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DULEZITE: pred pouzitim stroje si dikladné preététe tento navod. Uschovejte navod pro piipadnou pozdéjsi
potfebu.

Specifikace vyrobku se mize nepatrné liSit od tohoto obrazku.

Dékujeme, Ze jste zakoupili ndS vyrobek. Ackoliv vénujeme veSkeré Usili zajisténi nejlepsi kvalitu nasich vyrobki,
mohou se objevit jednotlivé vady ¢i pfehlédnuté nedostatky. Pokud zjistite vadu nebo chybéjici souc¢astku, nevahejte a

kontaktujte nas.

Tento vyrobek byl navrzen vyluéné k domacimu vyuziti dospélymi osobami. Zaruka se nevztahuje na vyrobky

vyuzivané ve fitness klubech, posilovnach a jinych komerénich prostorach.
Tento vyrobek byl navrzen tak, aby zajiStoval bezpecnost pfi dodrzovani nasledujicich pravidel.

BEZPECNOSTNI PRAVIDLA:

- PFed cvicenim, abyste zamezili poSkozeni svald, je tfeba provést protahovaci cviky na vSechny ¢asti téla. Tyto cviky
najdete v navodu v kapitole CVICEBNI INSTRUKCE.

- Pfed pouZzitim stroje se vzdy ujistéte, Ze neni poSkozen a vSechny ¢asti jsou dotazeny.

- Béhem cviceni a po ukongeni tréninku zamezte pfistupu k nacini détem a zvifatam.

- Nagini muze byt vyuzivano pouze jednou osobou (najednou).

- Pokud se béhem cviceni objevi bolesti hlavy ¢i zavraté, bolest v hrudniku nebo jiné znepokojujici pfiznaky, je tfeba
okamzité prerusSit cviceni a poradit se s Iékarem.

- Pouzivejte nacini na ¢istém a rovném povrchu, doporuéujeme dat pod stroj podlozku pro ochranu koberce ¢i jiného
druhu podlahové krytiny.

- UdrZujte bezpecny odstup rukou a nohou od pohyblivych soucasti a nezapomerite dotdhnout pasky pedald

- Do otvoru nevkladejte zadné soucastky..

- Pfed montazi a zahajenim cvi¢eni se podrobné seznamte s navodem.

- Pfed zahajenim cvi¢eni vzdy provedte rozcvi¢eni a zahfivaci cviceni.

- NepouZivejte stroj venku, je uréen pouze pro vniténi pouZziti.

- Pro vaSi bezpecnost je nutné zachovat kolem stroje 2 m volného prostoru.

- Nacini vyuzivejte pouze k G¢elum uvedenym v tomto navodu.

- Cvicte v pohodIném volném obleéeni a sportovni obuvi.

- Stroj je uréen pouze pro domaci pouZziti.

- Zkontrolujte pfed prvnim pouzitim a pak kazdy 1-2 mésice, zda jsou vSechny Srouby a spoje pofadné dotazeny a v
dobrém stavu.
- Neprovadéjte na stroji zadné Upravy ¢€i Udrzbu, kterd neni popsana v tomto navodu. Pokud objevite zavadu,

kontaktujte prodejce &i servis.



- Maximalni nosnost stroje je 110 kg.

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 SI VZDY
DUKLADNE PRECTETE NAVOD NA POUZITI. NENESEME ODPOVEDNOST ZA URAZY NEBO POSKOZENI
PREDMETU, JEZ BYLY ZPUSOBENY NESPRAVNYM POUZITIM TOHOTO VYROBKU.

SEZNAM CASTI

C. Popis Mn.| C. Popis Mn.
001 |Hlavni ram 1 (028 |Sroub M8x35 2
002 |Pfedni stabilizacni ty¢ 1 |029 |Transportni kolecko 2
003 |Zadni stabilizacni ty¢ 1 |030 |Matice M8 6
004 |Drzak napinaci kladky 1 |031 |Senzor s kabelem délka=300mm 1
005 |Sedlova tyd 1 |032 [Sroub ST2.9x12 2
006 |Horizontalni sedlova ty¢ 1 |033 |[Sestihranna matice 7/8" 1
007 |Tyc fiditek 1 |034 |Podlozka @23x@234.5x2.5 1
008 |Riditka 1 |035 |Matice loziska Il 7/8" 1
009 |Pénovy grip fiditek 2 |036 |Kulickova loziska 2
010 |Koncova krytka Fiditek 2 (037 |Krytloziska 2
011 |Senzor tepové frekvence 2 |038 |Matice loziska Il 15/16" 1

s kabelem délka=750mm
012 |Sroub ST4.2x20 2 |039 |Podlozka ®24x®40x53.0 1
013 |Computer 1 |040 |Remenova kladka s klikou 1
014 |Kabel computeru stfedni 1 |041 |Remen 1

(délka=850mm)
015 |Sroub M5x10 4 1042 |Levy pedal YH-30X 1
016 |Zatézovy kabel (délka=950mm) | 1 |043 |Pravy pedal YH-30X 1
017 |Pfivodni kabel délka=550mm 1 |044 |Matice M10x1.0 2
018 |[Sestihranna matice 1 |045 |Sroub M6x36 2
019 |Motor 1 |046 |U svorka 2
020 [Sroub M8x15 4 |047 |Pérova podlozka @6 2
021 |Podlozka ®8x®16x1.5 7 |048 |Matice M6 2
022 |Zakfivena podlozka ®8xd16x1.5| 1 |049 |Kolecko 1
023 |Podlozka ®8xd16x1.5 1 |050 [Sroub M8x20 9
024 |Trojuhelnikova koncovka | 2 |051 |Pruzina 1
025 |Trojuhelnikovéa koncovka Il 2 |052 |Setrvacnik 1
026 |Sefizovaci zédkladna M8x30 4 |053 |Objimka sedlove tyce 2
027 |Velkéa ploch& podlozka 8 |054 |Kulaty Sroub 1

P8xP20x1.5

C. Popis Mn.| C. Popis Mn.
055 |Sefizovaci Sroub M10 1 |063 |Pravy boc¢ni kryt 1
056 |Podlozka ®10x®20x2.0 1 |064 |Sroub ST4.2x25 6




057 |Koncovka sedlové tyce 2 |065 |Plastovy Sroub ®8x32 2
058 |Zarazka nastaveni sedla 1 |066 |Matice M8 4
059 |[Sedlo 1 |067 |Sroub M6x15 4
060 |Koncova krytka 2 |068 |Matice M6 4
061 |Levy bocni kryt 1 069 |Zatézovy Sroub motoru 1
) (d=500MM)
062 |Sroub ST4.2x20 8 |070 |AC Adaptér délka=2000mm 1
POTREBNE NARADI
1
= O
IMBUSOVY KLIC Multifunkéni kli¢ se Sroubovakem
S6 1 ks S10 S13 S14 S15

1 ks



NAKRES CASTI




INSTRUKCE KE SLOZENI

1. MONTAZ PREDNI A ZADNIi STABILIZA CNi TYCE

PFipevnéte predni stabilizani ty€ (2) z pfedni ¢asti hlavniho rdmu (1) pomoci 2 Sroub(

M8x20 (50), 2 velkych podlozek @8x@20 (23).

Pfipevnéte zadni stabilizacni ty¢ (3) ze zadni strany hlavniho ramu (1) pomoci 2 Sroubd M8x20
(50) a 2 velkych podlozek @8x@20 (27). Pfipevnéte sefizovaci Srouby (26) na pfedni a zadni
stabiliza¢ni tyc.

Pripevn éni pedal G

Kliky, pedaly, pedalové osy a pedalové pasky jsou o  znacéeny ,R" prava a ,L" levy.

VloZte pedalovou osu levého pedald (42) do diry se zavitem v levé klice (40). Tocte rukou
pedalovou osou proti sméru hodinovych ruci¢ek az na doraz.

Upozorn éni: nedo éte pedalem ve sm éru hodinovych ru éeéek, mohlo by dojit ke strhnuti
ZAavitu.

Pfipevnéte pravou osu pedalu (43) do diry se zavitem v prave klice (40). Osu dotahnéte rukou ve
sméru hodinovych ruci¢ek na doraz.




2. Sedlovéa ty €, sedlo a horizontalni sedlovaty ¢

Vsunte sedlovou ty¢ (5) do objimky sedlové ty€e (53) na tyCi hlavniho ramu (1) a pak nasroubujte
sedlovy Sroub (54) na ty¢ hlavniho ramu (1) ve sméru hodinovych rucicek, pfipevnéte sedlovou ty¢
(5) v pozici, kterd vam bude vyhovovat. Odsroubujte 3 nylonové matice M8 (30) a 2 podlozky
@16xD8x1.5 (21) ze spodni strany sedla (59).

Sedlo nyni naSroubujte na horizontalni sedlovou ty¢ (6) pomoci matic (30) a podlozek (21), které
jste predtim odSroubovali.

Prostrcte Sroub ze spodni strany horizontalni sedlové tyCe (6) pfes diru vrchni ¢asti sedlove tyce
(5), pripevnéte ji pomoci podlozky @10x@20x2 (56) a sedlového Sroubu (55).




3. Pripevn éni ty €e Fiditek

OdSroubujte 4 Srouby M8x15 (20), 3 podlozky @16x@8x1.5 (21) a 1 zakfivenou podlozku
@16xD@8x1.5 (23) z hlavniho rdmu (1).

Spojte zatézovy kabel (16), ktery vede z hlavniho ramu (1) se spodnim kabelem computeru (14),
ktery vede z tyCe fiditek (7).

VloZzte tyc¢ Fiditek (7) do ty¢e hlavniho ramu (1) a dotahnéte pomoci 4 Sroubl

M8x15 (20), 3 podlozek @16x@8x1.5 (21) a jedné zakfivené podlozky @16x@8x1.5 (23), které jste
predtim odSroubovali.




4. Pfipevn éni Fiditek

OdSroubujte 2 Srouby M8x16 (22) z predni tyCe (7). Vlozte kabely senzorl tepové frekvence (11),
které vedou z fiditek (8) do diry v predni ty¢€i (7) a pak je vytahnéte z vrchniho konce predni tyce
(7).

PFipevnéte fiditka (8) na pfedni ty€ (7) pomoci 2 Sroubu M8x16 (22), které jste predtim
odSroubovali.

5. Pfipevn éni computeru
Odsroubujte 4 Srouby M5x10 (15) z computeru (13).
Spojte spodni kabel (14) a zatézovy kabel (16) s kabelem, ktery jde z computeru (13). Zastréte
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kabely do tyce fiditek (7). Pfipevnéte computer (13) na vrchni &ast tyCe fiditek (7) pomoci 4
Sroublt M5x10 (15), které jste predtim odSroubovali.




CZ

COMPUTER

Tlaéitka computeru:
START/STOP:

1. Pro zacatek nebo zastaveni cviceni.
2. Pro zapnuti/vypnuti programu méfeni télesného tuku.

3. PodrZenim tlacitka vymaZete vSechny hodnoty na nulu — funguje pouze v STOP modu (kdyZ necvicite)

DOWN:

SniZeni hodnot vybranych funkci: ¢as, vzdalenost, atd. BEhem cviceni timto tlacitkem sniZujete zatéz.

UP:

ZvySeni hodnot vybranych funkci: ¢as, vzdalenost, atd. BEéhem cviceni timto tlaCitkem zvysite zatéz.
MODE/ENTER:

Ve Stop modu vlozZite poZadovany hodnoty. Pfi cviceni zméacknéte tlacitko pro vybér funkce na displeji.

TEST (PULSE, RECOVERY):

Zméacknéte tlacitko pro vstup do funkce Recovery v dobé, kdy se na computeru zobrazuje hodnota tepové
frekvence, a ukoncili jste cviCeni. Funkce Recovery je zhodnoceni vaSi kondice. Vyhodnoti vasi tepovou
frekvenci za 1 minutu po cvi¢eni ve stupnich od 1-6. F1 je nejlepsi, F6 je nejhorsi.

Vybér cvi €eni
Po zapnuti computeru pomoci tlacitek UP nebo DOWN vyberete poZadovany program. Pak zmacknéte
MODE/ENTER pro potvrzeni.

Nastaveni parametr @ cvi€eni
Po vybéru programu si mizete prednastavit nékolik parametrd pro cileny vysledek.

CVICEBNI PARAMETRY:
TIME-€as / DISTANCE-vzdalenost / CALORIES-kalorie /T.H.R- cilova tepové frekvence

Upozorn éni: V urgitych programech nejdou nékteré funkce pfednastavit.
Jakmile vyberete program, zmacknéte MODE/ENTER, TIME bude blikat na displeji. Pomoci tladitek UP nebo
DOWN muZzete vybrat poZadovanou dobu cvi¢eni. Pro potvrzeni vybéru ¢asu zmacknéte MODE/ENTER.

Poté zacne blikat dalSi parametr. MUzete pokracovat ve vybéru pomoci tlagitek UP nebo DOWN. Pro zadatek
cvi¢eni zméacknéte START/STOP.

Informace o parametrech nastaveni

Funkce Rozmezi Vychozi | Prirtistek/Gbytek | Popis
nastaveni | hodnota

Time/€as 0:00~ 00:00 +1:00 1. Pokud je na displeji 00:00,
99:00 ¢as se bude nacitat.

2. Pokud prednastavite hodnotu
v rozmezi 1:00~ 99:00, ¢as se
bude od této hodnoty
odpocitavat k nule.

Distance /vzdalenost | 0.00~999.0 | 0.00 +1.0 1. Pokud nenastavite hodnotu,

vzdalenost st bude naditat od

0.0.

2. Pokud prednastavite
vzdalenost v rozmezi
1.0~999.0, bude se
odpocitavat k nule.
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Calories /kalorie 0~9950 0 +50 1. Pokud nenastavite hodnotu,
kalorie se budou nacitat od O.
2. Pokud nastavite kalorie
v rozmezi 50~9950, hodnota se
bude odpogditavat k nule.
T.H.R/cilova tepova | 0~220 0 +1 Pokud nastavite cilovou
frekvence tepovou frekvenci, vase
aktualni tepova frekvence bude
blikat v programu.

PROGRAMY COMPUTERU

Manual(P1) —- MANUALNI PROGRAM

Vyberte “Manual” pomoci tladitek UP nebo DOWN, pak zméacknéte tlacitko MODE/ENTER. Prvni parametr,
ktery bude blikat a mize byt nastaven, je ¢as ,TIME"“. Pomoci tlaCitek UP nebo DOWN vyberte poZadovanou
dobu cviceni a zméacknéte tlaCitko MODE/ENTER pro uloZeni a pfechod na dalSi parametr. Pokracujte takto
v nastaveni dalSich parametrd a pak zmacknéte tlacitko START/STOP pro zacatek cviceni.

Upozorn éni: nastavena funkce se bude odpo ¢itavat k nule, jakmile dosahne nuly, pipne a automa  ticky
zastavi. Pro pokra €ovani ve cvi €eni zmaéknéte tla €itko START.

Prednastavené programy (P2-P10)
Tento computer nabizi 7 p Fednastavenych profil @ cvi€eni. V kazdém je 16 stup nl zatéze.

sttt B et B e B e [ i [ et B _onm B e i

Nastaveni parametr U pro p fednastavené programy

Vyberte jeden z pfednastavenych programd pomoci tlacitek UP nebo DOWN, pak zméacknéte MODE/ENTER
pro potvrzeni. Prvni parametr, ktery bude blikat a miZze byt nastaven, je ¢as ,TIME"“. Pomoci tla¢itek UP nebo
DOWN vyberte poZzadovanou dobu cvi¢eni a zméacknéte tlacitko MODE/ENTER pro uloZeni a pfechod na dalsi
parametr. Pokracujte takto v nastaveni dalSich parametrd a pak zméacknéte tlacitko START/STOP pro zacatek
cviceni.

Upozorn éni: nastavena funkce se bude odpo ¢itavat k nule, jakmile dosahne nuly, pipne a automa  ticky
zastavi. Pro pokra €ovani ve cvi €eni zmaéknéte tla €itko START.

TARGET HEART RATE Program (P11) — program dle cilov  é tepové frekvence

Nastaveni parametr @ pro cilovou tepovou frekvenci - TARGET H.R

Vyberte “TARGET H.R. " pomoci tlagitek UP nebo DOWN pak zmacknéte tlacitko MODE/ENTER. Prvni
parametr, ktery bude blikat a mdze byt nastaven, je ¢as ,TIME“. Pomoci tlagitek UP nebo DOWN vyberte
poZadovanou dobu cviCeni a zmacknéte tlacitko MODE/ENTER pro uloZeni a pfechod na dalSi parametr.
Pokracujte takto v nastaveni dalSich parametr( a pak zmacknéte tlacitko START/STOP pro zacatek cviceni.

Upozorn éni:

Pokud je vaSe tepova frekvence nad nebo pod +-5 t/m in od nastavené TF, computer bude automaticky
nastavovat zat éz. Cca co 15 sekund bude upravovat zat &z (Kazdy stupe n zatéZe predstavuje 2
stupn &)

Nastavena funkce se bude odpo ¢€itavat k nule, jakmile dosahne nuly, pipne a automa ticky zastavi. Pro
pokra éovani ve cvi éeni zmackn éte tla éitko START.
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BODY FAT PROGRAM (P12) — program m é&feni télesného tuku

Nastaveni hodnot pro tento program

Vyberte “BODY FAT Program” pomoci tlacitek UP nebo DOWN a pak zmacknéte MODE/ENTER.

“Male” (muz) bude blikat na displeji a mlzete nastavit pohlavi pomoci tlacitek UP nebo DOWN (MALE nebo
FEMALE-Zena), pak zmacknéte MODE/ENTER pro uloZeni pohlavi a pfechod na dalSi nastaveni.

“175" — vyska nyni blika, pomoci tlacitek UP nebo DOWN vyberte vasi vySku a zmacknéte MODE/ENTER.

“75" — hmotnost nyni blika, pomoci tlacitek UP nebo DOWN vyberte vaSi hmotnost a potvrdte tlacitkem
MODE/ENTER.

“30” — veék nyni blika, pomoci tlacitek UP nebo DOWN vyberte vas vék a potvrdte tlatitkem MODE/ENTER.
Zméckn éte tla €itko START/STOP pro za €atek m éfeni a uchopte senzory tepové frekvence v rukojetich

Po 15 sekundéach se na displeji zobrazi hodnoty Body Fat %, BMR & BMI.

Zmécknéte tlaCitko START/STOP pro navrat do hlavniho menu.
Zméacknéte MODE/ENTER pro vybér funkci na displeji.

Body Types (t élesny typ)
Je 5 télesnych typu, které jsou rozdéleny dle % télesného tuku v téle.
BMI

BMI (z anglického Body Mass Index) je index, ktery se pouziva pro klasifikaci podvahy, nadvahy &i rizné
stupné obezity.

Vzorec pro vypocet BMI: BMI = télesné vaha ( kg) / télesna vyska2 (m)

napf. ¢lovék s vahou 80 kg a vySkou 183 cm si BMI vypocita podle uvedeného vzorce takto:
BMI=80/1,832 =23,89

Hodnoty BMI
Pro klasifikaci vypoctené hodnoty BMI se pouZiva tabulka vytvofena Svétovou Zdravotnickou Organizaci(WHO).

BMI klasifikace
<185 podvaha
18,5 - 24,99 | optimalni hmotnost
25-29,99 | nadvédha
30-34,99 | obezita prvniho stupné
35-39,99 | obezita druhého stupné

> 40 obezita tfetiho stupné

BMR — Urove f bazéalniho (klidového) metabolismu
VySe hodnoty BMR je pfiblizné mnoZstvi energetického pfijmu potfebné pro zachovani zakladnich Zivotnich
funkci. Ve vysi této hodnoty neni zohlednén energeticky pfijem potfebny pro pokryti dennich pohybovych aktivit.

UDRZBA

CISTENI

Tento stroj muzZete ocistit mékkym hadfikem a jemnym Gisticim prostfedkem. Na plastové ¢asti nepouzivejte
drsné textilie &i rozpoustédla. Po kaZzdém pouZiti ze stroje setfete pot. Displej computeru nenechavejte zbytec¢né
vihky. Nadmeérnd& vlihkost by mohla zpusobit poSkozeni elektroniky €i Graz elektrickym proudem.

UdrZuijte stroj, obzvlasté computer, mimo pfimé slunec¢ni svétlo. Mohlo by dojit k poskozeni displeje.
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Kontrolujte kazdy tyden vSechny Srouby a pedaly, zda jsou spravné dotaZeny.

SKLADOVANI
Skladujte stroj na Cistém a suchém mist&, kam nemaiji pfistup déti.

PROBLEMY
PROBLEM RESENI
STROJ SE PRI POUZITi POHYBUJE Pro ustaleni stroje otoéte krytkou na zadni stabilizaéni
tycCi.
1. Odstrarite computer a zkontrolujte, zda jsou
kabely, které vedou z pfedni ty¢e, do computeru
NA COMPUTERU SE NEZOBRAZUJi ZADNE spravné zapojeny.
HODNOTY 2. Zkontrolujte, zda jsou baterie spravné viozeny.
3. Baterie v computeru mohou byt vybité. Vymérite
baterie.
1.  Zkontrolujte, zda je kabel senzort tepové
frekvence v rukojetich dobfe zapojen.
HODNOTA TEPOVE FREKVENCE SE 2. Pro spravny prenos je dllezité se vzdy drzet
NEZOBRAZUJE. HODNOTY JSOU NESTABILNI. senzorl tepové frekvence obéma rukama.
3.  Gripy se senzory drzite pfiliS tésné. Zkuste ruce
trochu povolit.
STROJ VYDAVA PRI POUZIVANI SKRIPAVE Srouby na stroji mohou byt povoleny, zkontrolujte
ZVUKY prosim dotazeni vSech Sroubd, a pokud jsou uvolnéné,
dotahnéte je.

Tréninkoveé instrukce

UPOZORNENI: pfed zaéatkem jakéhokoliv cvi éeni konzultujte va$ zdravotni stav se svym léka  fem. Toto je
dalezité hlavn é pro osoby starSi 35 let nebo pro osoby s existujic imi zdravotnimi problémy. Hodnota tepové

frekvence neni ur éena pro léka Fské U ¢ely. Hodnota tepové frekvence slouzi pro srovnani t  epové frekvence

jednoho uzivatele v €ase.

Dulezitym faktorem vykonnosti je schopnost vaSeho srdce a plic u¢inné rozvadét kyslik krvi do svald. Funkce svall je
zavisla na kysliku, ktery dodavé energii — tato ¢innost se nazyva aerobni cvi€eni (svaly pracuji za pFistupu kysliku).
Pokud jste v dobré kondici, vaSe srdce nemusi pracovat tak tézce. Cvic¢enim si postupné kondici zlepSujete a budete

se citit zdravéjSi a spokojené;si.

Pro dosazeni vyrazného zlepSeni vasi kondice a zdravi, je tfeba dodrzovat nasledujici pravidla:

Intenzita zat éze
Pro dosazeni maximalniho vysledku, je tfeba vybrat spravnou intenzitu cvi€eni. Jako voditko vdm bude slouZit tepova

frekvence. Zakladni pravidlo pro ur€eni maximalni tepové frekvence je:
13
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Maximalni tepova frekvence = 220 - vék

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 cvicit, 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 rGzné dispozice. Pred zacatkem cvi€enim konzultujte zatéz se
svym |ékafem, ktery stanovi pocatecni zatéz a maximalni zatéz, na které se muzete pohybovat vzhledem k vaSemu
zdravi.

Spalovani tuku

Télo zacina spalovat tuk priblizné pfi 65% maxima tepové frekvence.
K dosaZeni optimalniho spalovani se doporucuje udrzovat tepovou frekvenci mezi 70% — 80% maxima TF.

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

Priklad:

Je Vam 52 let a chtéli byste zagit 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

Bé&hem prvnich tydnd se doporucuje zadit na tepové frekvenci 117, poté zvySit na 143.
Se zlepSujici kondici se mlZe 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

Zahtivaci /uvol novaci cvi éeni

Spravny cvicebni program zacina zahfivacim cvi¢enim, nasleduje aerobni cvi€eni a koné&i uvolhovacim cvi¢enim.
Zahfivaci cvi¢eni pfipravi vaSe télo na nasledujici naroky pfi cviéeni. Diky zklidfAujicim cviéenim se vyhnete svalovym
problémum. Déale zde naleznete popisy cvi¢eni pro rozehfati a zklidnéni. Méjte prosim na paméti nasledujici body:
* Opatrné rozehrejte kazdou svalovou skupinu, cvic¢eni by mélo trvat 5 az 10 minut. Cviceni provadite spravné,
jestlize citite pfijemny tah v odpovidajicich svalech.
* Rychlost nehraje zadnou roli béhem protahovacich cvi€eni. Je nutné se vyvarovat rychlym a trhavym

pohybam.
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PROTAZENI KRKU
Uklorite hlavu doprava az ucitite v krku tlak. Pomalu pokladejte hlavu dold k hrudniku v polokruhu a poté vytocte hlavu doleva.

Znovu ucitite pfijemny tah v krku. Individualné miZzete toto cviéeni nékolikrat opakovat.
CVICENi OBLASTI RAMEN

Zvedejte stfidavé levé a pravé rameno nebo obé ramena najednou.

PROTAZENI PAZI
Protahuje levou a pravou pazi stfidavé smérem nahoru ke stropu. Ucitite tlak na pravé a levé strané.

Toto cviceni nékolikrat opakujte.

PROTAZENI PREDNI STRANY STEHEN

Oprete se jednou rukou o sténu, poté pfitahnéte pravou nebo levou nohu dozadu, co nejblize
hyzdim. Ucitite pfijemny tah v pfednim stehnu. Vydrzte v této pozici pokud mozno 30 sekund a
opakujte toto cvi¢eni dvakrat na kazdou nohu.

PROTAZENI VNITRNI STRANY STEHEN
Posadte se na zem, kolena sméfuji k zemi. Pfitdhnéte chodidla co nejblize k tfislam. Nyni opatrné tlacte
kolena k zemi. Vydrzte v této pozici pokud mozno

30-40 sekund.

DOTEK PRSTU NA NOZE
Pomalu ohnéte trup k zemi a snazte se dotknout rukama svych chodidel. Ohnéte se co nejnize to
jde. Vydrzte v této pozici pokud mozno 20-30 sekund.

PROTAZENI ZADNi STRANY STEHEN, KOLENICH SVAL U
Posadte se na zem a natahnéte pravou nohu. Ohnéte levou nohu a umistéte chodidlo na stehno
pravé nohy. Nyni se pokuste pravou pazi dosdhnou na pravé chodidlo. Vydrzte v této pozici

pokud mozno 30-40 sekund.

PROTAZENI LYTKA/ACHILOVKY

Oprete se obéma rukama o zed a pfeneste na ni vSechnu vahu téla. Poté vysurite levou nohu dozadu
a stfidejte ji s pravou nohou. Timto protahujete zadni ¢ast nohy. Vydrzte v pozici pokud mozno 30-40
15



CZ

sekund.

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

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

Dfive, neZ zacnete cvicit se ujistéte, Ze jste se spravné protahli. To vam pomuze se ochranit pfed moznym Grazem a

pfipravit vas Iépe na samotné cviceni, které bude nasledovat.

Pracovni faze
V této fazi dochazi k hlavni zatézi a pohybujete se na hodnoté 70-85% max. TF.

Délku cviceni si muzete spocitat z nasledujiciho pravidla:
Denni cviéeni: 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 metabolismu je tfeba GpIné snizit zatéz b&éhem poslednich 5-10 minut
cviceni.

Protazeni vam také pomuze pro prevenci bolesti svald.

Uspéch

Dokonce uz po kratké dobé pravidelného cvi¢eni miizete uvédomit, Ze postupné zvySujte zatéz pfi dosahovani stale
optimalni tepova frekvence.

Cvi¢eni bude postupné snadnéjsi a vy se budete citit mnohem vice fit ve vaSem bézném Zzivoté.

K dosaZeni tohoto cile byste se méli motivovat pravidelnym cvi¢enim. Vyberte si pravidelnou dobu pro cvi¢eni a
nezacinejte trénink pfiliS agresivnim cvienim. Staré réeni mezi sportovci zni:

“ Nejtéz8i na cvi ¢eni je zacit ”
PFejeme vam mnoho zédbavy a isp éch pfi cvi éeni na tomto stroji.
VSechna zobrazovana data jsou pouze p fiblizné hodnoty a nemohou byt pouzity pro Iéka  Fské U €ely. Hodnota
tepové frekvence je také p FibliznA a nem Gze byt pouzita pro stanovovani srde ¢€né-cévnich a dalSich

lékaFskych program .

Trénink dle tepové frekvence

Vék 60% 65% 70% 75% 80% 85%
MA)(Flgin + |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
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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

Prodavajici poskytuje na tento vyrobek prvnimu maiji teli nasledujici zaruky:
- zaruku 5 let nardm a jeho ¢&asti
- zaruku 2 roky na ostatni dily

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:

1. zavinénim uZivatele tj. poSkozeni vyrobku nespravnou montazi, neodbornou repasi, uzivanim
v nesouladu se zaruénim listem napf. nedostate¢nym zasunutim sedlové ty¢e do rdmu, nedostate¢nym
utéhnutim pedall v klikach a klik ke stfedové ose

2. nespravnou nebo zanedbanou udrzbou

3. mechanickym poSkozenim

4. opotiebenim dild pfi béZném pouzivani (napf. gumové a plastové ¢asti, pohyblivé mechanismy jako
loZiska klinovy femen, opotfebeni tlaCitek na computeru)

5. neodvratnou udalosti a Zivelnou pohromou

6. neodbornymi zasahy

7. nespravnym zachéazenim, ¢ nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoke teploty, pisobenim vody,
neumérnym tlakem a narazy, amysiné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry

Upozorn éni:

1. cvi€eni doprovazené zvukovymi efekty a ob&asnym vrzanim neni zavada branici fadnému uzivani stroje
a tudiz nemuize byt pfedmétem reklamace. Tento jev Ize odstranit b&Znou udrzbou.

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

3. na stroje nutné provést odborné vycisténi a sefizeni minimalné jednou za 12 mésicu

4. v dobé zaruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zpusobené vyrobni zavadou nebo vadnym
materidlem vyrobku tak, aby véc mohla byt fadné uzivana

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

OCHRANA ZIVOTNIHO PROSTREDI - informace k likvidaci elektrickych a elektronickych zafizeni. Po uplynuti doby Zivotnosti pfistroje
E nebo v okamziku, kdy by oprava byla neekonomicka, pfistroj nevhazujte do domovniho odpadu. Za Géelem spravné likvidace vyrobku jej
odevzdejte na uréenych sbérnych mistech, kde budou pfijata zdarma. Spravnou likvidaci pomUGzete zachovat cenné pfirodni zdroje a

B napomahate prevenci potencialnich negativnich dopadd na zZivotni prostiedi a lidské zdravi, coz by mohly byt disledky nespravné
odpadu mohou byt v souladu s narodnimi pfedpisy udéleny pokuty.

Copyright - autorska prava

Spole¢nost MASTER SPORT s.r.o0. si vyhrazuje veSkera autorska prava k obsahu tohoto navodu k pouziti. Autorské pravo zakazuje reprodukci

¢asti tohoto ndvodu nebo jako celku tfeti stranou bez vyslovného souhlasu spole¢nosti MASTER SPORT s.r.o.. Spole¢nost MASTER SPORT s.r.o.

pro pouziti informaci, obsazenych v tomto navodu k pouZiti neprebira Zadnou odpovédnost za jakykoli patent.

MASTER SPORT s.r.0. ﬁ ®
Provozni 5560/1B —M—MAS TER
722 00 OstravafEbovice V

Czech Republic
servis@mastersport.cz
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NAVOD NA POUZITIE

DOLEZITE: pred pouZitim stroja si dékladne preéitajte tento navod. Uschovajte navod pre pripadni
neskorsiu potrebu.
Specifikacie vyrobku sa méze mierne lisit od tohto obrazku.
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Dakujeme, Ze ste kuapili n4$ vyrobok. Napriek tomu, Ze venujeme v3etko Gsilie, aby sme zaistili najlepsiu
kvalitu naSich vyrobkov, m6zu sa objavit jednotlivé vady &i prehliadnuté nedostatky. Ak zistite vadu alebo
chybajucu suciastku, nevahajte a kontaktujte nas.

Tento vyrobok bol navrhnuty vyluéne k domacemu vyuZitiu dospelymi osobami. Zaruka sa nevztahuje na
vyrobky vyuzivané vo fitnes-kluboch, posilfiovniach a inych komer&nych priestoroch.
Tento vyrobok bol navrhnuty tak, aby zaistoval bezpe¢nost, avSak musia byt dodrzané urcité pravidla:

BEZPECNOSTNE PRAVIDLA:

- Pred cvi¢enim, abyste zamedzili poSkodenie svalov, je potrebné vykonat’ natahovacie cviky na vsetky
gasti tela. Tieto cviky najdete v navode, v kapitole: CVICEBNE INSTRUKCIE.

- Pred pouZitim stroja sa vZdy uistite, Ze nie je poSkodeny a vSetky Casti su dotiahnuté.

- Pocas cviCenia a po ukon&eni tréningu zamedzte pristupu k nacinia detom a zvieratam

- Nacinie mbze byt vyuZivané iba jednou osobou (naraz).

- Ak sa pocas cvicenia objavia bolesti hlavy ¢i zavraty, bolest v hrudniku alebo iné znepokojujuce priznaky,
je nutné okamzite prerusit’ cvi¢enie a poradit’ sa s lekarom

- PouZivajte naradie na €istom a rovnom povrchu, odpora¢ame dat’ pod stroj podloZku pre ochranu koberca
¢i iného druhu podlahovej krytiny

- UdrZujte bezpecny odstup rak a néh od pohyblivych sucasti a nezabudnite dotiahnut’ pasky pedélov

- Nevkladajte do otvorov Ziadne suciastky

- Pred montazou a zaciatkom cvi¢enia sa podrobne zozndmte s ndvodom

- Pred zaciatkom cviCenia vzdy vykonajte rozcvicenie a zahrievacie cvi¢enie

- NepouZivajte stroj vonku, je ur€eny iba pre vnutorné pouzitie

- Pre vaSu bezpec¢nost’ je nutné zachovat okolo stroja 2 m volného priestoru

- N&cinie vyuZivajte iba na ucely uvedené v tomto navode

- Cvicte v pohodinom vofnom obleceni a Sportovej obuvi

- Stroj je ur€eny iba pre doméace pouZitie

- VZdy sa pri nastupovani na pedale pridrziavajte riadidiel. Na strane, kde nastupujete dajte pedal do
najnizSej pozicie, postavte sa na neho a az potom dajte druhd nohu na druhy pedal. Pri vystupovani
postupuijte rovnako - dajte pedal do najnizSej pozicie na strane, kde vystupujete.

- Skontrolujte pred prvym pouZitim a potom kazdy 1-2 mesiace, €i su vSetky skrutky a spoje poriadne
dotiahnuté a v dobrom stave

- Nevykondvajte na stroji Ziadne Upravy alebo udrZzbu, ktoré nie je popisana v tomto navode. Pokial
nastane nejaky problém, kontaktujte predajcu €i servis

- Maximélna nosnost stroja je 110 kg

UPOZORNENIE: PRED ZAHAJENIM TRENINGU SA PORADTE S LEKAROM. JE TO NEVYHNUTNE V
PRIPADE OSOB STARSICH 35 ROKOV A OSOB, KTERE MAJU ZDRAVOTNE PROBLEMY. PRED
POUZITIM FITNESS-NACINIA SI VZDY PRECITAJTE VSETKY NAVODY. NENESIEME



ZODPOVEDNOST ZA URAZY ALEBO POSKODENIE PREDMETOV POKIAL BOLI SPOSOBENE
NESPRAVNYM POUZITIM TOHOTO VYROBKU

ZOZNAM CASTI
C.

Popis Mn. | C. Popis Mn.
001 |Hlavny ram 1 |028 |Skrutka M8x35 2
002 |Predna stabilizaéna ty¢ 1 |029 |Transportné kole¢ko 2
003 |Zadna stabilizacna ty¢ 1 |030 |Matica M8 6
004 |Drziak napinacej kladky 1 |031 |[Senzor s kablom dizka=300mm 1
005 |Sedlova ty¢ 1 |032 |Skrutka ST2.9x12 2
006 |Horizontélna sedlova ty¢ 1 |033 |Sesthranna matica 7/8" 1
007 |Tyc¢ riadidiel 1 |034 |Podlozka @23x@34.5x2.5 1
008 |Riadidla 1 |035 |Matice loziska Il 7/8" 1
009 |Penovy grip riadidiel 2 |036 |Gulickové loZiska 2
010 |Koncova krytka riadidiel 2 |037 [Kryt loZiska 2
011 |Senzor tepovej frekvencie s kablom| 2 038 |Matica loziska Il 15/16" 1
dizka=750mm
012 |Skrutka ST4.2x20 2 |039 |Podlozka ®24xd40x563.0 1
013 |Computer 1 |040 |Remenova kladka s Klukou 1
014 |Kabel computeru stredna stredna 1 |041 |Remen 1
(dIzka=850mm)
015 |Skrutka M5x10 4 |042 |Lavy pedal YH-30X 1
016 |Z&taZovy kabel (délka=950mm) 1 |043 |Pravy pedal YH-30X
017 |Privodny kébel dizka=550mm 1 |044 |matica M10x1.0
018 |Sesthranna matice 1 |045 |Skrutka M6x36 2
019 |Motor 1 |046 |U svorka 2
020 |Skrutka M8x15 4 |047 |Pérova podlozka @6 2
021 |PodloZzka ®8xd16x1.5 7 1048 |Matica M6 2
022 |Zakrivena podloZzka ®8xd16x1.5 1 |049 |Koliesko 1
023 |Podlozka $8xd16x1.5 1 |050 |Skrutka M8x20 9
024 |Trojuholnikova koncovka | 2 |051 |Pruzina 1
025 |Trojuholnikovéa koncovka Il 2 |052 |Zotrvacnik 1
026 |Zoradovacia zakladria M8x30 4 |053 |Objimka sedlovej tyCe 2
027 |Velka ploch& podlozka ®8x®20x1.5| 8 |054 |Gulata skrutka 1
C. Popis Mn. | C. Popis Mn.
055 |Zoradovacia skrutka M10 1 |063 |Pravy bocény kryt 1
056 |PodloZzka ®10x$»20x2.0 1 |064 |Skrutka ST4.2x25 6
057 |Koncovka sedlovej tyCe 2 |065 |Plastova skrutka ®8x32 2
058 |Zarazka nastavenia sedla 1 |066 |Matica M8 4
059 |[Sedlo 1 |067 |Skrutka M6x15 4




060 |Koncova krytka 2 |068 [Matica M6 4

061 |Lavy boc¢ny kryt 1 |069 |zZatézova skrutka motora (d=500MM)

062 |Skrutka ST4.2x20 8 |070 |AC Adaptér déelka=2000mm

Potrebné naradie

= O
IMBUVSOVY Multifunkény kla¢€ so skrutkovac¢om
KLUC S6 1 ks S10 S13 S14 S15
1 ks

NAKRES CASTI




InStrukcie k zlozeniu

1. MONTAZ PREDNA A ZADNA STABILIZA €NY TYCE

Pripevnite prednu stabilizacnu ty¢ (2) z prednej asti hlavného ramu (1) pomocou 2 skrutiek
M8x20 (50), 2 velkych podloziek @8x@20 (23).

Pripevnite zadnu stabilizacnu ty€ (3) zo zadnej strany hlavného ramu (1) pomocou 2 skrutiek
M8x20 (50) a 2 velkych podloziek @8x@20 (27). Pripevnite nastavovacie skrutky (26) na prednu a
zadnu stabiliza¢nu tyc.

Pripevnenie pedalov

KPuc€ky, pedale, pedalovej osi a pedalovej pasky st ozna  ¢ené "R" prava a "L" lavy.

VloZte pedalovu os lavého pedalov (42) do diery so zavitom v lavej kluke (40). Tocte ruk pedalovu
osou proti smeru hodinovych ruci¢iek az na doraz.

Upozornenie: nedo ¢€ita pedalom v smere hodinovych ru  €eéek, mohlo by dbjs t k strhnutiu
ZAavitu.

Pripevnite pravu os pedalu (43) do diery zo zavitom v pravej kluke (40). Os dotiahnite rukou v
smere hodinovych ruci¢iek na doraz




2. Sedlova ty €, sedlo a horizontalne sedlovaty ¢

Vsunte sedlovu ty€ (5) do objimky sedlovej ty€e (53) na ty€i hlavného ramu (1) a potom
naskrutkujte sedlovy skrutku (54) na ty¢ hlavného ramu (1) v smere hodinovych ruciciek,
pripevnite sedlovu ty€ (5) v pozicii, ktord vam bude vyhovovat. Odskrutkujte 3 nylonovej matice
M8 (30) a 2 podlozky @16x@8x1.5 (21) zo spodnej strany sedla (59).

Sedlo teraz naskrutkujte na horizontalnu sedlovu ty¢€ (6) pomocou matic (30) a podloziek (21),
ktoré ste predtym odskrutkovali.

Prestrcte skrutku zo spodnej strany horizontalne sedlovej ty€e (6) cez dieru vrchnej ¢asti sedlovej
tyCe (5), pripevnite ju pomocou podlozky @10x@20x2 (56) a sedloveho skrutky (55




3. Pripevnenie ty ¢€e riadidiel

Odskrutkujte 4 skrutky M8x15 (20), 3 podlozky @16x@8x1.5 (21) a 1 zakrivenou podlozku
@16x@8x1.5 (23) z hlavného rdmu (1).

Spojte zatazovy kabel (16), ktory vedie z hlavného ramu (1) so spodnym kablom computeru (14),
ktory vedie z tyCe riadidiel (7).

VloZzte ty€ riadidiel (7) do ty¢e hlavného ramu (1) a dotiahnite pomocou 4 skrutiek

M8x15 (20), 3 podloZiek @16x@8x1.5 (21) a jednej zakrivené podlozky @16x@8x1.5 (23), ktoré ste
predtym odskrutkovali.




4. Pripevnenie riadidiel

Odskrutkujte 2 skrutky M8x16 (22) z prednej tyCe (7). Vlozte kable senzorov tepovej frekvencie
(11), ktoré vedu z riadidiel (8) do diery v prednej ty&i (7) a potom ich vytiahnite z vrchného konca
prednej tyce (7).

Pripevnite riadidla (8) na prednu ty¢ (7) pomocou 2 skrutiek M8x16 (22), ktoré ste predtym
odskrutkovali.




5. Pripevnenie computeru

Odskrutkujte 4 skrutky M5x10 (15) z computeru (13).

Spojte spodné kabel (14) a zatazovy kabel (16) s kdblom, ktory ide z computeru (13). Zastréte
kable do ty€e riadidiel (7). Pripevnite computer (13) na vrchnu €ast tyCe riadidiel (7) pomocou 4
skrutiek M5x10 (15), ktoré ste predtym odskrutkovali.
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COMPUTER

Tlaéitka computeru:
START/STOP

1. Pre zaciatok alebo zastavenie cviCenia.
2. Pre zapnutie / vypnutie programu merania telesného tuku.

3. Podrzanim tlacidla vymaZete vSetky hodnoty na nulu - funguje len v STOP modu (ked necvicite)

DOWN:

Znizenie hodndt vybranych funkcii: ¢as, vzdialenost, atd. Pocas cvi¢enia tymto tlacidlom zniZujete zataz.

UP:

ZvySenie hodndt vybranych funkcii: €as, vzdialenost, atd. Pocas cvi€enia tymto tlagidlom zvySite zataz.
MODE/ENTER:

Do Stop modu vlozite poZadovany hodnoty. Pri cviceni stlacte tlacidlo pre vyber funkcie na displeji.

TEST (PULSE, RECOVERY):

Stlacte tlacidlo pre vstup do funkcie Recovery v Case, ked sa na computera zobrazuje hodnota tepovej
frekvencie a ukongili ste cvicenie. Funkcia Recovery je zhodnotenie vasu kondicie. Vyhodnoti vasu tepovud
frekvenciu za 1 minGtu po cvi¢eni v stupfioch od 1-6. F1 je najlepSie, F6 je najhorsie.

Vyber cvi €enie
Po zapnuti computera, pomocou tlacidiel UP alebo DOWN vyberiete poZadovany program. Potom stlacte MODE
/ ENTER pre potvrdenie.

Nastavenie parametrov cvi €enie
Po vybere programu si mdZete prednastavit niekolko parametrov pre cieleny vysledok.

CVICEBNA PARAMETRE:
TIME-€as / DISTANCE-vzdialenos t'/ CALORIES-kalé6rie / THR-cie Pova tepova frekvencia.

Upozornenie: v urgitych programoch nejdu niektoré funkcie prednastavit.

Akonéhle vyberiete program, stla¢te MODE / ENTER, TIME bude blikat’ na displeji. Pomocou tladidiel UP alebo
DOWN méZete vybrat poZadovanu dobu cvi€enia. Pre potvrdenie vyberu ¢asu stlatte MODE / ENTER.

Potom zacne blikat dalSi parameter. M6Zete pokracovat vo vybere pomocou tlacidiel UP alebo DOWN. Pre
zaCiatok cvi¢enia stlacte START / STOP.

Informace o parametrech nastaveni

Funkcia Rozmedzi | Vychodi | Prirastok / | Popis
e skova Ubytok
nasteveni hodnota
a
Time/¢as 0:00~ 00:00 +1:00 1.Ak je na displeji 00:00, ¢as
99:00 sa bude nacitat.

2. Ak prednastavite hodnotu
v rozmedzi 1: 00 ~ 99:00,
¢as sa bude od tejto
hodnoty odpocitavat  k

nule.
Distance / | 0.00~999.0 | 0.00 +1.0 1.Ak nenastavite hodnotu,
vzdialenos t’ vzdialenost’ st bude

nacitat od 0.0.
2.Ak prednastavite vzdialenbds
v rozmedzi 1.0 ~ 999.0, bude sa
odpaitava’ k nule.

Calories/kalorie 0~9950 0 +50 1.Ak nenastavite hodnotu,
kal6rie sa budd nacitat od
0.
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2.Ak nastavite kal6rie v

rozmedzi 50 ~ 9950,

hodnota sa bude

odpocitavat k nule.
T.H.R/cilova tepova | 0~220 0 +1 Ak nastavite cielovu tepovu
frekvencia frekvenciu, vaSa aktualna

tepova frekvencia  bude
blikat v programe.

PROGRAMY COMPUTERU

Manual(P1) - MANUALNY PROGRAM

Vyberte “Manual” pomocou tlacidiel UP alebo DOWN, potom stlacte tla¢idlo MODE / ENTER. Prvy parameter,
ktory bude blikat a méze byt nastaveny, je ¢as "TIME". Pomocou tlacidiel UP alebo DOWN vyberte poZzadovanu
dobu cvi¢enia a stlacte tlacidlo MODE / ENTER pre uloZenie a prechod na dalSi parameter. Pokracujte takto v
nastaveni dalSich parametrov a potom stlacte tladidlo START / STOP pre zaciatok cvi¢enia.

Upozornenie: nastavena funkcia sa bude odpo é€itavat’ k nule, akonahle dosiahne nulu, pipne a
automaticky zastavi. Pre pokra €ovanie v cvi €eni stla éte tla €idlo START.

Prednastavené programy (P2-P10)
Tento computer ponuka 7 prednastavenych profilov cv iéenia. V kazdom je 16 stup nov zataze.

sttt B et B e B e [ i [ et B _onm B e i

Nastavenie parametrov pre prednastavené programy

Vyberte jeden z prednastavenych programov pomocou tlagidiel UP alebo DOWN, potom stla¢te MODE / ENTER
pre potvrdenie. Prvy parameter, ktory bude blikat a méZe byt nastaveny, je ¢as "TIME". Pomocou tlacidiel UP
alebo DOWN vyberte poZzadovanu dobu cvi¢enia a stlacte tlacidlo MODE / ENTER pre uloZenie a prechod na
dalSi parameter. Pokracujte takto v nastaveni dalSich parametrov a potom stlacte tlaCidlo START / STOP pre
zaciatok cvicenia.

Upozornenie: nastavena funkcia sa bude odgé@avat’ k nule, akonahle dosiahne nulu, pipne a automatigkzastavi. Pre
pokradovanie v cviéeni stlate tlacidlo START.

TARGET HEART RATE Program (P11) - program podPa cid’ovej tepovej frekvencie

Nastavenie parametrov pre cie Fovu tepovu frekvenciu - TARGET HR

Vyberte “TARGET H.R. ” pomocou tla€idiel UP alebo DOWN potom stlacte tladidlo MODE / ENTER. Prvy
parameter, ktory bude blikat a méZe byt nastaveny, je ¢as "TIME". Pomocou tladidiel UP alebo DOWN vyberte
pozadovanu dobu cviCenia a stlacte tlacidlo MODE / ENTER pre uloZenie a prechod na dalSi parameter.
Pokracujte takto v nastaveni dalSich parametrov a potom stlacte tlacidlo START / STOP pre zaciatok cvicenia.

Upozornenie:
Ak je vaSa tepova frekvencia nad alebo pod + -5 tmin od nastavenej TF, computer bude automaticky nstavova’
zétaz. Ccaco 15 sekind bude upravové zat’az (Kazdy stupdi za&’aZze predstavuje 2 stupne)

Nastavena funkcia sa bude odpotavat’ k nule, akonahle dosiahne nulu, pipne a automatigk zastavi. Pre
pokracovanie v cvieni stlate tla¢idlo START.

BODY FAT PROGRAM (P12) - program merania telesnéhduku

Nastaveni hodnot pro tento program
Vyberte “BODY FAT Program” pomocou tlacidiel UP alebo DOWN a potom stlacte MODE / ENTER.
10
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"Male" (muZ) bude blikat’ na displeji a méZete nastavit pohlavia pomocou tlacidiel UP alebo DOWN (MALE
alebo FEMALE-Zena), potom stlacte MODE / ENTER pre uloZenie pohlavia a prechod na dalSie nastavenie.
"175" - vySka teraz blika, pomocou tlacidiel UP alebo DOWN vyberte vasu vySku a stlacte MODE / ENTER.
"75" - hmotnost’ teraz blika, pomocou tlacidiel UP alebo DOWN vyberte vaSu hmotnost a potvrdte tladidlom
MODE / ENTER.
"30" - vek teraz blik4, pomocou tlacidiel UP alebo DOWN vyberte vas vek a potvrdte tlacidliom MODE / ENTER.
Stla€te tla €idlo START / STOP pre za €iatok merania a uchopte senzory tepovej frekvencie v rukovatiach.

Po 15 sekundéach sa na displeji zobrazia hodnoty Body Fat%, BMR & BMI.

Stlacte tlac¢idlo START / STOP pre navrat do hlavného menu.
Stlacte MODE / ENTER pre vyber funkcii na displeji.

Body Types (telesny typ)
Je zo 5 telesnych typov, ktoré su rozdelené podla% telesného tuku v tele.
BMI

BMI (z anglického Body Mass Index) je index, ktory sa pouziva pre klasifikaciu podvahy, nadvahy
¢i rozne stupne obezity.

Vzorec pre vypocCet BMI: BMI = telesna vaha (kg) / telesna vyska2 (m)

napr. Clovek s vahou 80 kg a vyskou 183 cm si BMI vypocita podla uvedeného vzorca nasledovne:
BMI =80/ 1,832 = 23,89

o] Hodnoty BMI

Pre Klasifikaciu vypocitané hodnoty BMI sa pouZiva tabulka vytvorena Svetovou zdravotnickou organizaciou
(WHO).

BMI klasifikace
<185 podvéaha
18,5 - 24,99 | optimalna hmotnost
25-29,99 | nadvéha
30-34,99 | obezita prvého stupna
35-39,99 | obezita druhého stupna

> 40 obezita tretieho stupna

BMR — Urove i bazalneho (k Fudového) metabolizmu

VysSie hodnoty BMR je priblizné mnoZstvo energetického prijmu potrebné pre zachovanie zakladnych Zivotnych
funkcii. Vo vySke tejto hodnoty nie je zohladneny energeticky prijem potrebny pre pokrytie dennych pohybovych
aktivit.

11
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UDRZBA

CISTENIE

Tento stroj mbzete odistit makkou handri¢kou a jemnym Cistiacim prostriedkom. Nepouzivajte drsné handry alebo
rozpustadla na plastovej ¢asti. Utierajte prosim pot zo stroja po kazdom pouziti. Davajte pozor, aby sa nedostala
nadmerna vihkost na displej comptuteru. Méze to spdsobit poSkodenie elektroniky ¢€i Graz elektrickym pradom.
UdrZujte stroj, obzvlast computer, pre¢ od priameho slne¢ného svetla. Mohlo by dbjst k poskodeniu displeja.
Kontrolujte kazdy tyzden vSetky skrutky a pedale, ¢i su spravne dotiahnuté.

SKLADOVANIE

Skladujte stroj na ¢istom a suchom mieste, kde nemaju pristup deti. .

PROBLEMY
PROBLEM RIESENIE
STROJ SA PRI POUZITI KYVE Otocte krytkou zadnej stabilizaénej ty¢e na zadnej
stabiliza¢nej tyci, ako bude potrebné pre ustalenie
stroja.
. Odmontujte computer a skontrolujte, ¢i su kable,

ktoré vedu z prednej ty€e, spravne zapojené do
NA COMPUTERI SA NEZOBRAZUJU ZIADNE computeru.

HODNOTY . Skontrolujte, ¢i st spravne vloZzené batérie.
. Batérie v computeru mdézu byt vybité. Vymerite
batérie.

1. Skontrolujte, ¢i je dobre zapojeny kabel pre

senzory tepovej frekvencie v rukovéatiach.

Pre spravny prenos je dolezité sa vzdy drzat

senzorov tepovej frekvencie oboma rukami.

3.  Drzite gripy so senzormi prili§ pevne. Skuste ruky
trochu povolit.

NEZOBRAZUJE SE HODNOTA TEPOVA 2
FREKVENCIA ALEBO JE HODNOTA NESTABILNA

STROJ PRI POUZIVANIE VYDAVA SKRIPAVE Skrutky na stroji mézu byt povolené, skontrolujte prosim
ZVUKY dotiahnutie vSetkych skrutiek a ak st uvolnené,
dotiahnite ich.

Tréninkové inStrukcie

UPOZORNENI: pred zagiatkom akéhokolvek cvienia konzultujte va$ zdravotny stav so svojim lekarom. Toto je
doélezité hlavne pre osoby starSie 35 rokov alebo pre osoby s existujlcimi zdravotnymi problémami. Hodnota tepovej
frekvencie nie je ur¢end pre lekarske ucely. Hodnota tepovej frekvencie slizi pre porovnanie tepovej frekvencie

jedného uzivatela v ¢ase.

Dolezitym faktorom vykonnosti je schopnost vaSho srdca a plic G€inne rozvadzat kyslik krvou do svalov. Funkcie
svalov je zavisla na kysliku, ktory dodava energiu - tato ¢innost sa nazyva aerébne cvi€enie (svaly pracuju za pristupu
kyslika). Ak ste v dobrej kondicii, vase srdce nemusi pracovat tak tazko. Cvi¢enim si postupne kondiciu zlepSujete a

budete sa citit zdravSie a spokojnejsi.

12
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Pre dosiahnutie vyrazného zlepSenia vasej kondicie a zdravia, je potrebné dodrziavat nasledujuce pravidla:
Intenzita za t'aze
Pre dosiahnutie maximalneho vysledku, je potrebné vybrat spravnu intenzitu cvi¢enia. Ako voditko vam bude slazit

tepova frekvencia. Zakladné pravidlo uréenia maximalnej tepovej frekvencie je:

Maximalni tepové frekvencia= 220 - vek

Pri cviCeni by sa vaSa tepové frekvencia mala pohybovat medzi 60 - 85% max. TF.
Pre zistenie vaSich hodnét sa pozrite do tabulky Tréningu podfa SF - vid niZSie.
Ked zacinate cvicit, cca 14 dni, mali by ste sa pohybovat na 70% max. TF.

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

Toto s iba orienta¢né hodnoty. Kazdy ¢lovek ma r6zne dispozicie. Pred zaciatkom cvi¢enim konzultujte zataz so
svojim lekarom, ktory stanovuje pociato¢né zataz a maximalnu zataz, na ktoré sa mézete pohybovat vzhladom k

vasmu zdraviu.

Spalovanie tuku
Telo zacina spalovat tuk priblizne pri 65% maxima tepovej frekvencie.

Na dosiahnutie optimalneho spalovania sa odporuc¢a udrziavat tepovua frekvenciu medzi 70% - 80% maxima SF.

Optimalny tréning sa sklada z 3 cvi¢ebnych jednotiek za tyzden. Kazda jednotka by mala trvat cca 30 minat.

Priklad:

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

Maximalna TF = 168 x 0.85 = 143 tepov / min

Pocas prvych tyZzdfiov sa odporuc¢a zacat na tepovej frekvencii 117, potom zvySit na 143.
Sa zlepSujuce kondiciou sa mdze intenzita tréningu zvySit na 70% - 85% VaSej max. TF.

Toho mdZete dosiahnut zvySenim zataze pri Sliapani, zvySenim frekvencie Sliapania alebo predizenim cvi¢ebnej

jednotky.

Organizacia tréningu

Zahrievacia faza

Zahrievacie / uvo Fiovacie cvi €éenia

Spravny cvicebny program zacina zahrievacim cvi¢enim, nasleduje aerébne cvienie a kon¢i uvolfiovacim cvi€enim.

Zahrievacie cvicenie pripravi vasSe telo na nasledujice néaroky pri cviceni. Vdaka upokojujicim cvi¢enim sa vyhnete
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svalovym problémom. Dalej tu najdete popisy cviéeni pre rozohriatie a ukludnenie. Majte prosim na paméti

nasledujuce body:
Opatrne rozohrejte kazdu svalovl skupinu, cvi¢enie by malo trvat 5 az 10 minat. Cvi¢enie vykonavate spravne, ak
citite prijemny tah v odpovedajtcich svaloch.

Rychlost nehra Ziadnu Glohu pocas natahovacich cvi¢eni. Je nutné sa vyvarovat rychlym a trhavym pohybom.

PRETIAHNUTIE KRKU
Uklorite hlavu doprava az ucitite v krku tlak. Pomaly pokladajte hlavu dole k hrudniku v polkruhu
a potom vytoéte hlavu dofava. Znovu ucitite prijemny tah v krku. Individudine mozete toto

cvi¢enie niekolkokrat opakovat.

CVICENIE OBLASTI RAMIEN.

Zdvihajte striedavo lavé a pravé rameno alebo obe ramena naraz.

PRETIAHNUTIE PAZI
Pretahuje favl a prava pazu striedavo smerom hore k stropu. Ucitite tlak na pravej a lavej

strane. Toto cvi¢enie niekolkokrat opakujte.

PRETIAHNUTIE PREDNEJ CASTI STEHIEN

Oprite sa jednou rukou o stenu, potom pritiahnite pravd alebo lavi nohu dozadu, ¢o
najblizSie sedacim svalom. Ucitite prijemny tah v prednom stehne. Vydrzte v tejto pozicii
pokial mozno 30 seklnd a opakujte toto cvi¢enie dvakrat na kazdd nohu.

PRETIAHNUTIE VNUTORNEJ STRANY STEHIEN

Posadte sa na zem, kolena smeruju k zemi. Pritiahnite chodidla ¢o najblizSie k trieslam.
Teraz opatrne tlacte kolena k zemi. VydrZte v tejto pozicii pokial mozno

30-40 sekdnd.

.
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DOTYK PRSTOV NA NOHE

pozicii pokial mozno 20-30 sekund.

PRETIAHNUTIE zadnej strane stehien, kolien SVALOV
Posadte sa na zem a natiahnite pravi nohu. Ohnite favd nohu a umiestnite chodidlo na
stehno pravej nohy. Teraz sa pokuste pravou pazou dosiahnu na pravej chodidlo.

Vydrzte v tejto pozicii pokial mozno 30-40 sekund.

PRETIAHNUTIE LYTKA / achilovky

Oprite sa oboma rukami o0 stenu a preneste na nu vSetku vahu tela. Potom vysunte lava
nohu dozadu a striedajte ju s pravou nohou. Tymto preahujete zadna ¢ast nohy. Vydrzte v
pozicii pokial mozno 30-40 sekund.

Pred kazdym cvi¢ebnym by ste sa mali rozcvicit po dobu 5-10 minat.

Napriklad prevedenie natahovacich cvikov a Sliapanie s nizkou zataZzou vas vhodne

nastartuje.

Skér, nez zacnete cvidit sa uistite, Ze ste sa spravne pretiahli. To vdm pomdZe sa ochranit pred moznym Urazom a

pripravit vas lepSie na samotné cvicenie, ktoré bude nasledovat.

PRACOVNE
V tejto faze dochadza k hlavnej zatazi a pohybujete sa na hodnote 70-85% max. TF.

DiZku cvigenia si mdZete spoditat z nasledujiceho pravidla:

Denné cvicenie: cca. 10 min / jednotku
2-3 x tyZzdenne: cca. 30 min / jednotku

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

Z&verecnd uvoliovacia faza

Pre dosiahnutie efektivneho uvolnenie svalov a metabolizmu je potrebné Uplne znizit zataz pocas poslednych 5-10
minut cvicenia.

Pretiahnutie vam tieZ pomdze pre prevenciu bolesti svalov.

uspech

Dokonca uz po kratkej dobe pravidelného cvi¢enia mézete uvedomit, Ze postupne zvySujte zataz pri dosahovani stale
optimalna tepova frekvencia.

Cvi¢enie bude postupne lahSie a vy sa budete citit ovela viac fit vo vaSom beZnom Zivote.

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

“ NajtaZzSie na cvi ¢enie je za ¢at’”

Prajeme vam ve Fa zabavy a Uspechov pri cvi €eni na tomto stroji.

VSetky zobrazované déata su iba priblizné hodnoty a nemdzu by t' pouzité pre lekarske i €ely. Hodnota
tepovej frekvencie je tiez priblizna a nemdze by  t pouzita pre stanovovanie srdcovo-cievnych a d’alSich
lekarskych programov.

Tréning pod Pa tepovej frekvencie

Vék 60% 65% 70% 75% 80% 85%
MA)(Flﬁin.* 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
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Predavajuci poskytuje na tento vyrobok prvému majit elovi nasledujuce
zaruky:

- Zaruku 5 rokov naram ajeho ¢asti
- Zaruku 2 roky na ostatné diely

Zéaruka sa nevz t'ahuje na chyby vzniknuteé:

1. zavinenim uZivatela tj. PoSkodenie vyrobku nespravnou montadZzou, neodbornou repasiou, uzivanim v
nesulade so zaru¢nym listom napr. Nedostato€nym zasunutim sedlovej ty€e do ramu, nedostatoénym
utiahnutim pedalov v kfukéach a kfik k stredovej osi

. hespravnou alebo zanedbanou udrZzbou

. mechanickym poskodenim

. opotrebovanim dielov pri beznom pouZzivani (napr. Gumové a plastové Casti, pohyblivé mechanizmy ako
loziska klinovy remen, opotrebenie tlacidiel na computeru)

5. neodvratnou udalostou a Zivelnou pohromou

6. neodbornymi zasahmi

7. nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty,

pdsobenim vody, nelimernym tlakom a narazmi, imyselne pozmenenym designom, tvarom alebo
rozmermi

AWN

Upozornenie:

1. cviCenie sprevadzajuce zvukovymi efektami a ob&asnym vizganim nie je zavada braniaca riadnemu
uZivaniu stroja a teda neméze byt predmetom reklamacie. Tento jav mozno odstranit beznou Gdrzbou.
2. doba Zivotnosti loZisk, klinového remena a dalSich pohyblivych Easti méze byt kratSia ako je doba
zaruky
. ha stroje nutné vykonat odborné vycistenie a nastavenie minimalne raz za 12 mesiacov
. v dobe zaruky budu odstranené vSetky poruchy vyrobku spdsobené vyrobnou zavadou alebo vadnym
materialom vyrobku tak, aby vec mohla byt riadne uzivana
5. reklamécia sa uplatfiuje zasadne pisomne s presnym oznacenim typu tovaru, popisom zavady a
potvrdenym dokladom o zakupeni

AW

alebo v okamihu, kedy by oprava bola neekonomicka, pristroj nevhadzujte do domového odpadu. Za G€elom spravnej likvidacie vyrobku
ho odovzdajte na uréenych zbernych miestach, kde budui prijaté zdarma. Spravnou likvidaciou pomdzete zachovat cenné prirodné
B zdroje a napomahate prevencii potencialnych negativnych dopadov na Zivotné prostredie a ludské zdravie, ¢o by mohli byt dosledky
nespréavnej likvidacie odpadov. Dalsie podrobnosti si vyZiadajte od miestneho dradu alebo najblizsieho zberného miesta. Pri nespravnej
likvidacii tohto druhu odpadu mézu byt v stlade s narodnymi predpismi udelené pokuty.

ﬁ Ochrana zivotného prostredia  -informécie k likvidacii elektrickych a elektronickych zariadeni. Po uplynuti doby Zivotnosti pristroja

Copyright - autorské prava

Spolo¢nost MASTER SPORT s.r.0. si vyhradzuje vSetky autorské prava k obsahu tohto navodu na pouZzitie. Autorské pravo zakazuje reprodukciu
Casti tohto navodu alebo ako celku tretou stranou bez vyslovného suhlasu spoloénosti MASTER SPORT sro. Spolo¢nost MASTER SPORT
sro pre pouzitie informécii obsiahnutych v tomto navode na pouZzitie nepreberéa Ziadnu zodpovednost za akykolvek patent.

TRINET Corp, s. 1. 0. ﬁ ®
Cesta do Rudiny 1098 AS TER

024 01 Kysucké Nové Mesto, Slovakia

17



A

A @

Rotoped MASTER® R22 ERGOMETR
MAS4A020

INSTRUKCJA OBSLUGI



WAZNE: przed rozpoczeciem korzystania z urzgdzenia nalezy dokfadnie przeczytaé instrukcje obstugi.
Prosimy zatrzymac niniejszg instrukcje do pézniejszego wykorzystania.
Specyfikacja produktu moze sie troche rézni¢ od przedstawionego rysunku.

Dziekujemy, ze postanowili Panstwo zakupi¢ nasz produkt. Chociaz troszczymy sie o to, zeby nasze
produkty bylty zawsze najwyzszej jakosci, wyjgtkowo moze sie zdarzy¢, ze ktoras z czesci brakuje albo jest
wadliwa. W wypadku, ze Panstwo stwierdzg jakies usterki na urzgdzeniu lub ze ktorej$ z czesci brakuje,
prosimy o kontakt z nami w celu zamiany produktu.

Produkt jest przeznaczony wytgcznie do uzytku domowego. Gwarancja nie obejmuje urzgdzen uzywanych
w klubach fitness, sitowniach albo w innych miejscach komercyjnych.

Produkt byt zaprojektowany w taki sposéb, zeby zapewniat bezpieczenstwo, jednak trzeba przestrzega¢
nastepujgcych zasad:

INFORMACJE DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA:

- Przed przystgpieniem do ¢wiczenia w celu zapobiezenia okaleczeniu miesni nalezy rozpoczg¢ od ¢wiczen
przeciggajgcych wszystkie czesci ciata. Cwiczenia te sg przedstawione w czesci INSTRUKCJIE
CWICZENIA

- Zanim rozpoczniesz korzystac z maszyny, zawsze nalezy sie upewnic, ze wszystkie czesci sg poprawnie
dociggniete

- Podczas ¢wiczenia i po jego ukonczeniu dostepu do maszyny nie powinny miec dzieci i zwierzeta

- Na maszynie w jednym momencie moze ¢wiczy¢ tylko jedna osoba

- Jezeli podczas c¢wiczenia pojawi sie bol gtowy czy zawroty gtowy, bol w klatce piersiowej lub inne
symptomy, natychmiast nalezy przerwac ¢wiczenie i skonsultowac sie z lekarzem

- Urzadzenie nalezy ustawiC¢ na prostej, czystej powierzchni, zeby chroni¢ dywan lub inng powierzchnie
doradzamy pod urzgdzenie wiozy¢ podkiadke

- Rece i nogi trzymac zdala od ruchomych czesci, nie zapomnie¢ dociggnaé pasy pedatow

- Nie wkada¢ zadnych przedmiotow do otworow

- Przed zmontowaniem maszyny i przystgpieniem do ¢wiczeh nalezy szczegétowo przeczytac instrukcje
obstugi

- Przed rozpoczeciem ¢wiczenia zawsze nalezy sie rozgrzac

- Nie uzywac urzgdzenia na podworzu, przeznaczony jest tylko do interieréw

- W celach bezpieczenstwa obok maszyny tzrba przestrzegac¢ 2 metry pustej powierzchnii

- Maszyne uzywac wytgcznie do celow jej przeznaczenia

- Cwiczy¢ w wygodnej odziezy i butach sportowych

- Maszyna jest przeznaczona wytgcznie do ¢wiczenia w domu

- Podczas wladania n6g na pedaty zawsze nalezy sie trzymac kierownicy. W miejscu, w ktérym wsiadasz
nalezy pedat umiesci¢ jak najnizej, dopiero potem nalezy na nim stangc i wiozy¢ drugg noge na drugi
pedat. Kiedy zsiadasz postepuj analogicznie — pedat umiescic jak najnizej na stronie, gdzie zsiadasz.

- Sprawdzi¢ zanim zaczniesz maszyne uzywac, a potem sprawdza¢ co miesigc lub dwa, jesli wszystkie
Sruby i potgczenia sg poprawnie dociggniete i w odpowiednim stanie

- Nieprzystepowa¢ do zadnych zmian albo napraw, ktore nie zostaly opisane w tej instrukcji. Jezeli wystgpi
jakis problem nalezy sie skontaktowac ze sprzedawcg albo z serwisem

- Maksymalna dopuszczalna waga jest 110 kg

UWAGA:

Przed rozpocz eciem jakiegokolwiek ¢éwiczenia nale zy stan zdrowia skonsultowa € z lekarzem.
Informacja ta jest wa zna przede wszystkim dla oséb powy zej 35 roku zycia albo dla oséb, ktére
majg problemy zdrowotne. Przed rozpocz eciem korzystania z maszyny nale zy zawsze przeczyta €
instrukcj e obstugi. Nie ponosimy odpowiedzialno  $ci za wypadki albo uszkodzenia przedmiotow
spowodowane niepoprawnym korzystaniem z tego urz adzenia.



LISTA CZESCI

Nr Czesé llosé| Nr Czesé llosé
001 |Rama gtéwna 1 |028 [Sruba M8x35 2
002 |Przedni drag stabilizacyjny 1 |029 |Kétko do transportu 2
003 |Tylny drag stabilizacyjny 1 |030 [Nakretka M8 6
004 |Trzymak krgzku liniowego 1 |031 |[Senzor z kablem dtugo$é=300mm | 1
005 |Drag siodetka 1 |032 [Sruba ST2.9x12 2
006 |Poziomy drgg siodetka 1 |033 |[Nakretka heksagonalna 7/8" 1
007 |Drag kierownicy 1 |034 |Podkftadka @23x@334.5x2.5 1
008 |[Kierownica 1 |035 |Nakretka tozyska Il 7/8" 1
009 |Piankowy uchwyt kierownicy 2 |036 [Lozyska kulkowe 2
010 |Koncowa zaslepka kierownicy 2 |037 |Ostona tozysk 2
011 |[Senzor czestotliwosci tetna 2 |038 |Nakretka tozysk Il 15/16" 1

z kabelem dlugosé=750mm
012 |Sruba ST4.2x20 2 |039 |Podkiadka ®24x®d40x53.0 1
013 |Computer 1 |040 [Rzemieniowy krgzek liniowy z 1
korba
014 |Kabel computera sredni 1 |041 |Rzemien 1
(dtugos¢ =850mm)
015 |Sruba M5x10 4 1042 |Lewy pedat YH-30X 1
016 |Kabel obcigzenia (dtugos¢ 1 |043 |Prawy pedat YH-30X 1
=950mm)
017 |Kabel prowadzacy dtugosc¢ 1 |044 |Nakretka M10x1.0 2
=550mm ]
018 |Nakretka heksagonalna 1 |045 |Sruba M6x36 2
019 (Silnik 1 |046 |U klamra 2
020 |Sruba M8x15 4 047 |Podktadka sprezynowa @6 2
021 |Podktadka ®8xd16x1.5 7 |048 |Nakretka M6 2
022 |Zakrzywiona podkfadka 1 |049 [Kétko 1
O8xP16x1.5 ]
023 |Podkfadka ®8x®16x1.5 1 |050 |[Sruba M8x20 9
024 |Koncoéwka trojkatna | 2 |051 |Sprezyna 1
025 |Koncowka trojkatna ll 2 |052 |Koto zamachowe 1
026 |Podstawa do ustawienia M8x30 | 4 |053 |Tuleja drggu siodetka 2
027 |Duza ptaska podktadka 8 |054 |Sruba okragta 1

d8xP20x1.5




Nr Czesé llosé| Nr Czesé llosé
055 |Sruba do ustawiania M10 1 |063 |Prawa boczna ostona 1
056 |Podktadka ®10x$20x2.0 1 |064 |Sruba ST4.2x25 6
057 |Koncéwka dragu siodetka 2 |065 |[Sruba plastikowa®8x32 2
058 |Blokada ustawiania drggu 1 |066 |Nakretka M8 4
059 [Siodetko 1 |067 |Sruba M6x15 4
060 |Koncowa zaslepka 2 |068 |Nakretka M6 4
061 |Lewa boczna ostona 1 069 |[Sruba obcigzenia silnika 1

] (d=500MM)
062 |Sruba ST4.2x20 8 |070 |AC Adapter dtugos¢=2000mm 1

POTRZEBNE NARZEDZIA

= O
KLUCZ Wielofunkcyjny klucz ze srubokretem
IMBUSOWY S6 S10 S13 S14 S15

1 szt.



SZKIC CZESCI




MONTAZ URZADZENIA

1. Przymocowanie przedniego i tylnego dr  ggu stabilizacyjnego

Przymocowac przedni drgg stabilizacyjny (2) do ramy gtéwnej (1) za pomocg 2 srub M8x20 (50) i
2 duzych podktadek @8x@20 (23).

Przymocowac tylny drag stabilizacyjny (3) z tylnej strony do ramy gtdwnej (1) za pomocg 2 srub
M8x20 (50) i 2 duzych podkitadek (23).

Przymocowanie pedatéw

Korby, pedaty, osie pedatéw i pedatowe pasy s g oznaczone liter g ,R" prawy i ,L" lewy.
Wiozy¢ o$ pedatowg lewego pedatu (42) do otworu z gwintem w lewej korbie (40). Rekg krecié
osig pedatu w kierunku przeciw wskazowkom zegara jak najdalej to mozliwe.

Uwaga: nie kr eci¢ pedatem w kierunku wskazowek zegara, gwint mogtby odpa $¢. Wiozy¢ 0$
pedatowg prawego pedatu (43) do otworu z gwintem w prawej korbie (40). Rekg kreci¢ osig
pedatu w kierunku przeciw wskazowkom zegara jak najdalej to mozliwe.




2. Drag siodetka, siodetko i poziomy dr ag siodetka

Wiozy¢ drag siodetka (5) do tuleji drggu siodetka (53) na drggu ramy gtownej (1), potem wkrecic
Srube siodetka (54) na dragg ramy gtéwnej (1) w kierunku wskazéwek zegara, przymocowac drgg
siodetka (5) w pozycja, ktora bedzie Ci odpowiada¢. Odkreci¢ 3 nylonowe nakretki M8 (30) i 2
podktadki @16x@8x1.5 (21) z dolnej czesci siodetka (59).

Siodetko przysrubowac¢ na poziomy drag siodetka (6) za pomocg nakretek (30) i podkiadek (21),
ktore przedtem zostaty odkrecone.

Srube wlozyé ze spodniej strony poziomego dragu siodetka (6) przez otwor w gornej czesci dragu
siodetka (5), przymocowac jg za pomocg podkiadki @10x@320x2 (56) i sruby siodetka (55).




3. Przymocowanie dr ggu kierownicy

Odkrecic 4 sruby M8x15 (20), 3 podkiadki @16x@8x1.5 (21) i 1 zakrzywiong podktadke
B16xD8x1.5 (23) z ramy gtéwnej (1).

Potgczy¢ kabel obciezeniowy (16), ktory prowadzi z ramy gtownej (1) z dolnym kablem
computera(14), ktory prowadzi z drggu kierownicy (7).

Wiozy=c drag kierownicy (7) do drggu ramy gtownej (1) i dociggng¢ za pomoca 4 $rub

M8x15 (20), 3 podktadek @16x@8x1.5 (21) a jednej zakrzywionej podkiadki @16x@8x1.5 (23),
ktore przedtem zostaty odkrecone.




Odkreci¢ 2 sruby M8x16 (22) z przedniego drggu (7). Wiozy¢ kable senzorow czestotliwosci tetna
(11), ktére prowadzg z kierownicy z kierownicy (8) i wiozy¢é do otworu w przednim dragu (2),
pozniej je wyjgé z gornej czesci przedniego drggu (7).

Przymocowac kierownice (8) na przedni drag (7) za pomocg 2 srub M8x16 (22), ktére przedtem
zostaty odkrecone.

4. Przymocowanie kierownicy

iamaai




5. Przymocowanie computera

Odkreci¢ 4 sruby M5x10 (15) z computera (13).

Podigczy¢ dolny kabel (14) i kabel obcigzeniowy (16) z kabelem, ktory wychodzi z computeru (13).
Wiozy¢ kable do drggu kierownicy (7). Przymocowaé¢ computer (13) na gérng czesc dragu
kierownicy (7) za pomocg 4 srub M5x10 (15), ktore przedtem zostaty odkrecone.
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COMPUTER

Przyciski computera:
START/STOP:
4. Dlarozpoczecia albo zatrzymania ¢wiczenia.
5. Dla wigczenia/wylgczenia programu mierzenia objetosci thuczszu w ciele.
6. Jezeli przycisk trzymamy dtuzej dane zostang wykasowane do zera — dziata tylko w rezimie STOP (kiedy
sie nie ¢éwiczy)
DOWN:

Obnizenie wartosci wybranych funkcji: czas, odlegtosc, itd. Podczas ¢wiczenia ten przycisk obniza obcigzenie.
UP:

Podwyzszenie wartosci wybranych funkcji: czas, odlegtosé, itd. Podczas ¢wiczenia ten przycisk podwyzsza
obcigzenie.
MODE/ENTER:

W rezimie Stop wtozy¢é docelowe warto$ci. Podczas ¢wiczenia nacisngé przycisk, zeby wybra¢ funkcje na
ekranie.

TEST (PULSE. RECOVERY) :

Nacisng¢ przycisk, zeby wejs¢ do funkcji Recovery w czasie, kiedy na computerze wyswietla sie wartosé
czestotliwosci tetna i ¢wiczenie zostato zakonczone. Funkcja Recovery ocenia twoje ¢wiczenie. Wyliczy twoje
tetno za 1 minute po ukonczeniu éwiczenia w od 1-6. F1 jest najlepsze, F6 jest najgorsze.

Wybér éwiczenia

Po wigczeniu computera, za pomocag przyciskbw UP albo DOWN nalezy wybra¢ porgram, zeby wyboér
potwierdzi¢ nalezy nacisngé MODE/ENTER.

Ustawienie parametréw éwiczenia

Jezeli zostat wybrany program, to mozna zapisa¢ kilka parametréw, zeby osiggng¢ swego celu.

PARAMETRY CWICZENIA:

TIME-czas / DISTANCE-odlegto $¢ / CALORIES-kalorie /T.H.R-docelowa cz estotliwo $¢ tetna

Uwaga: w niektorych programach nie mozna niektorych funkcji zapisaé.

Jezeli dokonano wyboru programu, nalezy nacisng¢ MODE/ENTER, TIME bedzie miga¢ na ekranie. Za pomocag
przyciskow UP albo DOWN mozna ustawi¢ docelowy czas ¢wiczenia, zeby potwierdzi¢ opcje, nalezy nacisngc
przycisk MODE/ENTER.

Potem bedzie migac¢ nastepny parametr. Wybor mozna kontynuowaé za pomocg przyciskéw UP albo DOWN,
zeby rozpocza¢ ¢wiczenie nalezy nacisng¢ przycisk START/STOP.
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Informacje o parametrach ustawie n

Funkcje Granice Warto s¢ wzrost/spadek Opis
ustawie A pocz gtkowa
Time/czas 0:00~ 00:00 +1:00 1.Jezeli na  ekranie
99:00 wyswietla sie 00:00,
rozpocznie liczenie
czasu.

2. Jezeli wartos¢ zostanie

ustawiona w granicach

1:00~ 99:00, czas od
ustawionej wartosci
bedzie odlicza¢ do zera.

Distance /odlegto §¢ | 0.00~999.0 | 0.00 +1.0 1. Jezeli nie zostanie

ustawiona wartos¢

odlegtosci, odlegtoé¢
bedzie liczy¢ od zera.

2. Jezeli wartos¢ zostanie
ustawiona w granicach
1.0~999.0, wartosé
bedzie odliczana do
zera.

Calories /kalorie 0~9950 0 +50 1. Jezeli nie zostanie

bedg liczone od zera.

2. Jezeli nie zostanie

ustawiona wartos¢ kalorii

w granicach 50~9950,

warto$¢ bedzie odliczana

do zera.
T.H.R/docelowa 0~220 0 +1 Jezeli zostanie ustawiona
czestotliwo $¢ tetna docelowa czestotliwos¢
tetna, to aktualne tetno
bedzie migac w
programie.

PROGRAMY COMPUTERA

Manual(P1) - PROGRAM MANUALNY

Za pomocg przyciskow UP albo DOWN wybraé¢ “Manual”, potem nacisng¢ przycisk MODE/ENTER. Pierwszym
parametrem, ktory bedzie miga¢ i mozna go ustawi¢, jest ,TIME". Za pomocg przyciskbw UP albo DOWN
ustawi¢ czas trwania ¢wiczenia, zeby dane zapisa¢ i przejS¢ do dalszej opcji, nalezy nacisngé przycisk
MODE/ENTER. W taki sam spos6b nalezy ustawi¢ kolejne parametry, potem nacisng¢ przycisk START/STOP i
rozpocznie sie ¢wiczenie.

Uwaga: ustawiona funkcja b edzie odliczana do zera, po osi agnieciu zera pojawi si e dzwiek i funkcja si e
automatycznie zatrzyma, zeby kontynuowa ¢ éwiczenie nale zy nacis 3¢ START.

Ustawione programy (P2-P10)
Computer oferuje 7 wcze $niej ustawionych profili ~ éwiczen, w kazdym znajduje si ¢ 16 poziomow
obci gzenia.

sttt B et B e B e [ i [ et B _onm B e i

Ustawienie parametréw wcze $niej ustawnionych programow

Za pomocg przyciskéw UP albo DOWN wybraé¢ jeden z wczesniej ustawionych programow, zeby potwierdzié¢
nacisng¢ przycisk MODE/ENTER. Pierwszym parametrem, ktéry bedzie miga¢ i mozna go ustawic, jest ,TIME".
Za pomocg przyciskow UP albo DOWN ustawi¢ czas trwania ¢wiczenia, zeby dane zapisac¢ i przej$¢ do dalszej
opcji, nalezy nacisng¢ przycisk MODE/ENTER. W taki sam sposob nalezy ustawi¢ kolejne parametry, potem

11



PL

nacisng¢ przycisk START/STOP i rozpocznie sie ¢wiczenie.

Uwaga: ustawiona funkcja b edzie odliczana do zera, po osi agnieciu zera pojawi si e dzwiek i funkcja si e
automatycznie zatrzyma, zeby kontynuowa ¢ éwiczenie nale zy nacis a¢ START.

TARGET HEART RATE Program (P11) — program wg docelo  wej cz estotliwo $citetna

Ustawienie parametréw dla docelowejcz  estotliwo $citetna - TARGET H.R

Za pomocg przyciskow UP albo DOWN wybra¢ “TARGET H.R.”, potem nacisng¢ przycisk MODE/ENTER.
Pierwszym parametrem, ktory bedzie miga¢ i mozna go ustawi¢, jest czas ,TIME". Za pomocg przyciskow UP
albo DOWN ustawi¢ czas trwania ¢wiczenia, zeby dane zapisa¢ i przej$¢ do dalszej opcji, nalezy nacisng¢
przycisk MODE/ENTER. W taki sam sposob nalezy ustawi¢ kolejne parametry, potem nacisngé przycisk
START/STOP i rozpocznie sie ¢wiczenie.

Uwaga:

Jezeli twoje t etno znajduje si e pod albo nad +-5 t/min od ustawionej cz  estotliwo $ci tetna, to computer
automatycznie b edzie ustawiat obci gzenie, w przybli zeniu co 15 sekund obci azenie bedzie sie
zmienia ¢ (Kazdy poziom obci azenia zawiera dwa poziomy).

Ustawiona funkcja b edzie odliczana do zera, po osi agnieciu zera pojawi si e dzwiek i funkcja si e
automatycznie zatrzyma, zeby kontynuowa ¢ éwiczenie nale zy nacis 3¢ START.

BODY FAT PROGRAM (P12) — program mierzenia tluszcze  w ciele

Ustawienie warto $ci dla tego programu

Za pomocyg przyciskow UP albo DOWN wybra¢é “BODY FAT Program” , potem nacisngé przycisk
MODE/ENTER. Pierwszym parametrem, ktéry bedzie miga¢ i mozna go ustawi¢, jest “Male” (mezczyzna, albo
FEMALE-kobieta). Za pomoca przyciskow UP albo DOWN ustawi¢ pte¢, zeby dane zapisac i przejs¢ do dalszej
opciji, nalezy nacisng¢ przycisk MODE/ENTER.

“ 175" — teraz miga wysokos$¢, za pomocg przyciskébw UP albo DOWN wybra¢ wysokos¢ i nacisngé
MODE/ENTER.

“ 75 " — teraz miga waga, za pomocg przyciskow UP albo DOWN wybra¢ wage i nacisng¢ MODE/ENTER.

“30” — teraz miga wiek, za pomoca przyciskéw UP albo DOWN wybrac¢ wiek i nacisngé MODE/ENTER.

Zeby rozpocz aé éwiczenie nale zy nacisn gé przycisk START/STOP, chwyci ¢ senzory cz estotliwo $ci tetna,
ktore s g umieszczone w r ekoje sciach.

Po 15 sekundach na ekranie wyswietlg sie wartosci Body Fat %, BMR & BMIL.

Zeby wrdcié do menu gtéwnego nalezy nacisngé START/STOP.
Przycisk MODE/ENTER stuzy do wyboru funkcji na ekranie.

Body Types (typ ciata)

Jest z 5 typdw ciala, ktére dzielimy wg % ttuszczu w ciele.

BMI

BMI (z angielskiego Body Mass Index) jest indeks, ktéry uzywamy do klasyfikowania podwagi,

nadwagi oraz roéznych poziomdéw otytosci. Vzorec pro vypocet BMI: BMI = waga(kg) /
wysokoséé? (m)
np. osoba z wagg 80 kg i wysokoscia 183 cm BMI wyliczy wg nizej podanego wzoru:
BMI = 80/ 1,832 = 23,89
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Warto sci BMI
Dla klasyfikacji wyliczonej wartosci BMI uzywana jest tabelka utworzona przez Swiatowg Organizacje Zdrowia
(WHO).
BMI klas yfikacja
<18,5 podwaga
18,5 - 24,99 | waga optymalna
25-29,99 | nadwaga
30-34,99 | otylod¢ pierwszego stopnia
35-39,99 | otytos¢ drugiego stopnia

> 40 otyto$¢ trzeciego stopnia

BMR — Poziom podstawowego metabolizmu, przemiany ma  terii (w stanie spoczynku)

Wysokos¢ wartosci BMR w przyblizeniu odpowiada ilosci energii przyjmowanej, ktérg cztowiek potrzebuje, zeby
sprawnie dziatyly podstawowe funkcje organizmu. Wysokos¢ tej wartosci nie obejmuje energie przyjmowana,
kt6ra potrzebna jest do codziennych czynnosci cztowieka

UTRZYMYWANIE

CZYSZCZENIE

Urzadzenie mozna czysci¢ miekkg szmatkg oraz nieagresywnymi ptynami. Nie stosowaé twardych szmat albo
rozpuszczalnikéw na czesci plastikowe. Pot nalezy obetrze¢ zawsze po kazdym éwiczeniu. Uwaza¢, zeby zbyt duza
wilgotnosc¢ nie pojawita sie na ekranie computera, mozna uszkodzi¢ elektronike albo doj$¢ do porazenia prgdem
elektrycznym.

Urzedzenie, przede wszystkim computer, trzyma¢ zdala od promiendéw stonecznych, mozna uszkodzi¢ ekran. Co
tydzien sprawdzac czy pedaty i $ruby sg poprawnie dociggniete.

PRZECHOWYWANIE
Urzadzenie ustawi¢ w suchym, czystym miejscu, gdzie dzieci nie majg dostepu.

PROBLEMY

PROBLEM ROZWIAZANIE

Kreci¢ zaslepka tylnego dragu stabilizacyjnego na tylnym dragu

MASZYNA WAHA SIE PODCZAS UZYWANIA . _ . . : :
stabilizacyjnym do tej pory, zanim maszyna bedzie stabilna.

4.  Odmontowa¢ computer i sprawdzié, jesli kable , ktére
prowadzg z przedniego drggu, sg poprawnie wigczone do
NA COMPUTERZE NIE WYSWIETLAJA SIE ZADNE computera.
WARTOSCI 5. Sprawdzi¢, czy baterie sg wiozone poprawnie.
6. Baterie w computerze moga by¢ wyladowane. Nalezy
zmieni¢ baterie.
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4.  Sprawdzi¢, jesli kabel senzoréw czestotliwosci tetna
umieszczonych w rekojesciach jest poprawnie

NIE WYSWIETLA SIE WARTOSC podtgczony.
CZESTOTLIWOSCI TETNAALBO WARTOSCC 5.  Zeby wszystko byto poprawnie odczytywane, senzory
JEST NIESTABILNA czestotliwo$ci tetna zawsze nalezy trzymac¢ dwoma
rekami.

6. Rekojesci ze senzorami trzymasz zbyt mocno, rozluznij
troche rece.

Sruby na maszynie nie musza byé odpowiednio dociggniete,
sprawdzi¢ dociggniecie wszystkich $rub, dociggng¢ obluzowane
sruby.

MASZYNA WYDAJE SKRZYPIACY DZWIEK
PODCZAS UZYWANIA

Instrukcje treningu
OSTRZEZENIE: przed rozpocz eciem jakiegokolwiek éwiczenia nale zy stan zdrowia skonsultowa ¢ z lekarzem.

Informacja ta jest wa zna przede wszystkim dla os6b powy zej 35 roku zycia albo dla os6b, ktére maj g
problemy zdrowotne. Warto $¢ czestotliwo $ci tetna nie jest pprzeznaczona do celéw lekarskich, sku  zy do

poréwnania wynikéw t etna jednej osoby w czasie.

Waznym czynnikiem wydolnosci organizmu jest zdolnos¢ Twojego serca i ptuc rozprowadzac tlen poprzez krew do
miesni. Dziatanie migs$ni jest zalezne od tlenu, ktéry dostarcza energie — czynnos$¢ ta nazywamy aerobowym
¢wiczeniem (miesnie pracuja, kiedy dostarczasz im tlen). Jezeli jestes w dobrej kondyciji, to Twoje serce nie musi tyle
pracowac. Podczas ¢wiczenia poprawiasz swojg kondycje i bedziesz sie czu¢ zdrowszy i bardziej zadowolony.

W celu osiggniecia pokaznego poprawienia Twojej kondycji i zdrowia, nalezy dotrzymywac kilka regut:

Intensywno $¢ obci gzenia
W celu osiggniecia jak najlepszych wynikéw, nalezy wybra¢ odpowiednig intensywnosé éwiczenia. Przewodnikiem

moze byc¢ czestotliwos¢ tetna. Podstawowa reguta wyliczenia maksymalnej czestotliwo$ci tetna brzmi:

Maksymalna czestotliwos¢ tetna= 220 - wiek

Podczas éwiczenia powinna by¢ czestotliwosé tetna w granicach 60 — 85% maks. CT.
zeby stwierdzi¢ swoje warto$ci nalezy zajrze¢ do tabelki Treningu wg CT — umieszczonej ponizej
Jezeli rozpoczynasz ¢wiczyc, to przez pierwsze dwa tygodnie, powininne$ ¢wiczy¢ na 70% maks. CT.

W celu poprawienia kondycji nalezy powoli zwiekszaé obcigzenie az do 85% maks. CT.

Podane wartosci sg orientacyjne, poniewaz kazdy cztowiek ma inne predyspozycje. Przed przystgpieniem do ¢wiczen
nalezy skonsultowa¢ odpowiednie obcigzenie z lekarzem, ktéry ustali obcigzenie poczgtkowe i maksymalne, ktore
bedzie odpowiednie dla Twojego stanu zdrowia.

Spalanie ttuszczu

Ciato rozpoczyna spalanie tluszczu mniej wiecej, kiedy maksymalna czestotliwo$¢ tetna wynosi 65%.
W celu osiggniecia optymalnego spalania polecane jest utrzymywanie tetna w granichach 70% — 80% maksymalnej
CT.

14



PL

Optymalny trening powinie zawierac ¢wiczenie trzy razy w tygodniu. Kazde éwiczenie powinno trwa¢ okoto 30 minut.
Przyktad:

Masz 52 lata i chcesz rozpoczgé treningi. Maksymalna CT= 220 - 52(wiek) = 168 t./min
Minimalne CT = 168 x 0.7 = 117 t./min
Maksymalne CT = 168 x 0.85 = 143 t./min

W ciggu pierwszych tygodni polecane jest éwiczenie z tethem 117, potem czestotliwo$s¢ mozna zwiekszyé do 143.
Kiedy kondycja idzie w gére, to intensywnos$¢ mozna zwiekszy¢ do 70% - 85% Twojej maksymalnej CT.
Efekt mozna osiggng¢ zwiekszeniem obcigzenia podczas pedatowania, podwyzszeniem frekwencji pedatowania albo

przedtuzeniem czasu trwania ¢wiczenia.

Organizacja treningu
Etap rozgrzewki

Rozgrzanie / éwiczenia rozlu zniajace

Dobre ¢wiczenie rozpoczyna sie od rozgrzewki, po tym etapie nawigzujg ¢wiczenia aerobowe, a ostatnim sg
éwiczenia rozluzniajgce. Rozgrzewka przygotuje twoje cialo do pdzniejszych zmagan podczas treningu. Cwiczenia
rozluzujgce zapobiegajg problemom migs$ni. W tym miejscu znajdziesz ¢wiczenia rozciggajgce i rozluzujgce, nalezy
pamietaé o:
+ Ostroznie rozgrzaé kazdg grupe miesni, éwiczenie powinno trwa¢ od 5 do 10 minut. Cwiczysz poprawnie,
jezeli czujesz przyjemne napiecie w odpowiednich miesniach.
* Podczas rozgrzewki ruchy prowadzi¢ powoli, powinienes unika¢ szybkich,

nieciagtych ruchow.

PRZECIAGANIE SZYI

Uchyli¢ glowe na prawo dopoki nie uczujesz napiecia w szyi. Powoli schyli¢ giowe w kierunku

klatki piersiowej, potem na lewo, znowu uczujesz napiecie w szyi. Indywidualnie ¢wiczenie moznaa kilka

razy powtorzye.

CWICZENIA DLA RAMION

Na przemian podnosi¢ prawe i lewe ramiono albo oba jednoczesnie.

PRZECIAGANIE RAK
Na przemian przeciggac¢ prawg i lewa reke do goéry w kierunku sufitu. Uczujesz napiecie na prawej i na

lewej stronie. éwiczenie powtdrzyc¢ kilkakrotnie.

PRZECIAGANIE PRZEDNIEJ STRONY UD
Oprze¢ sie jedng reka o $ciane, potem przyciggng¢ lewg lub prawag noge do tytu jak najblizej posladkom.
Uczujesz przyjemne napiecie w przedniej czesci ud. W pozycji zosta¢ 30 sekund, powtdrzy¢ dwa razy z

kazdg noga.
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PRZECIAGANIE WEWNETRZNEJ STRONY UD
Usigdz na podiodze, kolana zmierzajg w kierunku podltogi. Przyciggng¢ stopy jak najblizej pachwiny, potem ostroznie cisngé kolana

w dét. Wytrzymacé w tej pozyciji, jezeli to mozliwe, 30-40 sekund.

DOTYKANIE PALCOW NOG
Powoli schyli¢ sie w dét i prébowaé dotkngé palcami stép. Schyli¢ sie jak najnizej. Wytrzymac w tej

pozyciji, jezeli to mozliwe, 20-30 sekund.

PRZECIAGANIE TYLNEJ STRONY UD , MIESNI KOLAN
Usigdz na podtodze , wyprostuj prawg noge, potem nalezy ugig¢ lewa noge i potozyé stope na
udzie prawej nogi. Teraz sprobuj dotkng¢ prawg rekg prawej stopy. Wytrzymaé w tej pozyciji,

jezeli to mozliwe, 30-40 sekund.

PRZECIAGANIE £YDKI/MIESNI ACHILLESA
Oprze¢ sie calg waga ciata rekami na Scianie. Potem wyciggac lewg noge w tyt na zmiane z prawg noga, przeciggasz tylng czesc

Twoich nég. Wytrzymacé w tej pozycji, jezeli to mozliwe, 30-40 sekund.

Przed kazdym ¢wiczeniem rozgrzewka powinna trwa¢ 5-10 minut.

Na przykiad ¢wiczenia rozciggajgce i pedatowanie z niskim obcigzeniem jest odpowiednim rozpoczeciem.

Przed przystgpieniem do ¢wiczen nalezy sie upewnié, ze sie dobrze rozgrzate$. Proces ten pomaga przeciw mozliwym urazom i
przygotowuje ciato do éwiczenia, ktére wkrotce sie rozpocznie.

Etap pracy

Na tym etapie obcigzenie jest najwieksze i wartos¢ porusza sie w granicach 70-85% maks. CT.

Czas trwania ¢wiczenia mozna wyliczy¢ wg reguty:

Cwiczenie codzienne: cca. 10 min/jednostke

2-3 x w tygodniu: cca. 30 min/ jednostke

1-2 x w tygodniu: cca. 60 min/ jednostke

Rozlu zniaj acy etap ko ncowy

W celu odpowiedniego rozluznienia miesni i efektywnej przemiany materii nalezy obnizy¢ obcigzenie podczas
ostatnich 5-10 minut éwiczenia.

Przeciggniecie jest tez prewencjg przeciw bo6lu miesni.

Sukces

Nawet juz po uptywie krétkiego czasu, kiedy regularnie éwiczysz, mozesz sobie uswiadomic, ze stopniowo
zwiekszasz obcigzenie i dotrzymujesz optymalng czestotliwo$é tetna. Cwiczenie stanie sie coraz latwiejsze, a ty
bedziesz sie czuc¢ fit i zdrowy.

Motywacja, ktérg jest regularne ¢wiczenie, jest najwazniejsza, zeby dobrng¢ do wytyczonego celu. Trzeba wybrac
16
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regularny czas ¢wiczenia i nie rozpoczynac¢ ¢wiczenia ¢wiczeniami, ktére sg zbyt trudne. Stare powiedzenie

sportowcow brzmi:

.Najtrudniejsze z samego ¢€wiczenia, jest jego rozpocz ecie”
éwiczenia na naszej maszynie.

Zyczymy du zo zabawy i suksecu podczas

Wszystkie dane na liczniku s g tylko warto $ciami orientycyjnymi i nie mog g byé stosowane w celach

medycznych. Réwnie z warto $¢ tetna jest orientacyjna i nie jest podstaw  a, ktdra gwarantowataby r6 zne

programy medyczne.

Trening wg frekwencjit etna

Wiek 60% 65% 70% 75% 80% 85%
FC FC FC FC FC FC FC
MAKS./min.* | MAKS./min. | MAKS./min. | MAKS./min. | MAKS./min. | MAKS./min. | MAKS./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 MAKS./min. = wartos¢ maksymalna czestotliwosci tetna

Sprzedaj gcy udziela pierwszemu wia Scicielowi:

- gwarancji 5 lat na rame, konstrukcj e i jej cz eSci

Gwarancja nie dotyczy uszkodze n powstatych w wyniku:

- gwarancji 2 lat na pozostale cz esci

1. Szkdd spowodowanych przez uzytkownika tj. Uszkodzenia produktu przy nieprawidtowym montazu,

niepoprawnej naprawy wykonywanej we wtasnym zakresie, uzytkowaniu niezgodnym z kartg gwarancyjng

np. Niewfasciwym umieszczeniem pionowej kolumny siedzenia w ramie, niewystarczajgcym sciggnieciem

pedatow w korbach i korb w osi srodkowej;

2. Niepoprawng lub zaniedbywang konserwacjg;

3. Uszkodzenh mechanicznych;
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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 interwenciji;

7. Niepoprawnego obchodzenia sig, lub niewtasciwego umieszczenia, wptywu niskiej lub wysokiej
temperatury, oddziatywania wody, nieadekwatnego nacisku lub uderzenia, celowej zmiany designu, ksztattu
lub rozmiaru.

Uwaga:

1. Powstajgce podczas ¢wiczen dzwieki i powtarzajgce sie niekiedy zgrzyty nie stanowig przeszkody
podczas regularnego uzywania urzgdzenia, nie sg przedmiotem reklamacji. Efekt ten mozna usungc¢
poprzez regularng konserwacje.

2. Czas zywotnosci tozysk, pasa klinowego i pozostatycz czesci ruchomych moze by¢ krotszy 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, bedgce 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 doktadnym oznaczeniem rodzaju produktu, opisem

uszkodzenia i potwierdzeniem zakupu.

OCHRONA SRODOWISKA - informacje na temat utylizacji sprzetu elektrycznego i elektronicznego. Po uptywie zywotnosci sprzetu lub
gdy naprawa jest nieekonomiczna, urzgdzenie nie powinno by¢ wyrzucane razem z odpadami gospodarstwa domowego. W celu
r— wihasciwej utylizacji tego rodzaju odpaddw, sprzet powinien zosta¢ dostarczony do wyznaczonych punktéw odbioru zuzytego sprzetu
elektrycznego i elektronicznego, sprzet powinien zosta¢ przyjety bez ponoszenia dodatkowych opfat. Prawidtowa utylizacja tego rodzaju odpadow,
nie wplywa negatywnie na srodowisko, zdrowie ludzi, pomaga zachowa¢ cenne zasoby naturalne w nienaruszonym stanie. Wigcej informacji na

temat utylizacji w Twojej okolicy tego rodzaju odpaddw uzyskasz w najblizszej placéwce urzedowej. Niewtasciwa utylizacja, sktadowanie odpadéw,

zgodnie z odpowiednimi przepisami podlega karrze grzywny.

Copyright - prawo autorskie

tresci instrukcji w czesci lub tez w catosci przez osoby trzecie bez wyraznej zgody MASTER SPORT s.r.0..
Firma MASTER SPORT s.r.0. za korzystanie z informacji zawartych w niniejszej instrukcji obstugi nie ponosi odpowiedzialnosci za jakiekolwiek

patenty.

18



A @

MASTER® R22 ERGOMETER
MAS4A020

USER MANUAL



IMPORTANT: Read all instructions carefully before u  sing this product. Retain this
owner’s manual for future reference.

The specifications of this product may vary from th is photo, subject to change without
notice.

SAFETY INSTRUCTIONS

Basic precautions should always be followed, includ ing the following safety

instructions when using this equipment: Read all in structions before using this
equipment.

1. Read all the instructions in this manual and do warm up exercises before using this
equipment.

2. Before exercise, in order to avoid injuring the muscle, warm-up exercise of every
position of the body is necessary. Refer to Warm Up and Cool Down Routine page.
After exercise, relaxation of the body is suggested for cool-down.

3. Please make sure all parts are not damaged and fixed well before use. This
equipment should be placed on a flat surface when using. Using a mat or other
covering material on the ground is recommended.

4. Please wear proper clothes and shoes when using this equipment; do not wear clothes
that might catch any part of the equipment; remember to tighten the pedaling straps.

5. Do not attempt any maintenance or adjustments other than those described in this

manual. Should any problems arise, discontinue use and consult an Authorized

Service Representative.

Do not use the equipment outdoors.

This equipment is for household use only.

Only one person should be on the equipment while in use.

Keep children and pets away from the equipment while in use. This machine is

designed for adults only. The minimum free space required for safe operation is not

less than two meters.

10. If you feel any chest pains, nausea, dizziness, or short of breath, you should stop
exercising immediately and consult your physician before continuing.

11. The maximum weight capacity for this product is 110 kgs.

WAR N I N G . Before beginning any exercise program consult your

physician. This is especially important for the pe rsons who are over 35 years old or

© ® N O

who have pre-existing health problems. Read all in  structions before using any
fithess equipment.

CAUTIO N . Read all instructions carefully before operating t his product.
Retain this Owner’s Manual for future reference.



PARTS LIST

No. Description Qty | No. Description Qty
001 [Main Frame 1 |028 |Bolt M8x35 2
002 |Front Stabilizer 1 |029 |Transportation wheel 2
003 |Rear Stabilizer 1 |030 |NutM8 6
004 (Idle Wheel Bracket 1 |031 |Sensor with Wire L=300mm 1
005 |[Seat Post 1 |032 |Screw ST2.9x12 2
006 |Seat Sliding Tube 1 |033 |Hexagon Nut 7/8" 1
007 [Handlebar Post 1 |034 |Washer @23x@34.5x2.5 1
008 |Handlebar 1 |035 |Bearing Nut Il 7/8" 1
009 |Handlebar Foam Grip 2 |036 |Boll Bearing 2
010 |End Cap for Handlebar 2 |037 |Bearing Cup 2
011 |Hand Pulse Sensor with Wire 2 |038 |Bearing Nut Il 15/16" 1

L=750mm
012 (Screw ST4.2x20 2 |039 |Washer®24x®40xd3.0 1
013 |Console 1 |040 |Belt Pulley with Crank 1
014 |Computer Middle 1 |041 [Belt 1

Wire(L=850mm)
015 |(Bolt M5x10 4 1042 |Left Pedal YH-30X 1
016 |Extension Sensor Wire 1 |043 |Right Pedal YH-30X 1

(L=950mm)
017 |Power Supply Wire L=550mm 1 |044 |Nut M10x1.0 2
018 [Hexagon Nut 1 |045 |Eyebolt M6x36 2
019 [Motor 1 |046 |U Bracket 2
020 |Bolt M8x15 4 |047 |Spring Washer @6 2
021 |Washer ®8x®16x1.5 7 1048 |Nut M6 2
022 |Curve Washer ®8x®16x1.5 1 |049 |Press Wheel 1
023 |Washer ®8x®16x1.5 1 |050 |Bolt M8x20 9
024 |The triangular tube plug | 2 |051 |Spring 1
025 [The triangular tube plug Il 2 |052 |Flywheel 1
026 |Adjustable base M8x30 4 |053 |[Seat Post Bushing 2
027 |Big Flat Washer ®8x®20x1.5 8 |054 |Round Knob 1

No. Description Qty | No. Description Qty
055 |Adjustable Leveler M10 1 |063 |Right Chain Cover 1
056 (Washer ®10x®20x2.0 1 |064 |Screw ST4.2x25 6
057 |Seat Sliding Tube End Cap 2 |065 |Plasitc Bolt $8x32 2
058 [Limit seat assembly 1 |066 |Nut M8 4
059 |[Seat Cushion 1 |067 |Bolt M6x15 4




060 |Cover Cap 2 |068 |Nut M6 4
061 |Left Chain Cover 1 |069 |Motor Tension Knob (L=500MM) 1
062 |Screw ST4.2x20 8 |070 |AC Adapter L=2000mm 1
HARDWARE PACKING LIST

= O

Allen Wrench S6

1PC

Multi Hex Tool with Phillips Screwdriver

S10 S13 S14 S15
1PC
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ASSEMBLY INSTRUCTIONS

1. Front and Rear Stabilizers Installation

Position the Front Stabilizer (2) in front of the Main Frame (1) and align bolt holes.

Attach the Front Stabilizer (2) onto the front curve of the Main Frame (1) with two M8x20
Bolts (50), two @8x@20 Big Washers (23).

Position the Rear Stabilizer (3) behind the Main Frame (1) and align bolt holes.

Attach the Rear Stabilizer (3) onto the rear curve of the Main Frame (1) with two M8x20
Bolts (50), two @8x@20 Big Curve Washers (27).

Attached the Adjustable base (26) to the Front and Rear stabilizer.

Foot Pedals Installation

The Cranks, Foot Pedals, Pedal Shafts and Pedal Str  aps are marked “R” for Right and
“L” for Left.

Insert the pedal shaft of Left Foot Pedal (42) into threaded hole in the left Crank (40). Turn
the pedal shaft by hand in the counter-clockwise direction until snug.

Note: DO NOT turn the pedal shatft in the clockwise direction, doing so will strip the
threads.

Screwdriver provided Insert pedal shaft of Right Foot Pedal (43) into threaded hole in right
Crank (40). Turn the pedal shaft by hand in the clockwise direction until snug.




2. Seat Post, Seat Cushion, and Seat Sliding Tube |  nstallation

Insert the Seat Post (5) into the Seat Post Bushing (53) on the tube of the Main Frame (1)
and then attach the Seat Post Knob (54) onto the tube of the Main Frame (1) by turning it in
a clockwise direction, lock the Seat Post (5) in the suitable position. Remove three M8
Nylon Nuts (30) and three @16x@8x1.5 Washers (21) from underside ofthe Seat Cushion
(59).

Guide bolts on underside of the Seat Cushion (59) through holes on top of the Seat Sliding
Tube (6), attach with three M8 Nylon Nuts (30) and @16x@8x1.5 Washers (21) that were
removed.

Guide the Seat Sliding Tube Bolt on underside of the Seat Sliding Tube (6) through hole
on top of the Seat Post (5), attach with one @10x@20x2 Washer (56) and Seat Adjustment
Knob (55).




3. Handlebar Post Installation

Remove four M8x15 Bolts (20), three @16x@8x1.5 Washers (21) and one @16x@8x1.5
Curve Washer (23) from the Main Frame (1).

Connect the Extension Sensor Wire (16) from the Main Frame (1) to the Computer lower
Wire (14) from the Handlebar Post (7).

Insert the Handlebar Post (7) onto the tube of the Main Frame (1) and secure with four

M8x15 Bolts (20), three @16x@8x1.5 Washers (21) and one @316x@8x1.5 Curve Washer
(23) that were removed.




4. Handlebar installation

Remove two M8x16 Bolts (22) from the Front Post (7). Insert the Hand Pulse Sensor Wires
(11) from the Handlebar (8) into the hole on the Front Post (7) and then pull them out from
the top end of the Front Post (7).

Attach the Handlebar (8) onto the Front Post (7) with two M8x16 Bolts (22) that were
removed.




5. Computer Installation

Remove four M5x10 Bolts (15) from the Computer (13).

Connect the Computer lower Wire (14) and Extension Sensor Wire (16) to the wires that
come from the Computer (13). Tuck wires into the Handlebar Post (7). Attach the
Computer (13) onto the top end of the Handlebar Post (7) with four M5x10 Bolts (15) that

were removed.




INSTRUCTION MANUAL

Key Functions

START/STOP: 1. Start & Pauses workouts.
2. Start body fat measurement and quit the body fat program.
3. Operates only when in stop mode. Holding key for seconds will reset all function value
to be zero.
DOWN: Decrease value of selected workout parameter: TIME, DISTANCE, etc. During the workout, it

will decrease the resistance load.

UP: Increases value of selected workout parameter. During the workout, it will increase the resistance
load.

MODE/ENTER: At the stop state to input desired value or work out mode.In sports mode press the
button for selection function display value on LCD.

TEST (PULSE. RECOVERY): Press to enter into Recovery function when computer has the heart rate

value. Recovery is Fitness Level 1-6 after 1 minute.F1 is the best, and F6 is the worst.

Workout Selection
After power-up using UP or DOWN keys to select then pressing MODE/ENTER to enter the desired
mode.

Setting Workout Parameters
After selecting your desired program, you may pre-set several workout parameters for desired results.

WORKOUT PARAMETERS:

TIME / DISTANCE / CALORIES /T.H.R

Note: Some parameters are not adjustable in certain programs.

Once a program has been selected, pressing MODE/ENTER, will make “Time” parameter flash. Using
UP OR DOWN KEY you may select desired time value. Press MODE/ENTER KEY to input value.

Flashing prompt will move to the next parameter. Continue use of UP OR DOWN KEY. Press
START/STOP to start workout.

More about workout parameters

Field Setting Default | Increment/ | Description
Range Value Decrement
Time 0:00~ 00:00 +1:00 1. When display is 0:00,
99:00 Time will count up.
2. When time is 1:00~
99:00,
It will count down to 0.
Distance | 0.00~999.0 | 0.00 +1.0 1. When display is 0.0,
Distance will count up.
2. When Distance is
1.0~999.0,
It will count down to 0.
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Calories | 0~9950 0 50 1. When display is 0,
Calories will count up.

2. When Calories is

50~9950, it will count

down to O.

TH.R 0~220 0 +1 When Heart Rate exceeds

Target H.R, the number of

Heart Rate will flash in

programs.

Program Operation

Manual (P1)

Select “Manual” using UP OR DOWN KEY, then press MODE/ENTER KEY. 1% parameter “Time” will
flash so value can be adjusted using UP OR DOWN KEY. Press MODE/ENTER KEY to save value &
move to the next parameter to adjust it.

Continue through all desired parameters, press START/STOP to start workout.

Note: One of workout parameters counts down to zero ; there will be a sound signal and it will
stop the workout automatically. Press START KEY to continue the workout to reach the
unfinished workout parameter.

Pre-programs (P2-P10)
There are 9 program profiles ready for use. All pro  gram profiles have 16 levels of resistance.

st B oot B e B e B in [ ichickd B _cnl B . i

Setting Parameters for Pre-programs

To select one of pre-programs by using UP OR DOWN KEY, then press MODE/ENTER KEY. 1%
parameter “Time” will flash so value can be adjusted using UP OR DOWN KEY. Press MODE/ENTER
KEY to save value & move to next parameter to be adjusted.

Continue through all desired parameters, pressing START/STOP to start workout.

Note: One of workout parameters counts down to be z  ero; it will have bi sounds and stop the
workout automatically. Press START KEY  to continue the workout to reach the unfinished
workout parameter.

TARGET HEART RATE Program (P11)

Setting Parameters for TARGET H.R

Select “TARGET H.R.” by using UP OR DOWN KEY, then press MODE/ENTER KEY. 1% parameter
“Time” will flash so value can be adjusted using UP OR DOWN KEY .Press MODE/ENTER KEY to save
value & move to next parameter to be adjusted.

Continue through all desired parameters, pressing START/STOP to start workout.

Note: If Pulse is above or below (£ 5) the set TARG  ET H.R, computer will adjust the resistance
load automatically. It will check Every 15 seconds approx. | resistance load will increase or
decrease.(Note: each resistance load represents 21  evel of loading)

One of workout parameters counts down to be zero; i t will have bi sounds and stop the

workout automatically. Press START/STOP to continue the workout to reach unfinished
workout parameter.
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BODY FAT PROGRAM (P12)

Setting Data for Body Fat

Select “BODY FAT Program” using UP OR DOWN KEY, then press MODE/ENTER.

Sign“Male” will flash and gender can be adjusted by pressing UP OR DOWN KEY, press MODE/ENTER
to save gender & move to next data.

Value “175” for height will flash so height can be adjusted by pressing UP OR DOWN KEY. Press
MODE/ENTER KEY to save value & move to next data.

Value “75* for weight will flash so weight can be adjusted bz pressing UP OR DOWN KEY, press
MODE/ENTER KEY to save value & move to next data.

Value “30” for age will flash so age can be adjusted using UP OR DOWN KEY, press MODE/ENTER to
save value.

Press START/STOP to start measurement, please also grasp hand pulse grips.

After 15 seconds the display will show out Body Fat %, BMR & BMI.
NOTE:

Body Types: There are 5 body types divided according to the FAT% calculated.
BMR: Basal Metabolism Ratio

BMI: Body Mass Index

Press START/STOP key to return the main screen.
Press MODE/ ENTER key to selection function display value on LCD.

MAINTENANCE

Cleaning

The upright bike can be cleaned with a soft cloth and mild detergent. Do not use abrasives or solvents
on plastic parts. Please wipe your perspiration off the upright bike after each use. Be careful not get
excessive moisture on the computer display panel as this might cause an electrical hazard or electronics
to fail.

Please keep the upright bike, specially, the computer console, out of direct sunlight to prevent screen
damage.

Please inspect all assembly bolts and pedals on the machine for proper tightness every week.

Storage
Store the upright bike in a clean and dry environment away from children.

TROUBLESHOOTING

PROBLEM SOLUTION

The upright bike wobbles when in use. Turn the adjustable leveler on the rear stabilizer as

needed to level the upright bike.

1. Remove the computer console and verify the
wires that come from the computer console are

There is no display on the computer console.
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properly connected to the wires that come from
the handlebar post.

2. Check if the batteries are correctly positioned
and battery springs are in proper contact with
batteries.

3. The batteries in the computer console may be
dead. Change to new batteries.

1. Make sure that the wire connections for the
hand pulse sensors are secure.

2. To ensure the pulse readout is more precise,
please always hold on to the handlebar grip
sensors with two hands instead of just with one
hand only when you try to test your heart rate
figures.

3. Gripping the hand pulse sensors too tight. Try
to maintain moderate pressure while holding
onto the hand pulse sensors.

The upright bike makes a squeaking noise when |The bolts may be loose on the upright bike.

in use. Please inspect the bolts and tighten the loose bolts.

There is no heart rate reading or heart rate
reading or is erratic / inconsistent.

WARM UP AND COOL DOWN ROUTINE

A good exercise program consists of a warm-up, aerobic exercise, and a cool down. Do the entire
program at least two to three times a week, resting for a day between workouts. After several months

you can increase your workouts to four or five times per week.

AEROBIC EXERCISE is any sustained activity that sends oxygen to your muscles via your heart and
lungs. Aerobic exercise improves the fitness of your lungs and heart. Aerobic fitness is promoted by any
activity that uses your large muscles eg: legs, arms and buttocks. Your heart beats quickly and you

breathe deeply. An aerobic exercise should be part of your entire exercise routine.

The WARM-UP is an important part of any workout. It should begin every session to prepare your body
for more strenuous exercise by heating up and stretching your muscles, increasing your circulation and
pulse rate, and delivering more oxygen to your muscles.

COOL DOWN at the end of your workout, repeat these exercises to reduce soreness in tired muscles.

Inner Thigh Stretch

Sit with the soles of your feet together with your knees pointing
outward. Pull your feet as close into your groin as possible. Gently
push your knees towards the floor. Hold for 15 counts.
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Hamstring Stretch

SR Sit with your right leg extended. Rest the sole
; of your left foot against your right inner thigh.
Stretch toward your toe as far as possible.
Hold for 15 counts. Relax and then repeat with
left leg extended.

Ly

&5
{

Head Roll |
Rotate your head to the right for one count, feeling [ U ) "".‘
the stretch up the left side of your neck. Next, rotate . -'“| f
your head back for one count, stretching your chin to [k i |

| Ee———er \ ‘

the ceiling and letting your mouth open. Rotate your
head to the left for one count, and finally, drop your

head to your chest for one count. "' / ‘|
| Y—1c I/
L) /\ Y
| A S|
(=)
JASTaN Shoulder Lift
7 \. h"‘. W ‘Iw \ I‘\|
[ \__J \J \ Lift your right shoulder up toward your ear for one count. Then
[ ﬁ . lift your left shoulder up for one count as you lower your right
ol (A shoulder.
l‘ 'w!." ~— 7_,’\\“, |
| I‘*’ ‘
I\ (|
| \“_ j,\il,— *—| ] }‘,-‘

Calf-Achilles Stretch L)

Lean against a wall with your left leg in front of the right
and your arms forward. Keep your right leg straight and N\ U
the left foot on the floor; then bend the left leg and lean
forward by moving your hips toward the wall. Hold, then
repeat on the other side for 15 counts.
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Toe Touch

Slowly bend forward from your waist, letting your
back and shoulders relax as you stretch toward your
toes. Reach down as far as you can and hold for 15

counts.

Side Stretch

Open your arms to the side and continue lifting them
until they are over your head. Reach your right arm \ |
as far upward toward the ceiling as you can for one / \
count. Feel the stretch up your right side. Repeat this -

action with your left arm.

After warming up, you can start to do the exercise.
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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 eleztiand electronic equipment disposal.

Do not throw a device into a household waste cantaafter its service life finishes or its repair i
EEmmm Uneconomical.
Hand the device over to a designated waste callegint to dispose it properly.
There it will be accepted free of charge. The adrdésposal will help to conserve natural resouanes prevent potential
negative effects on environment and human healibhwdould arise from inappropriate waste handlfgy. more details
please contact your local authorities or the néavaste collection point.

In case of the wrong disposal fines could be imgaseccordance with national regulations

© COPYRIGHT

MASTER SPORT s.r.o. retains all rights to this OwadVanual. No text, details, or illustrations fraiis manual may
be either reproduced, distributed, or become thgestiof unauthorized use for commercial purposesmay they be
made available to others.

Reproduction prohibited!

Address of local distributor:
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BEDIENUNGSANLEITUNG



WICHTIG: Vor dem Beginn des Turnens lesen Sie bitte aufmerksam folgende Informationen. Behalten
Sie die Anleitung fur mdgliche zukinftige Bedurfnisse.
Die Produkt-Spezifikation kann sich gering von dieser Darstellung abweichen.

Wir bedanken uns, dass Sie unser Produkt gekauft haben. Obwohl wir viel Kraft in die Qualitatssicherung
jedes unseres Produkts aufwenden, kdnnen vereinzelte Fehler oder Ubersehene Mangel erscheinen. Falls
Sie einen Mangel oder einen fehlenden Teil feststellen, kontaktieren Sie uns.

Dieses Produkt wurde ausschlie3lich fur den Hausgebrauch von Erwachsenen konzipiert. Die Garantie gilt
nicht fir Produkte, die in Fitnessclubs, Fitnessstudios und anderen kommerziellen R&umen benutzt

werden.

Dieses Produkt wurde so konzipiert, dass es Sicherheit leistet, bestimmte Regeln missen jedoch
eingehalten werden:

Sicherheitsinformation:

- Um die Muskelbeschadigung zu vermeiden, ist es vor dem Training nétig, Stretching-Ubungen
durchzufiihren. Diese Ubungen finden Sie in der Anweisung unter Kapitel UBUNGSINSTRUKTIONEN.

- Vor jedem Gebrauch des Gerats versichern Sie sich, dass es nicht beschadigt ist und alle Teile
festgezogen sind.

- Wahrend des Trainings und nach dem Training halten Sie die Kinder und die Tiere vom Gerét fern.

- Dieses Gerat kann nur von einer Person benutzt werden (auf einmal).

- Falls wahrend des Turnens Kopfschmerzen, Schwindel, Schmerzen im Brustkorb oder andere
alarmierende Symptome erscheinen, hdren Sie sofort auf zu turnen und konsultieren Sie lhren Arzt.

- Verwenden Sie das Gerat auf einer sauberen und ebenen Oberflache. Wir empfehlen eine Unterlage
unter das Gerat zu legen, um den Teppich oder anderen Bodenbelag zu schiitzen.

- Halten Sie einen sicheren Abstand der Handen und Beinen von den beweglichen Teilen und vergessen
Sie nicht die Pedalriemen festzuziehen.

- Legen Sie in die Locher keine Bestandteile hinein.

- Vor der Installation und dem Trainingsanfang machen Sie sich mit der Bedienungsanleitung bekannt.

- Vor dem Beginn des Turnens fiihren Sie immer das Einturnen und das Aufwarmen durch.

- Benutzen Sie das Gerét nicht drauf3en, es ist nur fir den Hausgebrauch bestimmt.

- Fir Ihre Sicherheit ist es erforderlich, um das Gerat 2 m Freiraum zu halten.

- Benutzen Sie das Gerat nur zu Zwecken, die in dieser Anleitung angefthrt sind.

- Turnen Sie in einer bequemen lockeren Kleidung und Sportschuhen.

- Wenn Sie auf die Pedale treten, halten Sie sich immer an den Handgriffen. An der Seite, wo Sie treten,
stellen Sie das Pedal in die tiefste Position, treten Sie darauf und erst dann geben das andere Bein auf das
andere Pedal. Beim Austreten gehen Sie gleich vor — geben Sie das Pedal in die tiefste Position an der
Seite, wo sie austreten.



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

- Fihren Sie auf dem Gerat keine Bearbeitungen oder Wartung durch, die nicht in dieser Anweisung
beschrieben sind. Falls ein Problem auftritt, wenden Sie sich an lhren Handler oder Service.

- Die maximale Tragfahigkeit ist 110 kg.

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 DES GERATES NICHT
VERANTWORTLICH, DIE DURCH EINE FALSCHE BENUTZUNG DIESES GERATS VERURSACHT
WURDEN.

TEILELISTE
Nr. Beschreibung Anzahl | Nr. Beschreibung Anzahl
001 |Hauptrahmen 1 |028 |Schraube M8x35 2
002 |Vordere Stabilisierungsstange 1 |029 |Transportradchen 2
003 |Hintere Stabilisierungsstange 1 |030 |Mutter M8 6
004 |Spannrollenhalter 1 |031 |Sensor mit Kabel 1
(Lange=300mm)
005 |Sattelstange 1 |032 |Schraube ST2.9x12 2
006 |Horizontale Sattelstange 1 |033 |Sechskantige Mutter 7/8" 1
007 |Lenkstange 1 |034 |Unterlegscheibe 1
@23xD34.5x2.5
008 |Lenker 1 |035 |Mutter des Kugellagers 1l 7/8" 1
009 |Schaumgriff zu Lenker 2 |036 |Kugellager 2
010 |Lenker-Endkappe 2 |037 |Kappe des Kugellagers 2
011 |Pulsfrequenzsensor mit 2 |038 |Mutter des Kugellagers 1l 15/16"| 1
Kabellange=750mm
012 |Schraube ST4.2x20 2 |039 |Unterlegscheibe ®24x®40x53.0) 1
013 |Computer 1 |040 |Riemenrolle mit Klinke 1
014 |Mittleres Computerkabel 1 |041 |Riemen 1
(Lange=850mm)
015 |Schraube M5x10 4 042 |Linkes Pedal YH-30X 1
016 |Lastkabel (Lange=950mm) 1 |043 |Rechtes Pedal YH-30X 1
017 |Zufuhrungskabel 1 |044 |Mutter M10x1.0 2
(Lange=550mm)
018 |Sechskantige Mutter 1 |045 |Schraube M6x36 2
019 [Motor 1 |046 |UKlemme 2
020 |Schraube M8x15 4 |047 |Feder-Unterlegscheibe @6 2
021 |Unterlegscheibe ®8x®16x1.5 7 1048 |Mutter M6 2




022 |Gebogene Unterlegscheibe 1 |049 |Radchen 1

P8xP16x1.5
023 |Unterlegscheibe ®8x®16x1.5 1 |050 |Schraube M8x20 9
024 |Dreieckiges Endstuick | 2 |051 |Feder 1
025 |Dreieckiges Endsttick Il 2 |052 |Schwungrad 1
026 |Reguliergrundlage M8x30 4 |053 |Sattelstange-Fassung 2
027 |Grol3e flache Unterlegscheibe 8 |054 |Runde Schraube 1
®8xP20x1.5
Nr. Beschreibung Anzahl | Nr. Beschreibung Anzahl
055 |Regulier-Schraube M10 1 |063 |Rechte Seitenabdeckung 1
056 |Unterlegscheibe 1 064 |Schraube ST4.2x25 6
®10xP20x2.0
057 |Endstick der Sattelstange 2 |065 |Plastik-Schraube ®8x32 2
058 |Sperre der Satteleinstellung 1 |066 |Mutter M8 4
059 |Sattel 1 |067 |Schraube M6x15 4
060 |Endkappe 2 |068 |Mutter M6 4
061 |Linke Seitenabdeckung 1 069 |Motor-Last-Schraube 1
(d=500MM)
062 |Schraube ST4.2x20 8 |070 |AC Adapter (Lange=2000mm) 1

NOTWENDIGES WERKZEUG
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EXPLOSIONSZEICHNUNG




INSTRUKTIONEN ZUM AUFBAU

1. MONTAGE DER VORDEREN UND HINTEREN STABILISIERUNG SSTANGE

Befestigen Sie die fordere Stabilisierungsstange (2) aus dem vorderen Teil des Hauptrahmens (1)
mithilfe von 2 Schrauben M8x20 (50) und 2 grof3en Unterlegscheiben @8x@20 (23).

Befestigen Sie die hintere Stabilisierungsstange (3) aus dem hinteren Teil des Hauptrahmens (1)
mithilfe von 2 Schrauben M8x20 (50) und 2 grof3en Unterlegscheiben @8x@20 (27). Befestigen
Sie die Einstellschrauben (26) an der vorderen und der hinteren Stabilisierungsstange.
Pedalbefestigung

Klinken, Pedale, Pedalachsen und Pedalriemen sind m it ,R* rechte und ,L“ linke
gezeichnet.

Legen Sie die Pedalachsen des linken Pedals (42) ins Loch mit einem Gewinde in der linken
Klinke (40). Drehen Sie mit einer Hand mit der Pedalachse gegen den Uhrzeigersinn bis zum
Anschlag.

Hinweis: drehen Sie nicht mit dem Pedal im Uhrzeige rsinn, dies kodnnte zur
Gewindebeschadigung fiuhren.

Befestigen Sie die rechte Pedalachse (43) am Loch mit einem Gewinde in der rechten Klinke (40).
Ziehen Sie die Achse mit einer Hand im Uhrzeigersinn bis zum Anschlag fest.




2. Sattelstange, Sattel und horizontale Sattelstang e

Schieben Sie die Sattelstange (5) in die Fassung der Sattelstange (53) an der Stange des
Hauptrahmes (1) ein, und dann schrauben Sie die Sattelschraube (54) an die Stange des
Hauptrahmes (1) im Uhrzeigersinn, Befestigen Sie die Sattelstange (5) an einer Position, die ftr
Sie bequem ist. Schrauben Sie 3 Nylon-Mutter M8 (30) und 2 Unterlegscheiben @16x@8x1.5 (21)
aus der unteren Seite des Sattels (59) ab.

Den Sattel schrauben Sie jetzt an die horizontale Sattelstange (6) mithilfe von Muttern (30) und
Unterlegscheiben (21), die Sie vorher abgeschraubt haben.

Schieben Sie die Schraube aus der unteren Seite der horizontalen Sattelstange (6) durch das
Loch des oberen Teiles der Sattelstange (5), befestigen Sie sie mithilfe von der Unterlegscheibe
@10x@D20x2 (56) und der Sattelchraube (55).




3. Befestigung der Lenkstange

Schrauben Sie 4 Schrauben M8x15 (20), 3 Unterlegscheiben @16x@8x1.5 (21) und 1 gebogene
Unterlegscheibe @16x@8x1.5 (23) aus dem Hauptrahmen (1) ab.

Verbinden Sie das Lastkabel (16), das aus dem Hauptrahmen fuhrt(1), mit dem unteren
Computerkabel (14), das aus der Lenkstange fuhrt (7).

Schieben Sie die Lenkstange (7) in die Stange des Hauptrahmens (1) ein und ziehen Sie sie
mithilfe von 4 Schrauben M8x15 (20), 3 Unterlegscheiben @16x@8x1.5 (21) und einer gebogenen
Unterlegscheibe @16x@8x1.5 (23), die Sie vorher abgeschraubt haben fest.
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4. Befestigung des Lenkers

Schrauben Sie 2 Schrauben M8x16 (22) aus der vorderen Stange (7) ab. Legen Sie die
Pulsfrequenz-Sensorkabe(1l), die aus dem Lenker fihren (8), ins Loch in der vorderen Stange (7)
und dann ziehen Sie sie aus der oberen Endung der vorderen Stange aus (7). Befestigen Sie den
Lenker (8) an der vorderen Stange (7) mithilfe von 2 Schrauben M8x16 (22), die Sie vorher
abgeschraubt haben.

\
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5. Befestigung des Computers

Schrauben Sie 4 Schrauben M5x10 (15) aus dem Computer (13) ab. Verbinden Sie das untere
Kabel (14) und das Lastkabel (16) mit dem Kabel, das aus dem Computer fihrt (13). Stecken Sie
die Kabel in die Lenkstange (7) hinein. Befestigen Sie den Computer (13) an dem oberen Teil der
Lenkstange (7) mithilfe von 4 Schrauben M5x10 (15), die Sie vorher abgeschraubt haben.




Tasten des Computers:
START/STOP:
» Fur den Beginn oder die Beendigung des Turnens.
» Fur Einschalten/Ausschalten des Programms Messung von Korperfettanteil.
* Wenn Sie die Taste halten, I6schen Sie alle Werte auf null — funktioniert nur im STOP-Modus (wenn Sie
nicht turnen)
DOWN:
Senkung von Werten der ausgewahlten Funktionen: Zeit, Distanz, usw. Wahrend des Trainings senken Sie mit
dieser Taste die Belastung.
UP:
Erh6hung von Werten der ausgewahlten Funktionen: Zeit, Distanz, usw. Wahrend des Trainings erhéhen Sie mit
dieser Taste die Belastung.
MODE/ENTER:
Im Stop-Modus legen Sie die gewilnschten Werte ein. Beim Training driicken Sie die Taste fur den
Funktionsauswahl auf dem Display.
TEST (PULSE, RECOVERY):
Dricken Sie die Taste fur den Anfang der Recovery-Funktion im Moment, wann der Wert der Herzfrequenz auf
dem Computer gezeigt wird und Sie haben das Training beendet. Die Recovery-Funktion dient als Auswertung
Ihrer Kondition. Sie bewertet Ihre Herzfrequenz in einer Minute nach dem Training, in Stufen 1-6. F1 ist die

beste, F6 die schlimmste.

Auswahl des Trainings
Nach Einschalten des Computers wahlen Sie mit der Tasten UP oder DOWN das gewlnschte Programm. Fir
die Bestatigung driicken Sie dann die Taste MODE/ENTER.

Parametereinstellung des Trainings
Fir das gezielte Ergebnis kbnnen Sie nach der Programmauswahl ein paar Parameter voreinstellen.

TRAININGS-PARAMETER:

TIME-Zeit / DISTANCE-Distanz / CALORIES-Kalorien /T .H.R- Ziel-Herzfrequenz

Warnung: Bei bestimmten Programmen ist es nicht méglich, einige Funktionen voreinzustellen.

Wenn Sie das Programm auswahlen, driicken Sie MODE/ENTER, TIME wird auf dem Display blinken. Mit den
Tasten UP oder DOWN kénnen Sie die gewiinschte Trainingslange auswahlen. Fir die Bestatigung der
Auswahl, driicken Sie MODE/ENTER.

Dann beginnt ein anderer Parameter zu blinken. Sie kénnen die Auswahl mit den Tasten UP oder DOWN
fortsetzen. Fir den Trainingsanfang dricken Sie START/STOP.

Parametereinstellungs-Informationen

Funktion Einstellungs - | Ausgangs - | Zuwachs /Verlust | Beschreibung
Grenze wert
Time/ Zeit 0:00~ 99:00 00:00 +1:00 1.Wenn auf dem
Display 00:00 ist, die
Zeit lauft auf
2. Wenn Sie den Wert
1.00~ 99:00

voreinstellen, die Zeit
wird sich von diesem
Wert zur Null abzahlen
Distance/ Distanz 0.00~999.0 0.00 +1.0 1.Wenn Sie den Wert
nicht einstellen, die
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Distanz beginnt bei 0.0

2. Wenn Sie den
Distanzwert zwischen
1.0~999.0
voreinstellen, wird
sich zur Null
abzahlen.

Calories/ Kalorien 0~9950 0 +50 1. Wenn Sie den Wert
nicht einstellen, die
Kalorienzéhlung
beginnt bei 0.

2. Wenn Sie die

Kalorien zwischen

50~9950 einstellen, der

Wert wird sich zur Null

abzahlen.

T.H.R/Ziel - 0~220 0 +1 Wenn Sie nicht de Ziel-

Herzfrequenz Herzfrequenz einstellen,

lhre aktuelle

Herzfrequenz blinkt im

Programm.

COMPUTERS-PROGRAMME

Manual(P1) — MANUELLES PROGRAMM

Mit den Tasten UP oder DOWN wahlen Sie “Manual” aus, dann driicken Sie die Taste MODE/ENTER. Der erste
Parameter, der blinkt und kann eingestellt werden, ist die Zeit ,TIME". Mit den Tasten UP oder DOWN waéhlen
Sie die gewilnschte Trainingslange und driicken Sie die Taste MODE/ENTER fur die Speicherung und den
Ubergang zu weiterem Parameter. Auf dieser Weise setzen Sie in der Einstellung von weiteren Paramatern fort
und dann driicken Sie die Taste START/STOP fiir den Trainingsanfang.

Warnung: die eingestellte Funktion wird sich zur Nu Il abzéhlen. Wenn sie diesen Wert erreicht,der
Computer piepst und hort automatisch auf. Fur die F ortsetzung im Training, driicken Sie die
START-Taste.

Voreingestellte Programme (P2-P10)
Dieser Computer bietet 7 voreingestellten Trainings  profilen an. In jedem gibt es 16 Belastungsstufen.

[ttt B et B e B e [ i [ et B _ont B e i

Parametereinstellung fiir voreingestellte Programme

Mit den Tasten UP oder DOWN wahlen Sie ein der voreingestellten Programmen. Fir die Bestatigung dricken
Sie dann MODE/ENTER. Der erste Parameter, der blinkt und kann eingestellt werden, ist die Zeit ,TIME". Mit
den Tasten UP oder DOWN wahlen Sie die gewlnschte Trainingslange und dricken Sie die Taste
MODE/ENTER fur die Speicherung und den Ubergang zu weiterem Parameter. Auf dieser Weise setzen Sie in
der Einstellung von weiteren Paramatern fort und dann dricken Sie die Taste START/STOP fur den
Trainingsanfang.

Warnung: die eingestellte Funktion wird sich zur Nu Il abzahlen. Wenn sie diesen Wert erreicht, piepst
und hort automatisch auf. Fur die Fortsetzung im Tr  aining, driicken Sie die START-Taste.

TARGET HEART RATE Program (P11) — Programm nach der  Ziel-Herzfrequenz

Parametereinstellung fir die Ziel-Herzfrequenz - TA'  RGET H.R

Mit den Tasten UP oder DOWN wahlen Sie “TARGET H.R ” aus und dann driicken Sie MODE/ENTER. Der
erste Parameter, der blinkt und kann eingestellt werden, ist die Zeit ,TIME". Mit den Tasten UP oder DOWN
wéhlen Sie die gewiinschte Trainingslange und driicken Sie die Taste MODE/ENTER fir die Speicherung und
den Ubergang zu weiterem Parameter. Auf dieser Weise setzen Sie in der Einstellung von weiteren Paramatern
fort und dann driicken Sie die Taste START/STOP fiir den Trainingsanfang.
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Warnung:

Wenn lhre Herzfrequenz Uber oder unter +-5 PPM von der eingestellten HF ist, der Computer wird
automatisch die Belastung einstellen. Ca. nach jede n 15 Sekunden wird er die Belastung regeln
(jede Belastungsstufe bedeutet 2 Stufen).

Die eingestellte Funktion wird sich zur Null abzéahl  en. Wenn sie diesen Wert erreicht, piepst und hort
automatisch auf. Fur die Fortsetzung im Training, d ricken Sie die START-Taste.

BODY FAT PROGRAM(P12) — Programm zur Messung des K6 rperfettanteils

Einstellung der Werte fiir dieses Programm

Mit den Tasten UP oder DOWN wahlen Sie “BODY FAT Program” aus und dann driicken Sie MODE/ENTER.
“Male” (Mann) blinkt auf dem Display. Jetzt kbnnen Sie mit den Tasten UP oder DOWN das Geschlecht
einstellen (MALE oder FEMALE-Frau), fur die Speicherung des Geschlechts und den Ubergang zur weiteren
Einstellung driicken Sie dann MODE/ENTER.

Der Wert 175" — die Hohe jetzt blinkt, mit den Tasten UP oder DOWN wahlen Sie lhre Hohe aus und driicken
Sie MODE/ENTER.

Der Wert “75 “ — das Gewicht jetzt blinkt, mit den Tasten UP oder DOWN wahlen Sie lhr Gewicht und driicken
Sie MODE/ENTER.

Der Wert “30" — das Alter jetzt blinkt, mit den Tasten UP oder DOWN wahlen Sie Ihr Alter und driicken Sie
MODE/ENTER.

Fur den Messungsanfang driicken Sie die Taste START/ STOP und greifen Sie an den Herzfrequenz-
Sensoren in den Handgriffen.

Nach 15 Sekunden werden auf dem Display die Werte Body Fat %, BMR & BMI gezeigt.
Far den Rucktritt ins Hauptmend, driicken Sie START/STOP.
Fir den Funktionsauswahl driicken Sie MODE/ENTER.

Body Types (Korpertyp)

Es gibt 5 Kdrpertypen, die nach dem prozentuellen Korperfett im Kdrper untergeteilt sind.

BMI

BMI (aus dem englischen Body Mass Index) ist ein Index, der zur Klassifikation des Unter-,

Ubergewichts oder verschiedenen Stufen der Fettleibigkeit verwendet wird.

Formel zur BMI-Berechnung: BMI = Korpergewicht(kg) / Ktirperhiihe2 (m)
Z.B. jemand mit dem Gewicht von 80 kg und der H6he von 183 cm berechnet sich BMI nach der
angegebenen Formel SO:
BMI = 80/ 1,83% = 23,89

BMI-Werte

Fir die Klassifikation des berechneten BMI-Wertes wird eine Tabelle benutzt, die von der

Weltgesundheitsorganisation (WHO) erstellt wurde.
BMI Klassifika tion

<18,5 Untergewicht

18,5 - 24,99 | Optimales Gewicht

25-29,99 | Ubergewicht

30-34,99 |Fettleibigkeit Grad I

35-39,99 | Fettleibigkeit Grad II

> 40 Fettleibigkeit Grad III
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BMR —Niveau des basalen (ruhigen) Metabolismus
Der BMR-Wert ist die ungeféahre Hohe der bendtigten Energieaufnahme, um grundlegende Lebensfunktionen
aufrecht zu erhalten. In der Hohe dieses Wertes ist nicht die Energieaufnahme reflektiert werden, die fur die
Bedeckung der taglichen korperlichen Aktivitaten notig ist.

WARTUNG

REINIGUNG

Dieses Gerat kann mit einem weichen Tuch und einem milden Reinigungsmittel gesédubert werden. Verwenden
Sie keine raue Tlcher oder Losungsmittel auf die Kunststoffteile. Nach jedem Gebrauch wischen Sie bitte den
Schweil aus dem Gerat ab. Beachten Sie bitte, dass das Display des Computers nicht in Kontakt mit einer
Uberfeuchtigkeit kommt. Dies kann zu einer Elektronikbeschadigung oder zu einem Stromschlag fuihren.
Behalten Sie das Gerat, besonders den Computer, weg von dem Sonnenlicht.

Dies kénnte zur Displaybeschadigung fuhren.

Kontrollieren Sie jede Woche alle Schrauben und Pedale, ob sie richtig festgezogen sind.

LAGERUNG
Lagern Sie das Gerat an einem sauberen und trockenen Ort, wo Kinder keinen Zugriff haben.

PROBLEME

PROBLEM LOSUNG

BEIM GEBRAUCH DAS GERAT WACKELT Ziehen Sie den Deckel der hinteren
Stabilisierungsstange fest, um die Stabilisierung des
Gerats zu erfolgen.

1. Entfernen Sie den Computer und Uberprifen Sie,
ob die Kabel, die aus der vorderen Stange flhren,
korrekt zu dem Computer angeschlossen sind.

2. Stellen Sie sicher, dass die Batterien korrekt
eingesetzt sind.

3. Die Batterien im Computer kénnen entladen sein.
Ersetzen Sie sie.

AUF DEM COMPUTER SIND KEINE WERTE
GEZEIGT

1.  Uberpriifen Sie, ob das Kabel fiir Pulsfrequenz-
Sensoren in den Handgriffen richtig
angeschlossen ist.

Fur die richtige Datenubertragung ist es wichtig,
die Pulsfrequenz-Sensoren immer mit den beiden
Hénden zu halten.

3.  Sie halten die Grippen mit den Sensoren zu fest.
Versuchen Sie die Hande ein bisschen
entspannen.

DER HERZFREQUENZ-WERT WIRD NICHT
GEZEIGT ODER IST DER WERT UNSTABIL

DAS GERAT BEIM GEBRAUCH KNIRSCHT Die Schrauben auf dem Gerét kdnnen gelockert sein,
Uberprifen Sie, bitte, ob alle Schrauben festgezogen
sind und wenn sie gelockert sind, ziehen Sie sie fest.

13



DE

Trainingsinstruktionen

HINWEIS: KONSULTIEREN SIE EINEN ARZT, BEVOR SIE MIT DEM TRAI NING BEGINNEN. ES IST
NOTIG BEI PERSONEN, DIE ALTER ALS 35 SIND UND BEI P ERSONEN MIT
GESUNDHEITSPROBLEMEN. DER PULSFREQUENZWERT IST NICH T FUR MEDIZINISCHE ZWECKE
BESTIMMT. DER PULSFREQUENZWERT DIENT ZUM VERGLEICH DER PULSFREQUENZ EINES
BENUTZERS ZU EINEM ZEITPUNKT.

Ein wichtiger Leistungsfaktor ist die Fahigkeit des Herzens und der Lungen, den Sauerstoff effektiv mittels Blut in die
Muskeln zu verteilen. Die Funktion der Muskeln ist vom Sauerstoff abhangig, der die Energie gibt — dies wird als
Aerob-Training genannt (die Muskeln arbeiten mit dem Sauerstoffzutritt). Falls Sie eine gute Kondition haben, muss
Ihr Herz nicht so schwer arbeiten. Mit dem Training verbessern Sie allméhlich Ihre Kondition und Sie werden sich

gestnder und zufriedener fuhlen.

Um eine markante Verbesserung lhrer Kondition und Gesundheit zu erreichen, sollten Sie folgende Regeln beachten:

Belastungsintensitat
Um ein maximales Ergebnis zu erreichen, sollten Sie eine ideale Trainingsintensitat auswahlen. Als Hilfe dient fir Sie

die Pulsfrequenz. Die Grundregel fir Bestimmung der maximalen Pulsfrequenz ist:

Maximale Pulsfrequenz = 220 - Alter

Beim Training sollte sich Ihre Pulsfrequenz zwischen 60 — 85% max. PF bewegen.
Um Ihre Werte festzustellen, schauen Sie in die Tabelle Training nach Pulsfrequenz — siehe unten.

Wenn Sie mit dem Training beginnen, ca. 14 Tage, sollten Sie 70% max. PF haben.

Fur die Konditionserhéhung erhdhen Sie langsam die Belastung bis zu 85% max. PF.

Es geht nur um Orientierungswerte. Jeder verfugt Gber unterschiedliche Dispositionen. Vor dem Training konsultieren
Sie die Belastung mit lhrem Arzt, der die Anfangs- und Hochstbelastung bestimmt, auf der Sie sich, in Bezug auf lhre
Gesundheit, bewegen kdnnen.

Fettverbrennung

Der Kdrper beginnt mit der Fettverbrennung ungefahr bei 65% der maximalen Pulsfrequenz. Um eine optimale
Verbrennung zu erreichen wird empfohlen, eine Pulsfrequenz zwischen 70-80% der maximalen PF zu halten. Ein

optimales Training besteht aus 3 Ubungseinheiten in einer Woche. Jede Einheit sollte 30 Minuten dauern.

Beispiel:

Sie sind 52 Jahre alt und mdchten Sie mit dem Training anfangen.
Maximale PF= 220 - 52(Alter) = 168 Pulsschldge pro Minute
Minimale PF = 168 x 0.7 = 117 Ps/min
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Maximale PF = 168 x 0.85 = 143 Ps/min

Wahrend der ersten Wochen wird empfohlen, mit einer PF von 117 anzufangen, dann auf 143 erhéhen.
Mit der Verbesserung der Kondition kann sich die Trainingsintensitat auf 70% - 80% lhrer max. PF erhéhen.
Dies kann durch Erhéhung der Belastung beim Treten, durch Trittfrequenzerhéhung oder durch Verlangerung der

Ubungseinheit erreicht werden.

Trainingsorganisation

Aufwarmphase

Aufwéarm- / Entspannungsibungen

Ein richtiges Trainingsprogram beginnt mit einer Aufwarmiibung, dann folgt eine aerobe Ubung und endet mit einer
Entspannungsiibung. Die Aufwarmibung bereitet lhren Korper fir weitere Anspriche beim Training. Dank der
beruhigenden Ubungen vermeiden Sie die Muskelprobleme. Weiter finden Sie hier Ubungsbeschreibungen fiir

Aufwarmung und Beruhigung. Vergessen Sie bitte nicht diese Punkte:

« Aufwarmen Sie vorsichtig jede Muskelgruppe. Die Ubung sollte von 5 bis 10 Minuten dauern. Die Ubung
fuhren Sie richtig durch, wenn Sie einen angenehmen Zug in den entsprechenden Muskeln fuhlen.
» Die Geschwindigkeit spielt wahrend der Dehnungsiibungen keine Rolle. Es ist notwendig, um eine schnelle

und ruckartige Bewegungen zu vermeiden.

HALSDEHNUNG
Beugen Sie den Kopf nach rechts, bis Sie einen Druck im Hals fithlen. Legen Sie langsam den

Kopf im Halbkreis zur Brust und dann drehen Sie den Kopf nach links. Wieder fiihlen Sie einen

angenehmen Druck im Hals. Je nach dem konnen Sie diese Ubung mehrmals wiederholen.

SHULTERUBUNGEN

Heben Sie abwechselnd die linke und rechte Schulter oder beide Schulter auf einmal.

ARMDEHNUNG
Dehnen Sie abwechselnd dem linken und rechten Arm nach oben zur Decke. Sie fiihlen den Druck

auf der linken und rechten Seite. Wiederholen Sie mehrmals diese Ubung.

DEHNUNG DER VORDERESEITE DER OBERSCHENKEL

Lehnen Sie sich mit einer Hand an die Wand. Dann ziehen Sie das linke oder das rechte Bein nach
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hinten, mdglichst knapp zum GesaR. Sie fithlen einen angenehmen Zug im vorderen Oberschenkel. Falls mdglich, halten Sie in

dieser Position 30 Sekunden und wiederholen Sie diese Ubung zweimal fiir jedes Bein.

DEHNUNG DER INNEREN SEITE DER OBERSCHENKEL Jne
Setzen Sie sich auf das Boden. Die Knie richten zum Boden. Ziehen Sie mdglichst knapp die Fifl3e zu den

Leisten. Jetzt driicken Sie vorsichtig die Knie zum Boden. Falls méglich, halten Sie in dieser Position 30-40

Sekunden.

KONTAKT MIT DEN ZEHEN

Beugen Sie langsam den Rumpf zum Boden und versuchen Sie die FiRe mit Ihren Handen zu

berthren. Beugen Sie sich mdglichst tief. Falls mdglich, halten Sie in dieser Position 20-30

Sekunden.

DEHUNG DER AUSSEREN SEITE DER OBERSCHENKEL, KNIEMUSKELN

Setzen Sie sich auf das Boden und strecken Sie das rechte Bein. Beugen Sie das linke Bein und
legen Sie den FulRR auf den Oberschenkel des rechten Beins. Jetzt versuchen Sie mit dem
rechten Arm den rechten Fuld zu berthren. Falls mdéglich, halten Sie in dieser Position 30-40

Sekunden.

DEHNUNG DER WADE / ACHILLESSEHNE

Lehnen Sie sich mit beiden Handen an die Wand und Ubertragen Sie auf sie das gesamte
Kdrpergewicht. Schieben Sie dann das linke Bein nach hinten und wechseln Sie es mit dem rechten
Bein. So dehnen Sie den hinteren Teil des Beins. Falls mdglich, halten Sie in dieser Position 30-40
Sekunden.

Vor jedem Training sollten Sie sich innerhalb von 5 bis 10 Minuten aufwarmen.
Um passend zu starten, fihren Sie zum Beispiel die Dehnungsiibungen und das Treten mit

geringerer Belastung durch.

Vor jedem Training sichern Sie sich, dass Sich sich gut gedehnt haben. Dies dient lhnen als Hilfe vor einer méglichen

Verletzung und bereitet Sie besser fiir das Training, das folgt.

Arbeitsphase
In dieser Phase kommt zu der Hauptbelastung und Sie bewegen sich bei 70-85% max. HF.

Die Trainingslange kénnen Sie aus der folgenden Regel berechnen:
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Tagesibung:

2-3 x wochentlich:

1-2 x wochentlich:

ca. 10 min/Einheit

ca. 30 min/ Einheit

ca. 60 min/ Einheit

Abschluss- / Entspannungsphase

Um effektive Entspannung der Muskeln und des Metabolismus zu erreichen, ist es nétig, die Belastung wahrend der

letzen 5-10 Minuten des Trainings ganz zu vermindern.

Die Dehnung hilft lhnen auch, um Muskelschmerzen zu verhindern.

Erfolg

Sogar schon nach einer kurzen Zeit vom regelmafigen Training stellen Sie fest, dass Sie beim Erreichen der

optimalen Herzfrequenz allméahlich die Belastung erhdhen.

Das Training wird immer leichter und Sie werden sich viel mehr fit in lhrem Alltag fihlen.

Um dies zu erreichen, sollten Sie sich mittels regelmé&Rigen Trainings motivieren. Wahlen Sie eine regelmaRige Zeit

firs Training und fangen Sie nicht mit einer zu aggressiven Ubung. Ein alter Spruch unter Sportler sagt:

“ Das schwierigste ist es, mit Training anzufangen”

Wir wiinschen lhnen viel Spaf3 und viele Erfolge beim

Alle angezeigten Daten sind nur Naherungswerte und

werden.

Der Wert der Herzfrequenz ist auch anndhern

kardiovaskularen und anderen medizinischen Programm

Training nach der Herzfrequenz

Training auf diesem Gerat.

koénnen nicht fir medizinische Zwecke verwendet

en verwendet werden.

d und kann nicht fur die Bestimmung der

Alter 60% 65% 70% 75% 80% 85%
MA)(Flﬁin.* 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 1m 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 = der Wert der maximalen Herzfrequenz
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Der Verkaufer spendet auf dieses Erzeugnis dem ersten Besitzer ei
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,
unsachgemaler Reparaturversuche oder Verwendung im Widerspruch mit den Garantiebedingungen
(unzureichende Einfigung der Sattelstange in den Ra  hmen, unzureichendes Anziehen der Pedale zur
Kurbel oder der Kurbel zur Kurbelachse),

« unrichtige oder unregelmaRige Wartung,

* mechanische Beschadigung,

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

e unabwendbares Ereignis und Katastrophe,

» inkompetente Behandlung,

* ungeeignetes Umgehen oder ungeeignete Platzierung, Aussetzung zu einer niedrigen oder héheren
Temperatur, Aussetzung zum Wasser, Druck, Prallen u  nd Schlage,

¢ Design, Form oder Ausmal wurden absichtlich gednder  t

Hinweis:

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

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

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

e Wabhrend 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 elektrischeml ®lektronischen Anlage.
Nach Ablauf der Lebensdauer des Gerétes oderdiallReparatur unékonomisch wéare, werfen Sie dadt@eht in
das Hausabfall weg. Um die richtige Liquidationgedrensweise zu folgen, bringen Sie das Gerat zu ein
Sammelstelle, wo das Gerat kostenlos liquidiertiwir
Mit der richtigen Liquidation helfen Sie die wertleoNaturquelle bewahren. Dies verhindert méglishkeadliche
I Auswirkungen auf Umwelt und Gesundheit durch einsachgeméaRe Entsorgung. Fir weitere Informationen
kontaktieren Sie bitte das zustandige Amt oder Séanmelstelle in Ihrer Nahe. Im Fall einer unsaaftifgéen
Entsorgung kénnen Strafen laut der nationalen Regeln auferlegt werden.
Copyright - Autorenrecht
Die Gesellschaft MASTER SPORT s.r.0. 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.0. Gesellschaft MASTER SPORT s.r.0. nimmt keine Verantwortung fur das Patent der Benutzung dieses
Benutzermanuals uber.

Die Adresse des lokalen Verteilers:
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