnite kabel (B-4) tyCi riadidiel (B) a zapojte kabel pulzu (C-3). Umiestnite kryt (C-5).
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KROK 6

Pripojte ku computeru (A) kable (B4) a (C-3), computer zaistite skrutkou (A-1).
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Zoznam casti

¢islo popis mnozstvo| ¢&islo popis MNOZStvo
A computer 1 D hlavny rdm 1
A-1 skrutka M5 4 D-1LR kryt-lavy+pravy 1 set
B ty¢ riadidiel 1 D-2 lozisko 1
B-1 skrutka M8 1 D-3 skrutka M5 3
B-2 podlozka 1 D-4 skrutka M4 4
B-3 pérova podloZzka 1 D-51 lava Kuka 1
B-4 horny kabel 1 D-5R pravd'ka 1
C riadidla 1 D-6 skrutka M10 2
C-1 grip 2 D-7L rave Slapadlo 1
C-2 krytka 2 D-7R pravé Slapadlo 1
C-3 kabel pulsu 2 D-8 remenicalké 1
C-4 senzor pulsu 2 D-9 pah sedadla 1
C-5 kryt riadidiel 1 D-10 skrutka sedadla 1
D-14 senzory 1 D-11 skrutka M8 4
D-15 skrutka M3 1 D-12 podlozka 4
D-16 pas 1 D-13 napajaci kabel 1
D-17 spodny kabel 1 G-7 matice 2
E komplet zotragnika 1 H drziak 1
E-1 zotra¥nik 1 I drziak 1
E-2 zotra¥nik 1 I-1 krytka 2
E-3 loZisko 1 J zadny stabilizator 1
E-4 podlozka 1 J-1 stabilizator 1
E-5 matice 2 J-2 podlozka 1
E-6 lozisko 1 J-3 skrutka M8 5
E-7 C-krazok 2 J-4 podloZzka 4
F motor+brzda 1 K predny stabilizator 1
F-1 skrutka M6 2 K-1 transportné kolieskd 2
F-2 podloZzka 2 K-2 drzadlo 2
F-3 C-kruzok 2 K-3 podlozka 2
F-4 hriadé 2 K-4 matice 2
F-5 podlozka 2 L sedadlo 1
F-6 pérova podloZzka 2 M naradie 1
G koliesko-set 1 M-1 imbusl’la¢ 1
G-1 pruzina 1 M-2 priechodka 1
G-2 podlozka 1 M-3 regulovacie kolieskd 1
G-3 perova podloZzka 1 N sievy adaptér 1
G-4 podlozka M6 1
G-5 koliesko 1
G-6 skrutka M8 2
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Computer

HLAVNY DISPLAY

TLA CIDLO
START/STOP

TLA CIDLO
RESET

pri zastaveni stroja vracia
display do hl. menu

TLA CIDLA
UP/DOWN

pre vyber programu a
nastavenie hodnoét

TLACIDLO
MODE

potvrdzuje vSetky viby a
vstup do zvoleného
programu
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TLA CIDLO
RECOVERY

spu¥a program kontroly
srdcového tepu




Specifikacie funkcii

SCAN Meni funkcie €o 6 sekdnd
SPEED 0.00 - 99.9 Km/hod
DISTANCE 0.1 Km (nacitanie)
TIME 0.00 - 99.59 minut (nacditanie)
ODOMETER 0.1 -999.9 Km
CALORIES 0.0- 999.9 Kcal
PULSE 40 - 220 tep/min

Napéjanie: adaptér 6 V, 0,5 mA
Skladovacia teplota: -10 ° C az +60 ° C
Prevadzkova teplota: 0 ° C az +50 ° C

Obsluha computeru:

Po pripojeni sietového adaptéra a zapnutie computeru zaznie dihé pipnutie a na LCD display
sa zobrazia vSetky segmenty po dobu 2 sekand.

1. Rychly Start a manualny program

Pred spustenim manualneho programu moze uzivatel navolit hodnoty u poloziek TIME (¢as),
DISTANCE (vzdialenost), CALORIES (kalorie) a PULSE (cielovu tepovu frekvenciu). Po
zapnuti stroja je tiez mozné stlaCenim tlaCidla START / STOP ihned spustit manuéalny program
bez akéhokolvek predchadzajuceho nastavovania. Priebeh cvi¢eni mozno regulovat priebezne
stlac¢anim tlacidiel UP a DOWN.

2. Prednastavené programy

Pred spustenim prednastaveného programu méze uzivatel navolit hodnoty pri polozke TIME
(Cas). Stlacte tlaCidlo UP a DOWN pre volbu niektorej z 12 moznych variantov prednastavenych
programov, volbu potvrdte tlaCidlom ENTER / MODE. Priebeh cvi¢eni mozno regulovat
priebezne stld€anim tlacidiel UP a DOWN.

3.H.R.C

Tento program riadi priebeh cvi€enia aktualnym srdcovym tepom. Pred sposténim cviCenie je
nutné zadat' vek uzivatela, computer podla tejto hodnoty nastavi idealnu ciefova tepovu
frekveci. Pouzivatel m& moznost’ tuto hodnotu manuélne zmenit stlacanim tlacidiel UP a DOWN
v rozsahu od 30 do 240.

4. Uzivatelsky program

Uzivatel ma moznost vytvorit svoj vlastny individualny program, volbou tlacidiel UP a DOWN a
naslednym potvrdenim tlaidlom MODE (pre stlpce 1 az 20). Ukoncenie nastaveni sa vykona
stlaCenim tlaCidla MODE po 2 sekundy.

5. Program WATT

Program sledujuci aktualny vykon uzivatela, prednastavena hodnota je 120. vymazanie funkcii
(okrem odometra - celkovej vzdialenosti, tA sa vymaZze az po vytiahnuti batérii), stlatte a drzte
tlacidlo MODE na viac nez 3 sekundy. Pouzivatel ma moznost tuto hodnotu manualne zmenit
stlacanim tlacCidiel UP a DOWN v rozsahu od 10 do 350. Volbu potvrdi stlacenim tlacidla
MODE.
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6. RECOVERY

Stlacte toto tlacidlo pre spustenie funkcie Recovery - vyhodnotenie vasej kondicie. Po cviceni,
ked je computer eSte aktivny, stlacte tlacidlo Recovery a drzte oboma rukami senzormi tepovej
frekvencie v rukovétiach. Computer zacne odpocitavat 60 sekund. Po tejto dobe sa na displeji
zobrazi vyhodnotenie testu od F1 do F6. F1 je najlepSi vysledok, F6 najhorSie. Podstatou
funkcia je rychlost, s akou sa upokoji vase tepova frevence po cvi¢eni. Po ukonceni testu
stlacte tlaCidlo RECOVERY eSte raz, pre navrat do hlavného menu.

Tréningové inStrukcie

Ak nie ste fyzicky aktivny pre dihSiu dobu, vzdy pr ed zaciatkom cvi €enia konzultujte zdravotny stav so
svojim lekarom, aby ste zamedzili moznosti Urazu al ~ ebo pre tazenia.

Na dosiahnutie vyrazného zlepSenia vaSej kondicie a  zdravia, je potrebné dodrziava t nasledujuce pravidla:

Intenzita za taze

Pre dosiahnutie maximélneho vysledku, je treba vybrat spravnu intenzitu cvi€enia. Ako ndvod vam bude sluzit
tepova frekvencia.

Zakladné pravidlo pre ur¢enie maximalnej tepovej frekvencie je:

Maximalna tepova frekvencia = 220 - vek

Pri cvi€eni by sa vaSa tepova frekvencia mala pohybovat medzi 60 - 85% max TF.
Pre zistenie vaSich hodn6t sa pozrite do tabulky Tréningu podla TF - vid' nizSie.
Ked zacinate cvi€it, cca 14 dni, mali by ste sa pohybovat na 70% max TF.

Pre zvySovanie kondicie pomaly zvySujte zataz az na 85% max TF.

Toto su len orienta éné hodnoty. Kazdy €lovek mé rézne dispozicie. Pred za €iatkom cvi €éenim konzultujte
zat'az so svojim lekarom, ktory stanovuje po  €iato €né zataz a maximalnu za t'az, na ktoré sa mozete
pohybova t' vzhfadom k vasmu zdraviu.

Spalovanie tuku

Telo zacina spalovat tuk priblizne pri 65% maxima tepovej frekvencie.
Na dosiahnutie optimélneho spalovania sa odporic¢a udrziavat tepovu frekvenciu medzi 70% - 80% maxima SF.
Optimalna tréning sa sklada z 3 cvi€ebnych jednotiek za tyzden. Kazda jednotka by mala trvat cca 30 minut.

Priklad:

Je Vam 52 rokov a chceli by ste zacat cvicit. Maximalna TF = 220 - 52 (vek) = 168 tepov / min
Minimalna TF =168 x 0.7 = 117 tepov / min

Maximalna TF = 168 x 0,85 = 143 tepov / min

Pocas prvych tyzdfiov sa odporuc¢a zacat na tepovej frekvencii 117, potom zvysit na 143.

So zlepSujucou kondiciou sa mdze intenzita tréningu zvysit na 70% - 85% VaSej max TF. )

Toho mézete dosiahnut zvySenim zataze pri Sliapani, zvySenim frekvencie Sliapania alebo predizenim cvic¢ebne;j
jednotky.

Organizacia tréningu

Zahrievacie fazy
Pred kazdym cvi€eni by ste sa mali rozcvicit po dobu 5-10 minut.
Napriklad prevedenie pretahovacich cvikov a Sfapania s nizkou zatazou vas vhodne nastartuje.

DKN-Technology zahrievacie cvi __€éenie
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SK

Pretahovanie a tréning ohybnosti je vhodny pre vasu kondiciu a fyzické zdravie. Trénovanim vasho tela sa stavate
odolnejsimi, zlepSite si krvny obeh a udrzite si funkéné svaly.

Zahrievacie cvi¢enie vam umozni stat sa odolnejSi a tiez dosiahnut vypracovanie tela.

Ak neméate skisenosti s pretahovanim pred cvi¢enim, zac¢inajte pomalym pretahovanim kratSiu dobu a postupne
cvi€enia predlzujte. Pomocou réznych druhov fithess pomdcok mbdZzete vykonavat tieto cviky a najst ten, ktory vam
bude najviac vyhovovat.

Skér, ako zacnete cvicit sa uistite, Ze ste sa spravne pretiahli. To vdm pom&Zze sa ochranit pred moznym Urazom a
pripravit vas lepSie na samotné cvicenie, ktoré bude nasledovat. Natiahnite sa po dobu 8 - 10 min. chédzou,
lahkym joggingom na mieste, alebo pouzite bezecky pas, rotoped alebo eliptical. Snazte sa zahrndt nejaka
podobna cviéenie, ktoré Vam pomdzu sa rozcvidit a pretiahnut si stuhnuté svaly. Dizka rozcviéenia je zavisla na
intenzite cvicenia, rovnako tak ako na fyzickej kondicii.

Pracovné fazy

V tejto faze dochadza k hlavnej zatazi a pohybujete sa na hodnote 70-85% max TF.
DiZku cviéenia si mdzZete spoéitat z nasledujiceho pravidla:

Denné cvic¢enie: cca. 10 min / jednotku

2-3 x tyzdenne: cca. 30 min / jednotku

1-2 x tyzdenne: cca. 60 min / jednotku

Zavere €na uvo 'novacia faza

Pre dosiahnutie efektivneho uvolnenie svalov a metabolizmu je potrebné Uplne znizit zataz poc¢as poslednych 5-10
minut cvicenia.
Pretiahnutie vam tieZ pomd&ze pre prevenciu bolesti svalov.

Uspech

Dokonca uz po kratkej dobe pravidelného cvi¢enia si mézete uvedomit, Zze postupne zvySujete zataz pre
dosahovanie stale optimalnej tepovej frekvencie.

Cvicenie bude postupne jednoduchSie a vy sa budete citit ovela viac fit vo vaSom beznom Zzivote.

Na dosiahnutie tohto ciela by ste sa mali motivovat’ pravidelnym cviéenim. Vyberte si pravidelnd dobu pre cvi¢enia
a nezacinajte tréning prilis agresivnym cvi¢enim. Staré prislovie medzi Sportovcami znie:

"Naj tazSie na cvi €eni je zacat™

Prajeme vam vela zabavy a Uspechov pri cvi¢eni na tomto stroji.

VSetky zobrazované data su len priblizné hodnoty a nemézu by t pouzité pre lekarske U €ely.
Hodnota tepovej frekvencie je priblizna a nemo6ze by  t pouzita pre stanovovanie srde €no-cievnych a
d’alSich lekarskych programov.

Tréning pod Fa tepovej frekvencie

Vek 60% 65% 70% 75% 80% 85%
MAXF/rCr:ﬂn.* FC MAX/min. |FC MAX/min. |FC MAX/min. |FC MAX/min. | FC MAX/min. | FC MAX/min.

20 200 120 130 140 150 160 170
25 195 117 127 137 146 156 166
30 190 114 124 133 143 152 162
35 185 111 120 130 139 148 157
40 180 108 117 126 135 144 153
45 175 105 114 123 131 140 149
50 170 102 111 119 128 136 145
55 165 99 107 116 124 132 140
60 160 96 104 112 120 128 136
65 155 93 101 109 116 124 132
70 150 90 98 105 113 110 128

SK * FC MAX / min = hodnota maximalnej tepovej francie
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Upozornenie:

Podla normy EN 957 je brzdiaci systém nezavisly na rychlosti.

Pohyblivé Casti v stroji sU namazané uz z vyroby, preto nie je potrebné ho mazat. Stroj je
uréeny pre pouzitie vo vnatornom priestore a musi byt skladovany v suchom prostredi. Pre
Cistenie plastovych a ocelovych Casti pouZite klasické Cistiace neagresivny prostfedky.Ujistéte
sa, ze pred pouzitim kolesa su vSetky €asti vysuSené. Pre vasSu bezpecnost nepouzivajte na
sedlo, riadidla a pedale Ziadne lestidla alebo mazacie prostriedky.

Predizena zaruka

Predavajuci poskytuje na tento vyrobok prvému
majitelovi zaruku 5 rokov odo dna predaja.

Zaruka sa nevz t'ahuje na zavady vzniknuté:

1. zavinenim uZivatela tj. PoSkodenie vyrobku nespravnou montédzou, neodbornou repasiou, uzivanim v
nesulade so zaru¢nym listom napr. Nedostatoénym zasunutim sedadlovej tye do ramu, nedostatoénym
utiahnutim pedalov v klukach a klik k stredovej osi

2. nespravnou alebo zanedbanou udrzbou

3. mechanickym poskodenim

4. opotrebovanim dielov pri beZnom pouzivani (napr. Gumoveé a plastové Casti, pohyblivé mechanizmy
ako loZiskd, klinovy remen, opotrebenie tlaCidiel na computeri)

5. neodvratnou udalostou a Zivelnou pohromou

6. neodbornymi zdsahmi

7. nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty,
pésobenim vody, nelimernym tlakom a narazmi, umyselne pozmenenym designom, tvarom alebo
rozmermi

Upozornenie:

1. cvi€enie doprevadzané zvukovymi efektmi a obéasnym vizganim nie je zavada braniaca riadnemu
pouzivaniu stroja a tak isto nemdze byt predmetom reklamacie. Tento jav sa d& odstranit beZznou
adrzbou.

2. doba Zivotnosti loZisk, klinového remena a dalSich pohyblivych €asti méze byt kratSia neZ je doba
zaruky

3. na stroji je nutné vykonat’ odborné vycistenie a zostavenie minimélne jeden krat za 12 mesiacov
4. v dobe zaruky budu odstrdnené v3etky poruchy vyrobku spésobené vyrobnou zdvadou alebo
chybnym materidlom vyrobku tak, aby vec mohla byt riadne pouzivana.

5. reklamécia sa uplatfiuje zdsadne pisomne s presnym oznacenim typu tovaru, popisom zavady a
potvrdenym dokladom o zakupeni.

OCHRANA ZIVOTNEHO PROSTREDIA - informécie k likvidacii elektrickych a elektronickych zariadeni.

Po uplynuti doby Zivotnosti pristroja alebo v okamihu, kedy by oprava bola neekonomicka, pristroj nevhadzujte
do domového odpadu. Za Géelom spravne;j likvidacie vyrobku ho odovzdajte na uréenych zbernych miestach,
kde budu prijaté zdarma.

Spravnou likvidaciou pomdzete zachovat cenné prirodné zdroje a napomahate prevencii potencialnych
negativnych dopadov na Zivotné prostredie a fudské zdravie, ¢o by mohli byt désledky nespravnej likvidacie

B  <soravne likvidacii tohto druhu odpadu méZu byt v stlade s narodnymi predpismi udelené pokuty.

Copyright - autorské prava

Spolo¢nost MASTER SPORT s.r.o. si vyhradzuje vSetky autorské prava k obsahu tohoto navodu na pouzitie. Autorské pravo
zakazuje reprodukciu €asti tohto navodu alebo ako celku tretou stranou bez vyslovného suhlasu spolo¢nosti MASTER SPORT
s.r.o0.. Spolo¢nost MASTER SPORT s.r.o0. pre pouZitie informacii obsiahnutych v tomto navode na pouZitie neprebera Ziadnu
zodpovednost za akykolvek patent.

TRINET Corp, s. 1. 0. @MASTER

Cesta do Rudiny 1098
024 01 Kysucké Nové Mesto, Slovakia
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INSTRUKCJA OBSLUGI

Dziekujemy za zakupienie naszego produktu. Z naszej strony doktadamy wszelkich staran, aby
oferowane Panstwu produkty miaty najwyzszg jakos¢. Mimo naszych staran, moze sie jednak
zdarzyc, ze napotkacie Panstwo na drobne usterki, jezeli tak sie stanie, prosimy o kontakt
(réwniez w sytuacji zauwazenia braku ktorejs z czesci).
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Aby zapobiec kontuzji lub uszkodzeniu guizenia nalgy postpowa zgodnie z poriszymi regutami:

Informacje dotyczace bezpieczéstwa:

. maksymalne obgrenie wynosi 120 kg

. urzagdzenia tego nie mma wywac w pomieszczeniach nie zapewn@jch statego dogpu do
swiezego powietrza

. wysoka temperatura, wilgo woda mog doprowadz do uszkodzenia ugdzenia

. przed wyciem naley doktadnie zapozigasie z instrukcy obstugi

urzadzenie to naley umiesci¢ na ptaskiej i stabilnej powierzchni. Naleupewné sie, ze
urzadzenie jest stabilne i bezpieczne

urzadzenie to wymaga minimalnie 2 metrow wolnej przasti wokot

nieprawidtowe lub zbyt estecwiczenie mae prowadz do powanego uszkodzenia zdrowia
nalezy upewnt sie, ze zadne uchwyty czy inne ¢&ci nie kxda przeszkadzaty Wwwiczeniach
nalezy regularnie sprawdzavszystkie czsci. W razie zauwzenia usterki, nie naky korzyst& z
urzadzenia, uszkodzarczes¢ wymieni lub skontaktowéasic ze sprzedawc

nalezy regularnie sprawdzeaczy wszystkigruby i naketki sa prawidtowo docigniete

nie wolno zostawiadzieci i zwierat bez nadzoru w poliu urzadzenia

urzadzenie to nie jest zabawk

polecamy schowte instrukcg obstugi w celu pgniejszego zamdwienia exi zapasowych

Podczas ¢wiczen i po ich zakonczeniu nalezy uniemozliwi¢ dzieciom i zwierzetom dostep do
urzgdzenia.

Sprzet moze by¢ uzywany tylko przez jedng osobe (w jednym czasie)

Jesli podczas ¢wiczeh zaczniecie Panstwo odczuwacé bol gtowy, pojawig sie zawroty gtowy, bal
w klatce piersiowej albo inne nieprzyjemne dolegliwosci, nalezy natychmiast przerwac
¢wiczenia i skonsultowac sie z lekarzem.

Nie wolno umieszczac w otworach zadnych czesci.

Najlepiej ¢wiczy sie w ubraniu sportowym i w butach sportowych.

UWAGA: PRZED ROZPOCZECIEM TRENINGU NALEZY SKONSULTOWAC SIE Z
LEKARZEM | OMOWIC KWESTIE STANU ZDROWIA. JEST TO WAZNE PRZEDE
WSZYSTKIM W PRZYPADKU OSOB POWYZEJ 35 LAT | OSOB, KTORE MAJA PROBLEMY
ZDROWOTNE. PRZED UZYCIEM URZADZENIA NALEZY ZAPOZNAC SIE Z INSTRUKCJA
OBSLUGI. NIE PONOSIMY ODPOWIEDZIALNOSCI Z URAZY, KTORE POWSTALY

W WYNIKU NIEWEASCIWEGO UZYWANIA

Przed rozpocz eciem programu ¢éwicze n nalezy z lekarzem skonsultowa ¢ stan zdrowia. Konieczne jest
wybranie éwicze n odpowiednich dla Ciebie.

Instrukcja ta jest tylko dla klientéw. Wykonawca nie ponosi odpowiedzialnosci za jakiekolwiek btedy, ktére mogg
by¢ spowodowane przez zmiany lub nieprawidlowe ttumaczenie.

WysSwietlane pomiary pokazuj g warto sci przybli zone i nie mog g by ¢ stosowane do celéw medycznych.

To urz gdzenie wyprodukowano zgodnie z norm g EN 957, czesél a 5,klasa HC (do u zytku
domowego).

Montaz

Wszystkie czesci | akcesoria powinny znajdowac sie w opakowaniu. Przed rozpoczeciem
montazu upewnij sie, ze masz wszystko.
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KROK 1
Za pomocg 2 $rub (K-2), podkiadek (K-3) i nakretek (K-4) przymocuj przedni stabilizator (K) kdo

czesci gtdwnej (D). W taki sam sposéb przymocu; tylni stabilizator (J) za pomocg podkiadek (J-
2), nakretek (J-4) i $rub (J-3) do czesci gtdbwnej (D).

KROK 2

Przymocuj pedaty (D-7L) i (D-7R) uchwyty pedatow (D-5L) i (D-5R).

2

KROK 3

Przymocuj siodetko (L) na wspornik siodetka (). Nasledné oboji pfipevnéte na ty¢ sedadla (G)
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za pomocg sruby (M-3) a prachodky (M-2). Uvolnéte sedlovy nastavitelny Sroub, vloZte
sedlovou ty¢ (G) do objimky v hlavni ¢asti (D). Ustaw siodetko do pozgdanej wysokosci.

Siadajac na siodetku, nogi powinny by¢ lekko ugiete w kolanach, stopy powiny znajdowac sie
na pedatach. Po ustawieniu dokre¢ sruby.

3

KROK 4

Potgcz (B-4) ze sobg kabel (D-17). Za pomocg srub (D-12) | podktadek (D-11) w przmocuj
wspornik kierownicy (B) do ramy gtownej (D).
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KROK 5

Przymocuj kierownice(C) do wspornika kierownicy (B) za pomocg srub (B-1) | podktadek (B-2) i
(B-3). Wyciagnij kabel (B-4) ze wspornika kierownicy (B) | podlgcz kabel pomiatu pulsu (C-3).
Umies¢ ostone (C-5).
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KROK 6

Przymocuj do komputera (A) kable (B4) i (C-3), Komputer przymocuj Srubokretem (A-1).

-
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Catkowity rysunek
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Lista cz esci

nu. opis ilosé nu. opis ilas¢

A komputer 1 D rama gtowna 1
A-1 sruba M5 4 D-1LR ostona — lewa + prawa 1 set

B wspornik kierownicy 1 D-2 lsko 1
B-1 sruba M8 1 D-3 sruba M5 3
B-2 podktadka 1 D-4 sruba M4 4
B-3 ptaska podkitadka 1 D-51 lewy uchwyt 1
B-4 kabel gorny 1 D-5R prawy uchwyt 1

C kierownica 1 D-6 sruba M10 2
C-1 uchwyt 2 D-7L lewy pedat 1
C-2 ostona 2 D-7R prawy pedat 1
C-3 kabel pulsu 2 D-8 rolka da 1
C-4 czujnik pulsu 2 D-9 obicie siodetka 1
C-5 ostna kierownicy 1 D-1(¢ sruba siodetka 1
D-14 czujniki 1 D-11 sruba M8 4
D-15 sruba M3 1 D-12 podktadka 4
D-16 pas 1 D-13 kabel zasitggy 1
D-17 dolny kabel 1 G-7 naktka 2

E komplet setrvéniku 1 H uchwyt 1
E-1 koto zamachowe 1 I uchwyt 1
E-2 koto zamachowe 1 -1 ostona 2
E-3 tazysko 1 J tylni stabilizator 1
E-4 podkitadka 1 J-1 stabilizator 1
E-5 naketka 2 J-2 podkiadka 1
E-6 tazysko 1 J-3 sruba M8 5
E-7 kryzek 2 J-4 podkiadka 4

F silnik + hamulec 1 K przedni stabilizator| 1
F-1 sruba M6 2 K-1| koteczko transportowe 2
F-2 podkiadka 2 K-2 uchwyt 2
F-3 kryzek 2 K-3 podikddka 2
F-4 hridel 2 K-4 nakgtka 2
F-5 podkhdka 2 L siodetko 1
F-6 ptaska podktadka 2 M radi 1

G kotka zestaw 1 M-1 klucz imbusowy 1
G-1 spezyna 1 M-2 ptichodka 1
G-2 podkitadka 1 M-3 poktto 1
G-3 ptaska podktadka 1 N zasilacz 1
G-4 podkiadka M6 1
G-5 koteczko 1
G-6 sruba M8 2
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Komputer

Gtowny wyswietlacz

Przycisk
START/STOP

Przycisk RESET

po zatrzymaniu
urzadzenia wywietlacz
wraca do menu gtéwnego ——

Przycisk
UP/DOWN Przycisk MODE
aby wybra program i potwierdza wszystkie
ustawt wartasci opcje i zapisuje wybrany
program
Przycisk
RECOVERY

uruchamia program
kontroli pulsu
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Specifikacja funkciji:

SCAN Zmiana funkcji co 6 sekund
SPEED/predko $¢ 0.00 - 99.9 Km/hod
DISTANCE/dystans 0.1 Km
TIME/czas 0.00 - 99.59 minut
ODOMETER 0.1 -999.9 Km
CALORIES/kalorie 0.0- 999.9 Kcal
PULSE/puls 40 - 220 tepi/min

Zasilanie: zasilacz 6 V, 0,5 mA
Temperatura przechowywania: -10°C do +60°C
Temperatura dziatania: 0°C az +50°C

Obstuga komputera:

Po podtaczeniu zasilacza | wigczeniu komputera nastgpi dtugi sygnat dzwiekowy a na
wyswietlaczu LCD pojawig sie wszystkie segmenty na 2 sekundy.

1. Szybki start | program manualny
Przed uruchomieniem programu manualnego uzytkownik moze recznie ustawi¢ wartosc¢ czasu
TIME, dystans DISTANCE, kalorii CALORIES | puls PULSE. Po podtgczeniu urzgdzenia mozna
rowniez uruchomi¢ program w trybie natychmiastowym za pomocg przycisju START/STOP.
Podczas treningu mozna regulowac poszczegolne wartosci za pomocg przyciskow UP | DOWN.

2. Zaprogramowane programy
Przed uruchomieniem automatycznego programu uzytkownik moze ustawi¢ wartos¢ czasu
TIME. Naciskajgc przycisk UP lub DOWN mozna wybra¢ wariant z 12 mozliwych programow,
aby potwierdzi¢ nalezy nacisng¢ ENTER/MODE. Podczas treningu mozna regulowac
poszczegoblne wartosci za pomocg przyciskow UP | DOWN.

3. HR.C
Program ten dostosowuje poziom tetna. Przed rozpoczeciem treningu nalezy okresli¢ wiek
uzytkownika, komputer wedtug tej wartosci ustawia idealne tetno. Uzytkownik ma mozliow$¢
recznej zmiany tej wartosci przez nacisniecie UP | DOWN w zakresie od 30 do 240.

4. Program uzytkownika
Uzytkownik ma mozliwos¢ stworzenia wtasnego indywidualnego programu, wybierz UP | DOWN
a nastepnie nacisnij MODE . Zakonczenie ustawien odbywa sie poprzez nacisniecie przycisku
MODE przez 2 sekundy.

5. Program WATT
Funkcja WATT - funkcja pozwalajgca uzytkownikowi sprawdzi¢ wydolnos¢ serca, liczona jest
warto$¢ mocy wytworzonej podczas pracy na rowerze (w watach).

6. RECOVERY
RECOVERY jest funkcjg polegajgcg na mozliwosci sprawdzenia wydolnosci i poziomu
wytrenowania osoby ¢wiczgcej na podstawie predkosci spadku tetna po zakonczeniu treningu.
Opisywany jest najczesciej w skali od 1 do 6, gdzie poziom 1 oznacza najwyzszy poziom
wytrenowania. Funkcja pomaga sprawdzi¢ jak w dtugim okresie treningi na rowerze
treningowym wptywajg na kondycje ¢wiczgcego.

37



Instrukcje treningowe

Jesli przez diu zszy okre czasu nie byte § aktywny fizycznie, przed rozpocz eciem treningu skonsultuj z
lekarzem swoj stan zdrowia. Zmniejszy to ryzyko zaw  alu, zatoru, pozwoli unikn g€ kontuzji. Dla znacznej
poprawy swojej kondyciji i zdrowia, nale  zy post epowa ¢ zgodnie z nast epujacymi zasadami:

Intensywno $¢ obci gzenia

Aby osiggng¢ maksymalne rezultaty, nalezy wybrac¢ wiadciwg intensywno$¢ ¢wiczeh. Wytczyne stanowic
powinien rytm serca.

Podstawowg zasadg przy okreslaniu maksymalnej czestosci akcji serca jest:

Maksymalne typowe t etno =220 — wiek

Podczas wykonywania tetno powinno osigga¢ wartos¢ 60-85% max TF.

Aby okresli¢ wartosci, zobacz tabele treningu wedtug tetna - patrz nizej.

Po rozpoczeciu ¢éwiczen, w ciggu 14 dni, nalezy osiggac tetno do 70% max.

Po poprawie kondycji nalezy zwiekszac obcigzenie do 85% max.

Sa to warto $ci przybli zone. Kazdy cziowiek ma inny organizm, uklad. Przed rozpocz  eciem ¢éwicze n nalezy
skonsultowa ¢ sie z lekarzem, ktdry odpowiednio dobierze obci  azenie, pr edko $c, czas treningu.

Spalanie ttuszczu

Organizm zaczyna spalac tluszcz przy okoto 65% tetna maksymalnego.
W celu optymalnego spalania jest zalecane utrzymanie rytmu serca od 70% - 80% tetna maksymalnego.
Optymalny trening sktada sie z wykonywania w tygodniu 3 serii. Kazda seria powinna trwa¢ okoto 30 minut.

Przykiad:

Masz 52 lata i chcesz rozpoczgg¢ trening.

Tetno maksymalne = 220-52 (wiek) = 168 uderzen na minute
Tetno minimalne =168 x 0,7 = 117 uderzen / min

Tetno maksymalne = 168 x 0,85 = 143 uderzeh na minute

W pierwszych tygodniach zaleca sie rozpoczgc¢ trening przy tetnie 117, potem zwigekszyé do 143
Z poprawg kondycji mozna zwiekszy¢ intensywnosc treningu do 70% - 85% HR max.
Mozna to osiggnac¢ poprzez zwigkszenie obcigzenia na pedatach, lub zwiekszy¢ czas wykonywania ¢wiczenia.

Organizacja treningu

Rozgrzewka
Przed kazdym treningiem / ¢wiczeniem nalezy rozgrzac¢ sie ok 5-10 minut.

Na przykfad wykonac¢ ¢wiczenia rozciggajace i ustawic niskie obcigzenie pedatow.

DKN-Rozgrzewka przed éwiczeniem

Stretching i rozcigganie miesni jest odpowiednie dla twojej kondycji i zdrowia fizycznego. Poprzez trening ciala,
stajesz sie bardziej odporny, poprawisz krgzenie krwi i miesnie beda lepiej pracowac.

Rozgrzewka pozwoli unikng¢ kontuzji.

Cwiczenia nalezy wykonywaé stopniowo, powoli. Mozna nawet éwiczenia wykonywaé z pomoca réznych
przyrzadéw fitness, dzieki temu znajdziesz ¢wiczenie idealne dla Ciebie.

Fazy pracy
Na tym etapie nie jest znaczacym obcigzeniem i przenosi¢ warto$é 70-85% HR max.

Czas trwania ¢wiczen mozna obliczy¢ wedtug nastepujgcych zasad:
Codzienny uzytek: ok. 10 min / jednostki

2-3 razy w tygodniu: ok. 30 min / jednostka

1-2 razy w tygodniu: ok. 60 min / jednostka

Faza koncowa
Aby osiggnac¢ skuteczng prace miesni, nalezy calkowicie zmniejszy¢ obcigzenie w ciggu ostatnich 5-10 minut
¢éwiczen.Stretching moze réwniez pomac w zapobieganiu b6léw miesni.
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Sukces

Nawet juz po krotkim czasie regularnych ¢wiczeh, mozna stopniowo zwigkszaé obcigzenie w celu osiggniecia
bardziej optymalnej pracy serca.
Cwiczenia bedg coraz mniej ucigzliwe i poczujesz sie o wiele lepiej.
Aby to osiggnaé, nalezy zmobilizowaé sie do regularnych ¢wiczeh. Wybierz pore na regularne ¢wiczenia i nigdy
nie zaczynaj zbyt agresywnie ¢wiczy¢. Stare powiedzenie wsrdd sportowcéw brzmi:

"Najtrudniejsz g rzeczg do wykonania jest rozpocz ecie"

Zyczymy powodzenia i dobrej zabawy podczas ¢wiczen na tym sprzeci.

Wszystkie wy swietlone warto sci s g jedynie przybli zonymi warto sciamii nie mog g by ¢é wykorzystane

do celéw medycznych.

Warto $€ tetna tak ze jest przybli zona | nie mo ze by¢ traktowana jako doktadny pomiar.

Trening zgodny z rytmem serca

Wiek 60% 65% 70% 75% 80% 85%
MAXF/rCr:ﬂn.* FC MAX/min. |FC MAX/min. |FC MAX/min. |FC MAX/min. |FC MAX/min. | FC MAX/min.
20 200 120 130 140 150 160 170
25 195 117 127 137 146 156 166
30 190 114 124 133 143 152 162
35 185 111 120 130 139 148 157
40 180 108 117 126 135 144 153
45 175 105 114 123 131 140 149
50 170 102 111 119 128 136 145
55 165 99 107 116 124 132 140
60 160 96 104 112 120 128 136
65 155 93 101 109 116 124 132
70 150 90 98 105 113 110 128

PL * MAX/ min= wartos¢ tetna maksymalnego

Ostrze zenie:

Wedtug normy EN 957 jsystem hamulcowy nie jest zalezny od predkosci. Ruchome czesci sg
fabrycznie posmarowane, dlatego nie trzeba ich smarowac. Urzgdzenie nadaje sie do uzytku
wewnagtrz pomieszczen, musi znajdowac sie w suchym miejscu. Do czyszczenia plasikowych
jak I metalowych elementéw nalezy uzywac klasycznych srodkow myjacych. ( nie zrgcych!)i.
Przed uzyciem upewnij sie zawsze, czy wszystkie elementy sg suche. Dla Waszego
bezpieczenstwa nigdy nie smaruj siodetka, kierownicy jak | pedalow zadnymi srodkami np.
olejem, smarem.
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PL

Sprzedajacy na niniejszy produkt udziela pierwszemu
wlascicielowi gwarancji na czas uzytkowania 5 lat od
dnia sprzedazy.

Gwarancja nie dotyczy uszkodzen powstalych w wyniku:

1. Szkéd spowodowanych przez uzytkownika tj. Uszkodzenia produktu przy nieprawidlowym montazu,
niepoprawnej naprawy wykonywanej we wlasnym zakresie, uzytkowaniu niezgodnym z kartg
gwarancyjna np. Niewlasciwym umieszczeniem pionowej kolumny siedzenia w ramie,
niewystarczajacym Sciagnieciem pedaléow w korbach i korb w osi Srodkowej;

2. Niepoprawna lub zaniedbywana konserwacja;

3. Uszkodzen mechanicznych;

4. Zuzycia czesci powstatego przy codziennym uzytkowaniu (np. Gumowe i plastikowe czesci,
mechanizmy ruchome jak np. Lozyska, pas klinowy, zuzycie przyciskéw na komputerze);

5. Nieszczesliwych wypadkow i klesk zywiotowych;

6. Niefachowych interwencji;

7. Niepoprawnego obchodzenia sie, lub niewlasciwego umieszczenia, wplywu niskiej lub wysokiej
temperatury, oddzialywania wody, nieadekwatnego nacisku lub uderzenia, celowej zmiany designu,
ksztaltu lub rozmiaru.

Uwaga:

1. Powstajgce podczas ¢wiczen dzwieki i powtarzajace sie niekiedy zgrzyty nie stanowig przeszkody podczas
regularnego uzywania urzadzenia, nie sg przedmiotem reklamaciji. Efekt ten mozna usung¢ poprzez regularng
konserwacje.

2. Czas zywotnosci tozysk, pasa klinowego i pozostatycz czesci ruchomych moze byc¢ krétszy nizeli okres
gwarancyjny.

3. Przy uzytkowaniu sprzetu niezbedne jest doktadne wyczyszczenie przynajmniej raz na 12 miesiecy.

4. W okresie gwarancji zostang usuniete wszelkie uszkodzenia produktu, bedace wadami produkcji lub wynikajgce
z wadliwosci materiatu, uzytego przy produkcji — tak, aby produkt nadawat sie do codziennego uzytku.

5. Reklamacje sg przyjmowane w formie pisemnej z dokladnym oznaczeniem rodzaju produktu, opisem
uszkodzenia i potwierdzeniem zakupu.

OCHRONA SRODOWISKA - informacje na temat utylizacji sptz elektrycznego i elektronicznego.

Po uptywiezywotndsci sprztu lub gdy naprawa jest nieekonomicznagdeznie nie powinno kiywyrzucane

razem z odpadami gospodarstwa domowego. W celicimtej utylizacji tego rodzaju odpadéw, sgirz

powinien zosta dostarczony do wyznaczonych punktéw odbioriyiego sprztu elektrycznego i

elektronicznego, spek powinien zosté przyjety bez ponoszenia dodatkowych optat. Prawidtowéizagja

tego rodzaju odpaddw, nie wplywa negatywnignmmalowisko, zdrowie ludzi, pomaga zachdveznne zasoby
B e w nienaruszonym stanie.¢@éj informacji na temat utylizacji w Twojej okolidggo rodzaju
odpaddéw uzyskasz w najidizej placowce urzlowej. Niewtdciwa utylizacja, sktadowanie odpadoéw, zgodnie z
odpowiednimi przepisami podlega karrze grzywny.

Copyright - prawo autorskie

Firma MASTER SPORT s.r.0. zastrzega sobie wszeliagva autorskie do téei niniejszej instrukcji obstugi. Prawo
autorskie zabrania kopiowaniadceinstrukcji w czsci lub tez w catcici przez osoby trzecie bez wyrej zgody MASTER
SPORT s.r.o.

Firma MASTER SPORT s.r.o. za korzystanie z inforjremvartych w niniejszej instrukcji obstugi nie rpasi
odpowiedzialnéci za jakiekolwiek patenty.
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HANMASTER’
ANV / sorrs cquipment |

EXERCISE BIKE MASTER ®© R-14
MAS4AQ036

OWNER’S MANUAL

Please ensure that you read this manual carefully before attempting to assemble or
use your new product and retain for future use.

Tools

If required, most of our products are supplied with basic tools, which will enable you to
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successfully assemble your product. However, you may find it beneficial to have a soft-headed
hammer and perhaps an adjustable spanner handy as this may help.

Prepare the Work Area

It is important that you assemble your product in a clean, clear, uncluttered area. This will
enable you to move around the product while you are fitting components and will reduce the
possibility of injury during assembly.

Work with a Friend

You may find it quicker, safer and easier to assemble this product with the help of a friend as
some of the components may be large, heavy or awkward to handle alone.

Open the Carton.

Carefully open the carton that contains your product, taking note of the warnings printed on the
carton to ensure that the risk of injury is reduced. Be aware of sharp staples that may be used
to fasten the flaps as these may cause injury. Be sure to open the carton the right way up, as
this will be the easiest and safest way to remove all the components.

Unpack the Components

Carefully unpack each component, checking against the parts list that you have all the
necessary parts to complete the assembly of your product.

Please note that some of the parts may be pre-fitted to major components, so please check
carefully before contacting our CUSTOMER SUPPORT team.

In any event, please do not return the product to your retailer before contacting us first.

Important Safety Instructions

Before you undertake any programme of exercise that will increase cardiovascular activity please be sure to
consult with your doctor. Frequent strenuous exercise should be approved by your doctor and proper use of your
product is essential. Please read this manual carefully before commencing assembly of your product or starting to
exercise.

. This exerciser is made for home use or semi commercial use only, and tested up to a
max body weight of 120kg.

. Follow the steps of the assembly instructions carefully.

. Use only original parts as delivered.

. Place this exerciser on an even, non-slippery surface. Because of possible corrosion, the
usage of any exerciser in moist areas is not recommended.

. Before assemble it, check if delivery is complete by using the included parts-list.

. For assembly use only suitable tools and ask for assistance with assembly if necessary.

. Check before the first training and every 1-2 month that all connecting elements are tight
fitting and are in the correct condition

. Replace defective components immediately and/or keep it out of use until repair.

. For repairs, use only original spare parts.

. In case of repair please ask your dealer for advice.

. Ensure that training starts only after correct assembly and inspection.

. For all adjustable parts be aware of the maximum positions to which they can be
adjusted/tightened to.

. This exerciser is designed for adults. Please ensure that children use the exerciser only

under the supervision of an adult.
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. Ensure that those present are aware of possible hazards, e.g. movable parts during
training.

. Warning: incorrect/excessive training can cause health injuries.

. Please follow the advice for correct training as detailed in training instructions.

. Consult your physician before starting with any exercise program. They can advice on
the kind of training and which impact is suitable.

. This user manual is only for customers’ reference.

. The supplier can not guarantee for mistakes occurring due to translation or change in
technical specification of the product.

. All data displayed are approximate guidance and cannot be used in any medical
application.

Assembly

These are all the accessories you will need to complete the assembly of your product.
The following accessories are supplied in a pack and should be checked before attempting
assembly.

STEP 1
1. Install the front stabilizer (K) with 2 carriage bolts (K-2), washers (K-3) and nuts (K-4) by
using the hand tools. Make sure the transportation wheels are in correct direction.

2. Install the rear stabilizer (J) with the mainframe by using flat washer (J-2),
Nut (J-3) and wavy washer (J-4)

STEP 2

Assemble the RL pedal (D7 R+L) onto the crank arm (D5 R+L)
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STEP 3

Assemble the saddle (L) to the slider (1)
Then fixing on the seat post (G) and bushing (M-2) & knob (M-3)

3

STEP 4

1. Connect the cable upper & lower (B-4 & D-17)
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2. Assemble the handlebar post (B) onto the mainframe (D) using screw (D-12), washer (D-11)

4

STEP 5

1. Assembly the handlebar (C) onto the handlebar post (B) with screw (B-1), flat washer (B-2),
spring washer (B-3)
2. Put the cable (B-4) go through the post and connect pulse wire (C-3). The put the cover (C-5)

5 .

-

STEP 6

Assembly the computer (A) and plug the wire & cable (B-4 & C-3) with screw (A-1)
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Part List
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NO Description Oty NO Description Ty
A COMPUTER 1PCS D MAINFRAME 1S5ET
A-1 SCREW FOR FIXIMNG COMPUTER MEB*14L 4PCS D-1R/L JCHAINCOVER R+L 15ET
B HANDLEBAR POST 1PCS D-2 BALL BEARING SET 1SET
B-1 SCREW M8xP1.0x30L 1PCS D-3 SCREW FOR CHAINCOVER FRAME M5x16L 3PCS
B-2 FLAT WASHER@Sxp13x1t 1PCS D-4 SCREW FOR CHAINCOVER M4x50L 4PCS
B-3 SPRING WASHER g@8x3t 1PCS D-BL JCRANK ARM LEFT 1PCS
B-4 CAELE UPPER 1PCS D-6R JCRANK ARM RIGHT 1PCS
C HANDLEBAR 1PCS D-6 SCREW FOR FIXING CRAMK M10*P1.25 2PCS
C-1 FORAM GRIP 2PCS D-7L JPEDAL LEFT 1PCS
c-2 EMD CAP OF HAMDLEBAR 2PCS D-TR JPEDAL RIGHT 1PCS
c-3 HAND-PULSE WIRE 2PCS D-8 BIG PULLEY 1PCS
C-4 HAND-PULSE 2PCS D-2 SEAT POST SLEEVE 1PCS
C-B HAMDLEBAR COVER 1PCS D-10 JSEAT POST KNOB 1PCS
D-14 SENSOR BOX 1PCS D-11 JSCREW MaxibL 4PCS
L SEREN TR s D-12 JCRUVED WASHERgB5*p16°1.5T 4PCS
D-16 DRIVING BLET 1PCS
D-17 CAELE LOWER 1PCS D-13 JDCWIRE 1PCS
E FLY'WHEEL SET 1S5ET G-T JNUT IPCS
E-1 FLY'WHEEL 1PCS H SEAT POST 1PCS
E-2 FLY'WHEEL 1PCS | SEAT SLIDER 1PCS
E-3 BEARING 6001RS 1PCS =1 CAP FOR SLIDER PCS
E-4 WAVY WASHER @1 2.5xp18x0.3t 1PCS J REAR STABILIZER 1PCS
E-B NUT 2PCS J-1 STABILIZER IPCS
E-& BEARING 61801RS 1PCS J-2 FLAT WASHER gp8xgpltxit 1PCS
E-T C-TYPE RING 2PCS J-3 SCREW FOR FIXING BASE FRAME MBx15L BEPCS
F MOTOR WITH MAGMET BRAKE SET 15ET 1-4 WY WASHERpE 5 p16*15T 4PCS
F-1 SCREW M&xP1.0*16L 2PCS K FRONT STABILIZER 1PCS
F-2 FLAT WASHER gexg13x1t 2PCS k-1 TRANSPORTATION WHEEL PCs
F-3 C-TYPE RING 2PCS K-2 CARRIAGE BOLT 2PCS
F-4 AXLE 2PCS K-3 SEMI-CIRCLE WASHER IPCs
F-5 WAVY WASHERg12.5xp18x0.3t 2PCS K-4 NUT 9PCS
F-& SPRIMG WASHER 2PCS L SADDLE 1PCS
G IDLE WHEEL SET 1SET M M-type tool 1PCS
G-1 SPRIMNG 1PCS -1 ALLEM KEY 1PCS
G-2 FLAT WASHER g&xg13x1t 1PCS M-2 JBUSING FOR SLIDER 1PCS
G-3 SPRIMNG WASHER 1PCS M-3 JKNOB FOR SEAT SLIDER 1PCS
G-4 SCREW MExP1.0*16L 1PCS N AC ADPATOR 1PCS
G-5 IDLE WHEEL 1PCS
G-6 SCREW MExP1.2Ex20L 2PCS




Computer

DISPLAY EXERCISE DATA:

TIME Diizplay range 0:00-~-00:04 ; Setting range 0:00--90:00

DISTAMCE | Display range 0.00--00 80 ; Setting range 0.00-~89,90Kkm

CALORIES |Display range 0--5080 ; Setting range 0.00--9890

PULSE Dhsplay range P-30~240 ; Seffing range 0-30--240

WATT Digplay range 0--900 ; Satling rakge 10~-350

SPEED 0--58.9km

RPM 0-~090

Main Display

STAT/STOP
Button

To start or stop exercise.

In stop mode, press the
button back to main
Mmenu.

RESET Button

UP/DOWN
Button

To select training mode
and adjust function value
up and down

MODE Button

In stop mode, the mode
is to confirm all exercise
data setting, and enter
into program.
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RECOVERY
Button

To test hear rate recovery
status.




Functions

1. Connect power supply and computer will power on with a long beep sound, LCD display all
segments for 2 seconds.

In main menu, first exercise program MANUAL will flash, user may press UP and DOWN button
to select MANUAL —PROGRAM (12 profiles) -USER PROGRAM—HRC—WATT.

2. Quick Start and Manual:

Before exercise in Manual mode, user my set up TIME, DISTANCE, CALORIES and PULSE
target.

After power on, user may press START/STOP button to start exercise in MANUAL immediately
without any setting.

Level can be adjusted during exercise by press UP or DOWN.

3. PROGRAM

Before exercise in Program mode, user may set up TIME target.

Press UP and DOWN to select Program with 12 profiles and press ENTER/MODE to confirm.
Level can be adjusted during exercise by press UP or DOWN.

4. H.R.C.
Before exercise, computer will ask for user AGE first to calculate TARGET pulse. User may still
press UP and DOWN to change target pulse from 30 to 240.

5. USER PROGRAM
User may press UP, DOWN and then press MODE to create his own profile. (from column 1 to
column 20) User may hold on pressing MODE button for 2 seconds to quit profile setting.

6. WATT:
The preset watt value 120 is flashing on screen in WATT setting mode. User may use UP,
DOWN button to set target value from 10 to 350. Press MODE button for confirm.

7. RECOVERY:

After exercising for a period of time, keep holding on handgrips and press “RECOVERY” button.
All function display will stop except “TIME” starts counting down from 00:60 to 00:00. Screen will
display your heart rate recovery status with the F1,F2.... to F6. F1 is the best, F6 is the worst.
User may keep exercising to improve the heart rate recovery status.

(Press the RECOVERY button again to return the main display.)

NOTE:

1. This computer requires 6V, 0.5mA adaptor.

2. When user stop pedaling for 4 minutes, computer will enter into power save mode, all setting
and exercise data will stored until user start exercise again.

3. When computer act abnormal, please plug out the adaptor and plug in again.

CAL data is a rough guide, which can not be used in medical treatment.

If you have not been physically active for a long period of time and also to avoid health risks you
should consult your physician before the exercise.
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Exercising Information

Beginning

How you begin to exercise will vary from person to person. If you have not exercised for a long period of
time, have been inactive for a while, or are severely overweight you MUST start slowly, increasing your
exercise time gradually, by perhaps only a few minutes for each session per week.

Combine a carefully structured nutritious diet with a simple but effective exercise routine and this can
help make you feel better, look better and will almost certainly enable you to enjoy life more.

Aerobic Fitness

Aerobic exercise is simply defined as any sustained activity that increases the supply of oxygen to your
muscles via the blood pumped by your heart. With regular exercise, your cardiovascular system will
become stronger and more efficient. Your recovery rate i.e. the time taken for your heart to reach its
normal resting level, will also

decrease.

Initially you may only be able to exercise for a few minutes each day. Do not hesitate to breathe through
your mouth should you need more oxygen. Use the "talk test". If you cannot carry on a conversation
while exercising, you are working too hard! However, aerobic fithess will be gradually built up with
regular exercise, over the next six to eight weeks.

Do not be discouraged if it takes longer than this to begin to feel less lethargic, everyone is different and
some will achieve their targets quicker than others. Work at your own, comfortable pace and the results
will come. The better your aerobic fitness the harder you will have to work to stay in your target zone.

Warm Up

A successful exercise programme consists of three parts, Warm Up, Aerobic Exercise and Cool Down.
Never start a training session without warming up. Never finish one without cooling down correctly.
Per form between five and ten minutes of stretching before starting your workout to prevent muscle
strains, pulls and cramps.

Aerobic Exercise Session
Those new to exercise should exercise no more than every other day

to start with. As your fitness level increases, increase this to 2 in every 3 days. When you are
comfortable with your routine, exercise for 6 days per week. Always take at least one day off per week.

Exercising in your Target Zone

To ensure that your heart is working in its exercise target zone, you need to be able to take your pulse. If
you do not have a pulse monitor (either from the product you are using or a proprietar y independent
unit) you will need to locate the pulse in your carotid ar tery. This is situated in the side of the neck and
can be felt by using the index and middle fingers. Simply count the number of beats you feel in 10
seconds and then multiply by six to get your pulse rate. This should be taken before you start to exercise
for easy reference. People who have a greater aerobic fithess, have a lower resting pulse level and will
also be able to exercise with a higher pulse level.

Target Zone
To determine your target zone, see the chart opposite. If you are new to exercise and by definition unfit,
refer to the left column. If you exercise regularly and have good aerobic fitness, refer to the right column.
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TUSERS UNCONDITIONED CONDITIONED
AGE TARGET ZONE - A TARGET ZONE - B
(Years) (Beats per Minute) (Beats per Minute)
20-24 145-165 155« 175
25-29 140 - 160 150-170
30-34 135-155 145-165
35-39 130-150 140-160
40-44 125-145 135-155
45-49 120-140 130-150
50-54 115-135 125-145
55-59 110-130 120 - 140

60 and over 105-125 115-135

Cool Down
To decrease fatigue and muscle soreness, you should also cool down by walking at a slow relaxed pace
for a minute or so, to allow your heart rate to return to normal.

Warm Up and Cool Down Exercises
Hold each stretch for a minimum of ten seconds and then relax. Repeat each stretch two or three times.
Do this before your Aerobic Exercise session and also after you have finished.

Head Roll

Rotate your head to the right for one count, feeling a slight pull on the left side of your neck. Next, rotate
your head back for one count, stretching your chin. Then rotate your head to the left for one count,
feeling a slight pull on the right side of your neck. Lastly, drop your head to your chest for one count.
Repeat 2 to 3 times.

Toe Touch
Slowly bend forward from your waist, letting your back and shoulders relax as you lower your trunk.
Gently stretch down as far as is comfortable and hold for 10 seconds.

Shoulder Lift
Rotate and lift your right shoulder up towards your ear for one count. Relax then repeat for the left
shoulder. Repeat 3 - 4 times.

Calf / Achilles Stretch

Turn towards the wall and place both hands on it. Support yourself with one leg while the other is placed
behind you with the sole flat on the floor. Bend the front leg and lean towards the wall, keeping the rear
leg straight so that the calf and Achilles tendon are stretched hold for 5 seconds. Repeat with the other
leg. Repeat 2 - 3 times.

Side Stretch

Open both arms to the side and gently lift them above your head. Reach your right arm as high as you
can for one count, gently stretching the muscles of the stomach and lower back. Repeat the action with
your left arm. Repeat 3 - 4 times.

Inner Thigh Stretch

Sit on the floor and pull your legs toward your groin, the soles of your feet together. Hold your back
straight and lean forward over your feet. Tighten the thigh muscles and hold for 5 seconds. R elease and
repeat 3 - 4 times.

Hamstring Stretch
Sit on the floor with your right leg extended and place your left foot flat against the right inner thigh.
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Stretch forward toward the right foot and hold for 10 seconds. R elax and then repeat with the left leg
extended. Repeat 2 - 3 times.

Note:
In accordance with BS EN 957, the braking system on your Cycle is speed-independent.

WARRANTY

for other countries

The product is warranted for 24 months following the
date of delivery to the original purchaser.

This warranty does not apply to damages caused by misuse of this product,
accidental or intentional damage, neglect or commercial use.

Excluded from this warranty is liability for consequential property or
commercial damages or for damages for loss of use.

This warranty is valid only to the original purchaser and under normal use.
Repairs must be made by an authorized dealer, otherwise this warranty void.

Enviromental protection - Information about elezdfiand electronic equipment disposal.
Do not throw a device into a household waste costaafter its service life finishes or its repair i
uneconomical.
Hand the device over to a designated waste calleg@idint to dispose it properly.
There it will be accepted free of charge. The aridisposal will help to conserve natural resouraed
prevent potential negative effects on environmerd Auman health which could arise from inappropriat
I waste handling. For more details please contaat lpmal authorities or the nearest waste collecgiomt.
In case of the wrong disposal fines could be imgaseaccordance with national regulations

© COPYRIGHT

MASTER SPORT s.r.o. retains all rights to this Owadvlanual. No text, details, or illustrations frahis manual may be
either reproduced, distributed, or become the stiljeunauthorized use for commercial purposesnmay they be made
available to others.

Reproduction prohibited!

Address of local distributor:
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Wir bedanken uns, dass Sie unser Produkt gekauft haben. Obwohl wir viel Kraft fur
Qualitatssicherung jedes unseres Produkts aufwenden, kénnen vereinzelte Fehler oder
Ubersehene Mangel erscheinen. Falls Sie einen Mangel oder einen fehlenden Teil feststellen,
kontaktieren Sie uns.

Sicherheitsinformationen
Vor dem Beginn des Turnens lesen Sie bitte aufmerksam folgende Informationen. Behalten Sie
die Anleitung fir mdgliche zukiinftige Bedirfnisse einer Reparatur oder Ersatzteile.

* Dieses Gerat ist nur fur Hausgebrauch bestimmt und wurde fir eine maximale Tragfahigkeit
von 120 Kg getestet.

* Folgen Sie beim Aufbau des Gerats genau das Verfahren.

* Benutzen Sie nur Originalteile.

» Kontrollieren Sie vor dem Aufbau mithilfe von der Teileliste, ob die Packung alle Teile
enthalt.

* Benutzen Sie fur den Aufbau nur entsprechendes Werkzeug und wenn es nétig ist, bitten
Sie andere Personen um Hilfe.

» Stellen Sie das Gerat auf einen flachen rutschfesten Ful3boden. Wegen der
Korrosionsmaglichkeit empfehlen wir nicht, das Geréat in einer feuchten Umgebung zu
benutzen.

» Kontrollieren Sie vor dem ersten Turnen und dann regelméalfig jede 1-2 Monate alle
Verbindungen, ob sie festgezogen und in Ordnung sind.

» Tauschen Sie beschadigte Teile sofort aus. Benutzen Sie das Geréat nicht, bis es nicht
repariert ist.

* Benutzen Sie flr die Reparatur nur original Ersatzteile. Kontaktieren Sie den Lieferant.

* Benutzen Sie bei der Reinigung keine aggressiven Reinigungsmittel.

» Versichern Sie sich, dass Sie mit dem Turnen erst nach einem richtigen Aufbau und einer
Kontrolle des Gerats beginnen.

» Achten Sie bei allen einstellbaren Teilen auf die Einhaltung der maximalen Grenze bei der
Einstellung.

» Dieses Gerat ist fir Erwachsenen bestimmt. Versichern Sie sich, dass Kinder am Gerat nur
unter der Aufsicht einer erwachsenen Person turnen.

» Versichern Sie sich, dass Sie sich moéglicher Risiken beim Turnen bewusst sind, wie z. B.
beweglicher Teile wahrend des Turnens.

* Hinweis: unrichtiges oder tberméaRiges Turnen kann eine Gesundheitsschadigung
verursachen.

* Folgen Sie bitte die Anweisungen fur das richtige Turnen in den Trainingsinstruktionen.

Wahrend des Turnens und nach dem Training verhindern Sie Kindern und Tieren

den Zutritt zum Gerét.

Das Gerat kann nur von einer Person verwendet werden (auf einmal).

Falls wahrend des Turnens Kopfschmerzen, Schwindel, Schmerzen im Brustkorb oder andere
alarmierende Symptome erscheinen, horen Sie sofort auf zu turnen und

konsultieren Sie einen Arzt.

Legen Sie keine Bestandteile in die Lécher.

Tragen Sie bei dem Turnen bequeme lockere Kleidung und Sportschuhe.

HINWEIS: KONSULTIEREN SIE EINEN ARZT, BEVOR SIE MIT DEM TRAINING BEGINNEN. ES IST
NOTIG BEI PERSONEN, DIE ALTER ALS 35 SIND UND BEI PERSONEN MIT
GESUNDHEITSPROBLEMEN. LESEN SIE IMMER ALLE ANLEITUNGEN, BEVOR SIE DAS GERAT
VERWENDEN. WIR SIND FUR UNFALLE ODER BESCHADIGUNGEN DER GERATE NICHT
VERANTWORTLICH, DIE DURCH EINE FALSCHE BENUTZUNG DIESES GERATS VERURSACHT
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WURDEN.

Vor dem Beginn jedes Turnprogramms konsultieren Sie Ihr Gesundheitszustand mit Ihrem
Arzt. Er empfiehlt Ihnen, welche Trainingsform Sie auswahlen sollen und welche Belastung
fur Sie passend ist.

Diese Anleitung dient nur fir Zwecke des Kunden. Der Lieferant Gbernimmt keine Haftung fur Fehler, die
durch die Ubersetzung oder Anderungen in der technischen Ausriistung des Geréts verursacht werden
koénnen.

Alle dargestellten Daten sind nur ungefahr und kon nen nicht fir medizinische Zwecke
verwendet werden.

Dieses Gerat erfillt die Norm EN 957, Teil Lund 5 , Klasse HC (fur Privatgebrauch).

Alle Bestandteile und Zubehor werden in der Packung geliefert. Kontrollieren Sie vor dem
Aufbau, ob die Packung komplett ist.

SCHRITT 1

Befestigen Sie die vordere Stabilisierungsstange (K) am Hauptteil (D) mithilfe von 2 Schrauben
(K-2), Unterlegscheiben (K-3) und Muttern (K-4). Ahnlich befestigen Sie die hintere
Stabilisierungsstange (J) am Hauptteil (D) mithilfe von Unterlegscheiben (J-2), Muttern (J-4) und
einer Schraube (J-3).
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SCHRITT 2

Installieren Sie Pedale (D-7L) und (D-7R) an die Tretkurbeln (D-5L) und (D-5R).

2

SCHRITT 3

Befestigen Sie den Sitz (L) am Sitzhalter (I). Danach befestigen Sie beides an der Sitzstange
(G) mithilfe von einer Schraube (M-3) und einer Verschraubung (M-2). Losen Sie die
Satteleinstellschraube, legen Sie die Sattelstange (G) in die Fassung im Hauptteil (D). Stellen
Sie den Sitz in die gewiunschte Hohe ein. Setzen Sie sich auf den Sitz, beugen Sie das Bein
leicht am Knie und den Ful3 sollten Sie auf dem Pedal haben. Nach der Einstellung ziehen Sie
die Einstellschraube fest.

3
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SCHRITT 4

Verbinden Sie das obere (B-4) und das untere Kabel (D-17). Mithilfe von Schrauben (D-12) und
Unterlegscheiben (D-11) befestigen Sie die Lenkstange (B) am Hauptrahmen (D).
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SCHRITT 5

Befestigen Sie die Lenker (C) an der Lenkstange (B) mithilfe von Schrauben (B-1) und
Unterlegscheiben (B-2) und (B-3). Ziehen Sie das Kabel (B-4) durch die Lenkstange (B) und
schlieBen Sie das Pulskabel (C-3) an. Platzieren Sie die Deckung (C-5).
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Schliefl3en Sie die Kabel (B4) und (C-3) am Computer (A) an, befestigen Sie den Computer mit

SCHRITT 6

einer Schraube (A-1).
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Explosionszeichnung

M & &

@%

61



Teileliste

Nummer Beschreibung Anzahl [ Nummer Beschreibung Anzahl
A Computer 1 D Hauptrahmen 1
A-1 Schraube M5 4 D-1LR|[ Kappe - linke + rechte i Se
B Lenkstange 1 D-2 Lager 1
B-1 Schraube M8 1 D-3 Schraube M5 3
B-2 Unterlegscheibe 1 D-4 Schraube M4 4
B-3 Federscheibe 1 D-5L Linke Kurbel 1
B-4 Oberkabel 1 D-5R Rechte Kurbel 1
C Lenker 1 D-6 Schraube M10 2
C-1 Griff 2 D-7L Linkes Pedal 1
C-2 Kappe 2 D-7R Rechtes Pedal 1
Grolie
C-3 Pulskabel 2 D-8 Keilriemenscheibe 1
C-4 Pulssensor 2 D-9 Sattelbezug 1
C-5 Deckung des Lenkers 1 D-1d Sattelschraube 1
D-14 Sensoren 1 D-11 Schraube M8 4
D-15 Schraube M3 1 D-12 Unterlegscheibe 4
D-16 Band 1 D-13 Netzkabel 1
D-17 Unterkabel 1 G-7 Mutter 2
E Schwungrad Set 1 H Halter 1
E-1 Schwungrad 1 I Halter 1
E-2 Schwungrad 1 I-1 Kappe 2
E-3 Lager 1 J Hinterer Stabilisato 1
E-4 Unterlegscheibe 1 J-1 Stabilisator 1
E-5 Mutter 2 J-2 Unterlegscheibe 1
E-6 Lager 1 J-3 Schraube M8 5
E-7 C- Ring 2 J-4 Unterlegscheibe 4
F Motor + Bremse 1 K Vorderstabilisator 1
F-1 Schraube M6 2 K-1 Transportrad 2
F-2 Unterlegscheibe 2 K-2 Halter 2
F-3 C- Ring 2 K-3 Unterlegscheibe 2
F-4 Welle 2 K-4 Mutter 2
F-5 Unterlegscheibe 2 L Sattel 1
F-6 Federscheibe 2 M Werkzeug 1
G Ring - Set 1 M-1 Inbusschlissel 1
G-1 Feder 1 M-2 Verschraubung 1
G-2 Unterlegscheibe 1 M-3 Regulierrad 1
G-3 Federscheibe 1 N Netzadapter 1
G-4 Unterlegscheibe M6 1
G-5 Rad 1
G-6 Schraube M8 2
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Computer

HAUPTDISPLAY

TASTE
START/STOP

TASTE RESET

Bei dem Anhalten des
Gerdéts bringt das Display
zum Hauptment zurick.

TASTEN
UP/DOWN

Fir die Programmauswahl
und Werteeinstellung.
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TASTE MODE

Bestatigt alle Wahlen und
den Zutritt in das
ausgewahlte Programm.

TASTE
RECOVERY

Startet das Programm der
Herzschlagkontrolle.




Spezifikation der Funktionen

SCAN Wechselt die Funktionen jede 6 Sekunden
SPEED 0.00 - 99.9 Km/St.
DISTANCE 0.1 Km (Einlesen)
TIME 0.00 - 99.59 Minuten (Einlesen)
ODOMETER 0.1-999.9 Km
CALORIES 0.0- 999.9 Kcal
PULSE 40 - 220 Pulsschlage/Min.

Einspeisung: Adapter 6 V, 0,5 mA
Lagertemperatur: -10°C bis +60°C
Betriebstemperatur: 0°C bis +50°C

Computerbedienung:

Nach dem Anschluss des Netzadapters und der Einschaltung des Computers ertdnt ein langer
Signalton und alle Segmente werden fur 2 Sekunden auf dem LCD Display angezeigt.

1. Schneller Start und manuelles Programm
Vor dem Start des manuellen Programms kann der Benutzer Werte bei TIME (Zeit), DISTANCE
(Entfernung), CALORIES (Kalorien) und PULSE (Zielpulsfrequenz) wahlen. Nach der
Einschaltung des Gerats ist es auch mdglich, durch das Driicken der Taste START/STOP sofort
das manuelle Programm starten, ohne vorher etwas einzustellen. Der Turnverlauf kann
durchlaufend durch das Drucken der Tasten UP und DOWN reguliert werden.

2. Voreingestellte Programme
Vor dem Start eines voreingestellten Programms kann der Benutzer Werte bei TIME (Zeit)
wéhlen. Driicken Sie die Taste UP und DOWN, um eine von 12 Varianten der voreingestellten
Programme auszuwéhlen. Bestéatigen Sie die Wahl mit der Taste ENTER/MODE. Der
Turnverlauf kann durchlaufend durch das Driicken der Tasten UP und DOWN reguliert werden.

3. HR.C
Dieses Programm leitet den Turnverlauf mit dem aktuellen Herzschlag. Vor dem Start des
Turnens ist es notig, das Alter des Benutzers anzugeben. Der Computer stellt nach diesem
Wert die ideale Zielpulsfrequenz ein. Der Benutzer hat die Mdglichkeit, diesen Wert durch das
Driicken der Tasten UP und DOWN manuell zu verandern, und zwar im Ausmalf von 30 bis
240.

4. Benutzerprogramm
Der Benutzer hat die Moglichkeit, sein eigenes individuelles Programm durch die Wahl der
Tasten UP und DOWN und durch die folgende Bestéatigung mit der Taste MODE (fur die
Spalten 1 bis 20) zu bilden. Die Beendigung der Einstellung wird durch das Dricken der Taste
MODE fur 2 Sekunden durchgefihrt.

5. Programm WATT
Das Programm, das die aktuelle Leistung des Benutzers kontrolliert. Der voreingestellte Wert ist
120. Um die Funktionen zu léschen (aul3er des Hodometers - der gesamten Entfernung, sie
l6scht sich erst nach dem Herausziehen der Batterien), dricken Sie und halten Sie die Taste
MODE fur mehr als 3 Sekunden. Der Benutzer hat die Moglichkeit, diesen Wert durch das
Driicken der Tasten UP und DOWN manuell zu verandern, und zwar im Ausmalf von 10 bis
350. Die Wahl wird durch das Driucken der Taste MODE bestatigt.

6. Recovery
Dricken Sie diese Taste, um die Funktion Recovery zu starten — Auswertung lhrer Kondition.
Nach dem Turnen, wenn der Computer noch aktiv ist, driicken Sie die Taste Recovery und
halten Sie die Sensoren der Pulsfrequenz in den Handgriffen mit beiden Handen. Der Computer
beginnt 60 Sekunden abzurechnen. Nach dieser Zeit zeigt sich auf dem Display die Auswertung
des Tests von F1 bis F6 an. F1 ist das beste Ergebnis, F6 das schlimmste. Das Wesen dieser
Funktion ist die Geschwindigkeit, mit der sich lhre Pulsfrequenz nach dem Turnen beruhigt.
Nach der Beendigung des Tests driicken Sie die Taste RECOVERY noch einmal, um zum

64



Hauptmeni zurickzukommen.

Trainingsanweisung

Wenn Sie fur langere Zeit nicht physisch aktiv sind , konsultieren Sie immer vor dem Beginn des
Trainings Ihren Gesundheitszustand mit Ihrem Arzt, um einen Unfall oder eine Uberlastung zu
vermeiden.

Um eine deutliche Besserung Ihrer Kondition und Ges undheit zu erreichen, ist es noétig, folgende Regeln
einzuhalten:

Belastungsintensitat
Um ein maximales Ergebnis zu erreichen, ist es nétig, die richtige Trainingsintensitat auszuwéahlen. Dabei hilft
Ihnen die Pulsfrequenz. Die Grundregel fur Feststellung der maximalen Pulsfrequenz ist:

Maximale Pulsfrequenz = 220 - Alter

Bei dem Turnen sollte lhre Pulsfrequenz zwischen 60 — 85% max. sein.

Um lhre Werte festzustellen, sehen Sie sich die Tabelle ,Training“ an. (s. u.)
Wenn Sie mit dem Training beginnen, ca. 14 Tage, sollten Sie auf 70% max. sein.
Fur die Steigerung der Kondition erh6hen Sie die Belastung bis auf 85% max.

Es handelt sich nur um Orientierungswerte. Jeder Me  nsch hat unterschiedliche Dispositionen. Vor
dem Beginn des Trainings konsultieren Sie die Belas  tung mit lhrem Arzt, der die Anfangs- und
maximale Belastung bestimmt, die fir Sie in Hinsich t auf Ihre Gesundheit geeignet ist.

Fettes-Verbrennung

Der Kdrper beginnt bei ca. 65% max. Pulsfrequenz das Fett zu verbrennen.

Um eine optimale Verbrennung zu erreichen, wird es empfohlen, die Pulsfrequenz (weiter nur PF) zwischen 70% -
80% max. zu halten.

Ein optimales Training besteht aus 3 Ubungseinheiten in der Woche. Jede Einheit sollte ca. 30 Minuten dauern.

Beispiel:

Sie sind 52 Jahre alt und Sie méchten mit dem Training beginnen. Maximale PF= 220 - 52(Alter) = 168
Pulsschlage/Min.

Minimale PF = 168 x 0.7 = 117 Pulsschlage/Min.

Maximale PF = 168 x 0.85 = 143 Pulsschlage/Min.

Wahrend der ersten Wochen wird es empfohlen, mit der PF 117 zu beginnen, danach auf 143 zu erhghen.

Mit einer sich verbesserten Kondition kann die Trainingsintensitat auf 70% - 85% lhrer max. PF erhdht werden.
Diese kann durch die Steigerung der Belastung bei dem Treten, die Steigerung der Treten-Frequenz oder die
Verlangerung der Ubungseinheit erreicht werden.

Training nach der Pulsfrequenz

Alter 60% 65% 70% 75% 80% 85%
MA)f/ﬁin.* FC MAX/min. |FC MAX/min. |FC MAX/min. |FC MAX/min. |FC MAX/min. |FC MAX/min.
20 200 120 130 140 150 160 170
25 195 117 127 137 146 156 166
30 190 114 124 133 143 152 162
35 185 111 120 130 139 148 157
40 180 108 117 126 135 144 153
45 175 105 114 123 131 140 149
50 170 102 111 119 128 136 145
55 165 99 107 116 124 132 140
60 160 96 104 112 120 128 136
65 155 93 101 109 116 124 132
70 150 90 98 105 113 110 128

*FC MAX/min = Wert der maximalen Pulsfrequenz
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Trainingsorganisierung
Das Training hat normalerweise 3 Phasen- die Aufwarm-, die Arbeits- und die Entspannungsphase.

Aufwdrmphase
Vor jedem Turnen sollten Sie sich 5-10 Min. aufwarmen. Z. B. einige Aufwarmibungen und das Treten mit einer

niedrigen Belastung starten Sie passend.

Aufwdrmilbungen

Die Aufwadrmung und das Training der Biegsamkeit sind fur Ihre Kondition und physische Gesundheit gut. Durch
das Trainieren lhres Kdrpers werden Sie bestandiger, Sie verbessern Ihren Kreislauf und behalten die
Funktionsmuskeln.

Aufwarmubungen ermoglichen es lhnen, besténdiger zu werden und die Durcharbeitung Ihres Kérpers zu
erreichen.

Wenn Sie keine Erfahrungen mit Aufwarmiibungen haben, beginnen Sie mit einer langsamen Ubung in einer
kiirzeren Zeit und verlangern Sie die Ubung schrittweise. Mithilfe von verschiedenen Fitness Geraten kénnen Sie
diese Ubungen durchfiihren und die eine finden, die lhnen am meisten passt.

Bevor Sie mit dem Turnen beginnen, versichern Sie sich, dass Sie sich genug aufgewarmt haben. Das hilft Ihnen,
sich vor einem eventuellen Unfall zu schitzen und auf das eigene Training besser bereit zu sein. Warmen Sie sich
8-10 Min. auf, mithilfe von dem langsamen Laufen, leichten Joggen oder verwenden Sie ein Laufband, ein
Standfahrrad, einen Stepper oder einen Elliptical. Versuchen Sie, dhnliche Ubungen einzubeziehen, die Ihnen
helfen, sich aufzuwéarmen und steife Muskeln zu strecken. Die Dauer der Aufwarmung héngt von der
Trainingsintensitat ab, sowie von der physischen Kondition.

Arbeitsphase
In dieser Phase kommt es zur Hauptbelastung und Sie bewegen sich bei dem Wert 70-85% max. PF.

Die Dauer des Turnens kdnnen Sie nach dieser Regel berechnen:

Tagliches Training: ca. 10 Min./Einheit

2-3-mal wochentlich:  ca. 30 Min./Einheit

1-2-mal wochentlich:  ca. 60 Min./ Einheit

Entspannungsphase

Um eine effektive Muskel- und Metabolismus-Streckung zu erreichen, ist es nétig, die Belastung wahrend der
letzten 5-10 Minuten des Trainings ganz zu senken. Die Entspannung hilft Innen auch fur die Pravention der
Muskelschmerzen.

Erfolg

Sogar nach einer kurzen Zeit des regelméaRigen Trainings kdnnen Sie begreifen, dass Sie die Belastung bei der
Erreichung einer immer optimalen Pulsfrequenz schrittweise erhéhen

Das Turnen wird immer einfacher und Sie werden sich in lhrem alltédglichen Leben immer mehr fit fihlen.

Um dieses Ziel zu erreichen, sollten Sie sich mit einem regelmafRigen Training motivieren. Wahlen Sie sich eine
regelmaBige Zeit fiir das Training aus und beginnen Sie das Training mit keinem zu aggressiven Turnen. Der alte
Spruch unter Sportler lautet:

“Am schwierigsten ist es, mit dem Turnen zu beginne n.

Wir wiinschen lhnen viel Spaf? und Erfolg bei dem Tur  nen an diesem Gerét.

Alle dargestellten Daten sind nur ungefahre Werte u  nd sie kénnen fiir keine medizinischen Zwecke
verwendet werden.

Der Wert der Pulsfrequenz ist auch nur ungefahr und kann nicht fur die Bestimmung der Herz-GefaRen
und anderen medizinischen Programme verwendet werde  n.
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DE

Der Verkaufer spendet auf dieses Erzeugnis dem ersten
Besitzer eine Garantie von 2 Jahren von dem Tag des
Verkaufes.

Garantie gilt nicht auf:

« eine Beschadigung, die vom Benutzer verschuldet wur de, z. B. aufgrund einer falschen Montage,
unsachgemalier Reparaturversuche oder Verwendung im Widerspruch mit den
Garantiebedingungen (unzureichende Einfiigung der Sa  ttelstange in den Rahmen, unzureichendes
Anziehen der Pedale zur Kurbel oder der Kurbel zur Kurbelachse),

e unrichtige oder unregelmafige Wartung,

* mechanische Beschéadigung,

e Abnutzung der Teilen wegen Alltagseinsatz (Gummi- u  nd Plastikteile, bewegliche Teile — Lager,
Keilriemen oder Computertasten),

< unabwendbares Ereignis und Katastrophe,

« inkompetente Behandlung,

e ungeeignetes Umgehen oder ungeeignete Platzierung, Aussetzung zu einer niedrigen oder hdheren
Temperatur, Aussetzung zum Wasser, Druck, Prallenu  nd Schlage,

* Design, Form oder Ausmal3 wurden absichtlich gednder  t

Hinweis:

. Bei dem Training kbnnen Gerausche und Knacken in ve  reinzelten Fallen eintreten. Diese sind nicht
als Beschadigung erkannt und sind aus der Garantie ausgeschlossen. Die Escheinung kann mit
einer Standardwartung entfernt werden.

. Die Lebensdauer des Lagers, Keilriemen und anderer beweglichen Teilen kann kurzer als
Garantiedauer sein.

. Es ist notig, jede 12 Monate eine Wartung und Anpas  sung durchzufiihren.

. Wéhrend der Garantieperiode werden alle Beschadigun  gen, die durch Herstellungs- oder
Materialfehler aufgetreten sind, repariert.

. Eine Reklamation kann nur schriftlich mit einem gen auen Beschreibung des Produktes, Defektes
und einem bestatigten Einkaufsbeleg erfolgen.

UMWELTSCHUTZ - Informationen zu der Liquidation der elektrischerd @lektronischen Anlage.
Nach Ablauf der Lebensdauer des Gerates oderdial/lReparatur unékonomisch wére, werfen Sie dagtGe
nicht in das Hausabfall weg. Um die richtige Licatidnsvorgehensweise zu folgen, bringen Sie da&tGar
einer Sammelstelle, wo das Gerat kostenlos ligctiehéd.
Mit der richtigen Liquidation helfen Sie die wertleoNaturquelle bewahren. Dies verhindert méglisheadliche
Auswirkungen auf Umwelt und Gesundheit durch einsachgeméalle Entsorgung. Fur weitere Informationen
I kontaktieren Sie bitte das zustandige Amt oder $gnmelstelle in lhrer Nahe. Im Fall einer unsaahéfgen
Entsorgung kénnen Strafen laut der nationalen Re&gein auferlegt werden.

Copyright - Autorenrecht

Die Gesellschaft MASTER SPORT s.r.o0. geltend machen alle Autorenrechte zu der Inhalt dieses
Benutzermanuals.

Autorenrechte verbieten die Reproduktion der Teilen der Anleitung oder als das Ganze von der dritten Seite ohne
die ausdriickliche Zustimmung der Gesellschaft MASTER SPORT s.r.o. Gesellschaft MASTER SPORT s.r.o.
nimmt keine Verantwortung fur das Patent der Benutzung dieses Benutzermanuals Uber.

Die Adresse des lokalen Verteilers:
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