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Rotoped MASTER ©® R24 ergometr
MAS4A037

Navod na pouziti



Bezpe énostni upozorn éni:

Vzdy dodrZujte z&kladni bezpe €nostni pokyny p Fi pouZiti tohoto stroje.
1. Nenechavejte déti a zvifata bez dozoru v blizkosti stroje.
2. Nacini muze byt vyuzivano pouze jednou osobou (najednou).
3. Nejezdéte na kole ve stoje.
4. Nenoste pfi jizdé na rotopedu sukné, volné kalhoty ¢&i jakykoliv volny
odév. Mohlo by dojit k zachyceni do pohyblivych &asti.
Vzdy noste boty s gumovou podrazkou a pevnou patou, nejlépe
tenisky.
Umistéte rotoped na rovnou, pevnou podlahu.
Maximalni nosnost je 120 kg.
Brzdny systém je zavisly na rychlosti.
Rotoped je ur€en pouze pro domaci pouziti.
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10.Pfed kazdym pouzitim se ujistéte, Ze jsou vSechny Srouby &i matice
dotaZeny. Pokud najdete né&jakou zavadu, nepouZivejte jej, dokud
nebude odstranéna.

11.Stroj je bezpecny, pouze pokud je pravidelné kontrolovan.

12.Tento stroj neni uréen pro Iékarské ucely.

13.Tento vyrobek byl navrzen vyluéné k doméacimu vyuziti dospélymi
osobami. Zaruka se nevztahuje na vyrobky vyuzivané ve
fithess-klubech, posilovnach atd.

14.Nevkladejte koncetiny do pohyblivych soucasti.

15. Nevkladejte do otvort zadné soucastky.

16.Pfed zahajenim cvieni vzdy provedte rozcviceni.

17.Nacini vyuzivejte pouze k t¢eldm uvedenym v tomto navodu

18.Pokud se béhem cviceni objevi bolesti hlavy ¢i zavraté, bolest v
hrudniku nebo jiné znepokojujici pfiznaky, je tfeba okamzité prerusit
cviCeni a poradit se s lekafem.

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 PRECTETE VSECHNY NAVODY. NENESEME ODPOVEDNOST ZA
URAZY NEBO POSKOZENi PREDMETU, JEZ BYLY ZPUSOBENY
NESPRAVNYM POUZITIM TOHOTO VYROBKU.
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Upozorn éni: Prectéte si pe €livé cely navod p fed pouzitim stroje.
Uchovejte navod pro pozd &jSi pot reby.

Casti stroje

L

@ Simple Handlebar @ Handlebar Post Weld

» @ L

@ Cover for Handlebar Seat @ Seat Slider Weld @ Seat Post

o> QI

l"-T—* VA A =
Pop Pin Knob @ Front Stabilizer @ Pedal @ Rear Stabilizer

1.computer

5.fiditka

9.tyC Fiditek

12.krytka na fiditkach
18.sedlo

23.sedlova ty€ horizontélni
24 .sedlova ty¢
26.plastovy Sroub
32.pfedni stabiliza¢ni ty¢
41.pedaly

43.zadni stabilizaéni ty¢



NARADI

@)

@ Flat Washer @8* 314%2T x 1

DD

@ Cap Nut M8x4

]
@ Sleeve @8x25Lx 1

(33) Carriage Bolts Ms*88Lx 4

©

Spring Washer @8* ¢13*2.5Tx 1
R

)=

U

T Rotary Knob M8%*65L x 1

©©
©©

Semicircle Washers @8* @319*2T x 4

g
Wrench 6mm Wrench

Screwdriver

13.plocha podlozka
14.pérova podlozka
15.kryta matice
16.T Sroub
17.objimka
30.podlozka
33.5rouby

KIi¢

imbusovy kli¢
Sroubovak



DETAILNI NAKRES




SEZNAM CASTI

¢ POPIS SPECIFIKACE| MN. C. POPIS SPECIFIKACE| MN.
1 |Computer 49 |Objimka 3MM 1
2 |Sensor tepové 2 25.4 2 50 |Kabel v fiditkach 550L 1SET
frekvence v rukojetich
3 |Pénovy grip @222 2 51 [Magneticky systém |10 fil 1SET
4 |Sroub M3X20L 2 52 |Sestihr. Sroub M6*16 2
5 |Riditka (¢22.2*552L 1 53 |Pérova podlozka @6 2
6 |Konektor fiditek $p22.2 2 54 [Plocha podlozka d6x @12*1T 2
7 |Sroub M5*10L 4 55 |C-podlozka @17 1
8 [Motor M03 1 56 |Plocha podlozka @17 1
9 [Ty¢ fiditek ®60*700L 1 57 |Zakfivena podlozka |@ 17 1
10 |DC kabel 600L 1 58 |LoZiska 6203 2
11 |Krytka Kliky ®52 2 59 |Osa @17*188L 1
12 |Kryt pro Fiditka ©22.2 1 60 |Sestihr. Sroub M8*12 3
13 |Ploch& podlozka @8* @14*2T 1 61 |Kladka femene @232 1
14 |Pérova podlozka @8* @13*2.5T | 1 62 |Remen 370J6 1
15 |Krytka matice M8 4 63 [Plocha podlozka @ 30 *@8.5 *2T| 1
16 |T Sroub M8*65L 1 64 |Hlavni ¢ast 1
17 |Objimka @8x25L 1 65 |Loziska 6000 1
18 |Sedlo ND-24 1 66 [Napinaci kladka @ 38 1
19 |Plochéa podlozka @8* @19*2T 3 [Q| 67 |[Objimka ®20*12L 1
20 |Nylonova matice M8 4 68 |Sroub M10*35LS15 1
21 [Nasouvaci blok 3/8 1 69 |femenice 3T 1
22 |Zarazka 38*38 2 70 |[Sroub M8*20L 1
23 |Sedlova ty¢ horizont.  |38*38*215L 1 71 |[VM190 zatézova ¢14%p2.2T*59L 1
pruzina
24 |Sedlova ty¢ vertikalni  |500L 1 72 |Plastova podlozka 25*@8.5*0.5T | 1
25 [Plocha podlozka @8* @25*2T 1 73 |Podlozka @10 2
26 |[Plastovy Sroub 3/8 1 74 |Sestihr. matice 3/8"; 5
27 |Sedlové objimka @60 1 75 |Osa setrvaéniku 114L 1
28 |Sroub M16 1 76 |LoZiska 6300 1
29 |Sroub M8*16L 4 77 |Plocha podlozka 0.8T 1
30 |Pudlkruhovéa podlozka  |@8* @19*2T 8 78 |[Setrvaénik 5.5kg 1
31 [Objimka @17* @22*10T| 1 79 |LoZiska 6003 2
32 [Predni stabilizacni ty¢ |@76*400L 1 80 Mala kladka @30 1
33 [Sefizovaci Sroub M8*88L 4 81 |Loziska 6900 2
34 |Sroub M3*8L 2 82 |Sroub 3/4" 4
35 [Sroub ST4*20L 2 83 |Nylonova matice M10 1
36 |Sroub ST4.2*50L 6 84R/L|Transportni koleCka |&76 1SET
(levé, pravé)
37L |Boéni kryt levy - L ABS 1 85 |Senzor rychlosti
37R |Bo¢ni kryt pravy R ABS 86 |Kabel rychlosti 380L
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38L |Leva klika 165L 1
38R |Prava klika 165L 1
39 [Pravy plastovy kryt pp 2
40 |Sroub M8*20L 2
41L/R(Pedal 9/16 1SET
42 |Krytka 76 1SET
43 |Zadni stabiliza¢ni ty¢  |@76*500L 1
44 |Vrchni kabel 750L 1
45 |Senzor ty¢e 70L 1
46 |Spodni kabel 980L 1
47 |Nastavitelna noha M10 2
48 |Sroub M5*12 2

SLOZENI STROJE
KROK 1




KROK 3




KROK 4

KROK 5




KROK 6
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COMPUTER

FUNCTION
CONTROL PROGRAMS
‘ RPM/SPEEDVALUE USER DATA
PULSE
| STOP TIME | WATTS / CALORIES |
TRAINING .
PROGRAMS | DISTANCE  DISPLAY ‘
| QUICK START
ENTER / RESET KEY
START / STOP UP / DOWN KNOB
RECOVERY
KONTROLNI PANEL PROGRAMY
KADENCE/RYCHLOST UZIVATELSKA DATA
STOP CAS TEPOVE FREKVENCE
PROGRAMY VYKON/KALORIE
RYCHLY START VZDALENOST
START/STOP TLACITKO POTVRZENI/VYMAZANI

TLACITKO UP/DOWN
TLACITKO FUNKCE RECOVERY

FUNKCE

SCAN :pfepinani mezi funkcemi WATTS/CALORIES (vykon/kalorie) a
RPM/SPEED(kadence/rychlost). 6 sekund zustane hodnota na displeji.

RPM : kadence 0~15~999

SPEED : rychlost 0.0~99.9 km/hod

TIME : €as 0:00~99:59.

DISTANCE : vzdalenost 0.00~99.99 km

CALORIES : kalorie 0~999.

WATTS: : vykon 0~999 wattl

PULSE : tepova frekvence P~30~240 t/min

HEART SYMBOL : symbol srdce ON/OFF blika

MANUAL : manudlni nastaveni 1~16 Urovni

PROGRAM : P1~P12

PERSONAL : uzivatelské nastaveni U1~U4

H.R.C : program dle tepové frekvence 55% ~ 75% ~ 90% ~ IND (cilova TF))

USER DATA : informace uzivatele U0 ~U4 (U1 ~ U4 uchovany v paméti)
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POPIS FUNKCI

MANUAL

PROGRAM

PERSONAL

H.R.C

RECOVERY

USER DATA

Nastavite Uroven zatéz a mlzete také nastavit cviCebni parametry:
TIME/DISTANCE / CALORIES / PULSE (€as/vzdalenost/kalorie/tepova
frekvence), pak zmaknéte tlacitko START/STOP pro zacatek manualniho
programu.

12 pfednastavenych programt (P1~P12), zatéz je nastavena automaticky a
méni se dle diagramu na displeji.

Vytvofite si svUj vliastni profil U1~U4, nastavite zatéz v kazdém segmentu
zvlast. Vas profil se automaticky ulozi pro dalsi cviceni. UO program miZzete
pouzit stejné jako U1~U4, ale tento program nemuze byt ulozen.

PROGRAM DLE TEPOVE FREKVENCE (HEART RATE CONTROL) —
vyberte si jeden z pfednastavenych program( 55%, 75%, nebo 90%
maximalni tepové frekvence. Vlozite prosim svij vék v uZivatelském
nastaveni, aby hodnota maximalni TF byla spravna. Okno tepové frekvence
bude blikat, kdyZz dosahnete cilové hodnoty dle vybraného programu.

i. 55% -- DIET PROGRAM

i 75% -- PROGRAM PRO ZDRAVI

ii. 90% -- SPORTOVNI PROGRAM

iv. TARGET — CILOVA TEPOVA FREKVENCE, zvolite si svou
hodnotu TF.

Po skongeni cvi¢eni zmacknéte tlacitko RECOVERY (vyhodnoceni vasi
kondice). Pro tuto funkci je dllezitd hodnota tepové frekvence. Uchopte tedy
senzory tepové frekvence v rukojetich. Cas se bude odpogitavat od 1 minuty
do nuly a pak zobrazi Groven kondice od F1 do F6.

Upozornéni: béhem této funkce nefunguje zadna jina funkce.

& VYSLEDEK F1- F®6.

KONDICE HODNOTA
VYBORNA F1
DOBRA F2
PRUMERNA F3
Fair F4
SPATNA F5
VELMI SPATNA F6

Uzivatelské data U0O~U4 — jsou programy dle uzivatele. Zadejte své pohlavi,
vék, vySku a hmotnost. Pouze pro Ul az U4 se data uchovaji. Program UO je
pro bézného uZivatele a neuklada se.

12
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Zapnuti computeru:

1. Po zapnuti se zobrazi U1, ale muzete vybrat jiného uzivatele pomoci tlacitek UP/DOWN.
Zmacknéte tlacitko ENTER pro potvrzeni. VloZite uzivatelska data, pohlavi, vék, vyska,
hmotnost ve vrchnim pravém okné. Pak zmac¢knéte ENTER pro potvrzeni.

2. Nadispleji bude blikat vybér programu P1-P12 pomoci tlacitek UP/DOWN vyberte
pozadovany program a tlacitkem ENTER potvrdte.

3. Jakakoliv hodnota miize byt zménéna zmacknutim tlacitka ENTER, dokud blika
pozadovany profil. Zmacknéte tlaitko ENTER znovu pro potvrzeni.

4. Jakmile mate vybrany program a dalSi hodnoty, zmacknéte tlacitko START/STOP pro
zacatek cviceni.

TLACITKA COMPUTERU

1. ENTER : pro vybér funkce a pro potvrzeni. Zmacknéte toto tlacitko pro:
1. Celkové vymazani: zméacknéte tlacitko na 2 sekundy, vrétite
se do z&kladniho modu a mudZete nastavit uZivatelska data.
2. Nastaveni hodnot funkci (¢as/vzdalenost/kalorie, tepové
frekvence, vykon)

2. UP/DOWN : zvySi a snizi hodnoty nebo pro vybér moznosti.

3. START/STOP : pro zacatek ¢€i ukonceni cviceni.

4. RESET : vymaze pfednastavené hodnoty na nulu. Podrzenim tlacitka
vymazete vSechny hodnoty.

5. RECOVERY : tlagitko pro vyhodnoceni kondice.

Dulezité:

1. Adaptér AC (6 V, 500 mA).
2. Udrzujte computer v suchu, nesmi pfijit do styku s vodou ¢&i vihkem.

Tréninkové instrukce
Pokud nejste fyzicky aktivni pro delSi dobu, vzdy p  Fed zaéatkem cvi €eni konzultujte

zdravotni stav se svym léka Fem, abyste zamezili moznosti Urazu  €i pretizeni.

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

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

je:

Maximalni tepova frekvence =220 -v ék

P¥i cviGeni 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.
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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 rizné dispozice. P fed
zacgatkem cvi €enim konzultujte zat &z se svym léka fem, ktery stanovi po €ate€ni

zatéz a maximalni zat éz, na které se m tGzete pohybovat vzhledem k vaSemu zdravi.

Spalovani tuku

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

K dosaZzeni 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 tepud/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 muZzete dosahnout zvySenim zatéZe pfi Slapani, zvySenim frekvence Slapani nebo

prodlouzenim ¢asu cvi¢ebni jednotky.

Trénink dle tepové frekvence

(74

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

*FC MAX/min = hodnota maximalni tepové frekvence
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Organizace tréninku
Trénink mé& obecné 3 faze — zahfivaci, pracovni a uvolfiovaci:

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

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

Zahtivaci cvi éeni

Protahovani a trénink ohebnosti je vhodny pro vaSi kondici a fyzické zdravi. Trénovanim
vaSeho téla se stavate odolné&jSimi, zlepSite si krevni obéh a udrzite si funkéni svaly.
Zahtivaci cviceni vam umozni stat se odolné;jSi a také dosahnout vypracovani téla.

Pokud nemate zkuSenosti s protahovanim pfed cvi¢enim, zacinejte pomalym protahovanim po
kratSi dobu a postupné cvic¢eni prodluzujte. Pomoci rdznych druht fitness pomuicek mazete

provadét tyto cviky a nalézt ten, ktery vam bude nejvice vyhovovat.

Dfive, nez zacnete cvicit, se ujistéte, Ze jste se spravné protahli. To vdm pomuze se ochranit
pfed moznym Urazem a pfipravit vas lépe na samotné cviceni, které bude nasledovat.
Protahnéte se po dobu 8 - 10 min. chazi, lehkym joggingem na misté, nebo pouzijte bézecky
pas, rotoped, stepper nebo eliptical. Snazte se zahrnout néjaka podobné cviceni, které Vam
pomohou se rozcvicit a protdhnout si ztuhlé svaly. Délka rozcvi€eni je zavisla na intenzité
cvieni, stejné tak jako na fyzické kondici.

Pracovni faze

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

Denni cvi¢eni: 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 svald a metabolismu je tfeba Uplné snizit zatéZ béhem
poslednich 5-10 minut cviceni.

Protazeni vam také pomuzZze pro prevenci bolesti svald.

Uspéch
Dokonce uz po kratké dobé pravidelného cvi¢eni si mdzete uvédomit, Ze postupné zvySujete

zatéz pii dosahovani stale optimalni tepova frekvence.
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Cvi¢eni bude postupné snadnéjsi a vy se budete citit mnohem vice fit ve vaSem bézném

Zivoté.

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

“ Nejtézsi na cvi €eni je zaéit "

Pfejeme vam mnoho zabavy a Gsp échu pfi cvi €eni na tomto stroji.

VSechna zobrazovana data jsou pouze p fiblizné hodnoty a nemohou byt pouzity
pro léka Fské u cely.
Hodnota tepové frekvence je také p Fibliznd a nem Gze byt pouzita pro stanovovani

srde éné-cévnich a dalSich Iéka Fskych program .

Prodavajici poskytuje na tento vyrobek prvnimu
majiteli nasledujici zaruky:
- zaruku 5 let na ram a jeho casti

- 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 zarucnim listem napf. nedostate¢nym zasunutim sedlové
tyCe do ramu, nedostatecnym utahnutim pedald v klikach a klik ke stfredové ose

2. nespravnou nebo zanedbanou udrzbou

3. mechanickym poskozenim

4. opotiebenim dil(l pfi béZném pouzivani (napf. gumové a plastové casti, pohyblivé
mechanismy jako loZiska klinovy femen, opottebeni tladitek na computeru)

5. neodvratnou udalosti a Zivelnou pohromou

6. neodbornymi zdsahy

7. nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké
teploty, pisobenim vody, neimérnym tlakem a narazy, UmysIné pozménénym
designem, tvarem nebo rozméry

Upozornéni:
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1. cvi¢eni doprovazené zvukovymi efekty a ob¢asnym vrzanim neni zdvada branici fadnému uzivani
stroje a tudiz nem(ze byt predmétem reklamace. Tento jev lze odstranit béZnou udrzbou.

2. doba Zivotnosti loZisek, klinového femene a dalsich pohyblivych ¢asti mlzZe byt kratsi neZ je doba
zaruky

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

4. v dobé zaruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zplsobené vyrobni zdvadou nebo
vadnym materialem vyrobku tak, aby véc mohla byt fadné uzivana

5. reklamace se uplatfiuje zasadné pisemné s pfesnym oznacenim typu zbozi, popisem zdvady a

potvrzenym dokladem o zakoupeni

OCHRANA ZIVOTNIHO PROSTREDI - informace k likvidaci elektrickych a
elektronickych zatizeni. Po uplynuti doby Zivotnosti pfistroje nebo v okamziku, kdy by
oprava byla neekonomickd, pfistroj nevhazujte do domovniho odpadu. Za ucéelem
spravné likvidace vyrobku jej odevzdejte na urcenych sbérnych mistech, kde budou
_ pfijata zdarma. Spravnou likvidaci pomlZete zachovat cenné prirodni zdroje a
napomahate prevenci potencidlnich negativnich dopadd na Zivotni prostfedi a lidské zdravi, coz by
mohly byt dusledky nespravné likvidace odpadu. Dalsi podrobnosti si vyzadejte od mistniho Gradu
nebo nejblizsiho shérného mista. Pfi nespravné likvidaci tohoto druhu odpadu mohou byt v souladu s

narodnimi predpisy udéleny pokuty.

Copyright - autorska prava

Spolec¢nost MASTER SPORT s.r.o. si vyhrazuje veskera autorskd prava k obsahu tohoto navodu k pouziti.
Autorské pravo zakazuje reprodukci ¢asti tohoto navodu nebo jako celku treti stranou bez vyslovného
souhlasu spole¢nosti MASTER SPORT s.r.o.. Spole¢nost MASTER SPORT s.r.o. pro pouziti informaci,

obsaZzenych v tomto navodu k pouZiti neprebird Zadnou odpovédnost za jakykoli patent.

ANMASTER’
\L/

MASTER SPORT s.r.o.
Provozni 5560/1B

722 00 Ostrava-Trebovice
Czech Republic
servis@mastersport.cz
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Bezpe énostné upozornenie:

Vzdy dodrzujte zakladné bezpe €nostné pokyny pri pouziti tohoto stroja.
1. Nenechavaijte deti a zvieratd bez dozoru v blizkosti stroja.

2. Nacinie moze byt vyuZivané iba jednou osobou (naraz).

3. Nejazdite na bicykli v stoji.

4. Nenoste pri jazde na rotopede sukne, volné nohavice, ¢i akykolvek volny odev.
Mohlo by ddjst k zachyteniu do pohyblivych ¢asti.

5. VZdy noste topanky s gumenou podrazkou a pevnou patou, najlepsie tenisky.

6. Umiestnite rotoped na rovnu, pevnu podlahu.

7. Maximalna nosnost je 120 kg.

8. Brzdny systém je zavisly na rychlosti.

9. Rotoped je urceny iba pre domace poufzitie.

10. Pred kazdym pouzitim sa uistite, Ze su vSetky skrutky ¢i matice dotiahnuté. Ak
najdete nejaku zavadu, nepouzivajte ho, dokial nebude odstranena.

11. Stroj je bezpecny len ak je pravidelne kontrolovany.

12. Tento stroj nie je urCeny na lekarske ucely.

13. Tento vyrobok bol navrhnuty vyluéne k domacemu vyuzitiu dospelymi osobami.
Zaruka sa nevztahuje na vyrobky vyuzivané vo fitness-kluboch, posilfiovniach, atd.
14. Udrzujte odstup ruk a néh od pohyblivych stcasti.

15. Nevkladajte do otvorov Ziadne suciastky.

16. Pred zacatim cvicenia vZdy vykonajte rozcvicenie.

17. Nacinie vyuzivajte iba na ucely uvedené v tomto navode

18. Ak sa pocas cvi¢enia objavia bolesti hlavy ¢i zavraty, bolest v hrudniku alebo iné
znepokojujuce priznaky, je potrebné okamzite prerusit cvicenie a poradit sa s

lekarom.

UPOZORNENIE: PRED ZACATIM TRENINGU SA PORADTE S LEKAROM.
JE TO NEVYHNUTNE V PRIPADE OSOB STARSICH 35 ROKOV A OSOB,
KTORE MAJU ZDRAVOTNE PROBLEMY. PRED POUZITIM
FITNESS-NACINIA SI VZDY PRECITAJTE VSETKY NAVODY. NENESIEME
ZODPOVEDNOST ZA URAZY ALEBO POSKODENIE PREDMETOV, KTORE
BOLI SPOSOBENE NESPRAVNYM POUZITIM TOHTO VYROBKU.

Upozornenie: Pre Eitajte si pozorne cely navod pred pouzitim stroja.
Uchovajte navod pre neskorSie potreby.
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@ Simple Handlebar @ Handlebar Post Weld

» @ L

@ Cover for Handlebar @ Seat @ Seat Slider Weld @ Seat Post

o> QY

.'."——" v . = V
Pop Pin Knob @ Front Stabilizer @ Pedal Rear Stabilizer

1.computer

5.riadidla

9.ty¢ riadidiel

12 .krytka na riadidlach
18.sedlo

23.sedlova ty€ horizontalna
24.sedlova ty¢
26.plastovy skrutka
32.predna stabiliza¢na ty¢
41.pedale

43.zadna stabilizacna ty¢
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NARADIE

@)

@ Flat Washer @8* 314*2T x 1

DD

@ Cap Nut M8x4

]
@ Sleeve @8x25Lx 1

(33) Carriage Bolts Ms*88Lx 4

©

Spring Washer @8* ¢13*2.5Tx 1
R

)=

U

T Rotary Knob M8*65L x 1

©©
©©

Semicircle Washers @8* @319*2T x 4

g
Wrench 6mm Wrench

Screwdriver

13.plocha podlozka
14.pérova podlozka
15.kryta matica
16.T skrutka
17.objimka
30.podlozka
33.skrutky

Krae

Imbusovy klaé
skrutkovac¢
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ROZKRES CASTI

22



ZOZNAM CASTI

C. POPIS SPECIFIKACIE | MN. C. POPIS SPECIFIKACIE| MN.
1 [Computer 1 49 |Objimka 3MM 1
2 |Sensor tepovej 2254 2 50 [Kabel v riadidlach  |550L 1SET

frekvencie v

rukovétiach
3 |Penovy grip 9222 2 51 |Magneticky systém |10 Hi 1SET
4 |Skrutka M3X20L 2 52 |Sesthr. skrutka M6*16 2
5 |Riadidla ©22.2*552L 1 53 |Pérova podlozka @6 2
6 |Konektor riadidiel 922.2 2 54 |Plocha podlozka @6x @12*1T 2
7 |Skrutka M5*10L 4 55 |c-podlozka @17 1
8 |Motor MO03 1 56 |Plocha podlozka 17 1
9 |Tyc€ riadidiel $60*700L 1 57 |Zakrivena podlozka |@ 17 1
10 |DC kabel 600L il 58 |LoZiska 6203 2
11 ([Krytka kluky ®52 2 59 [Osa @17*188L 1
12 |Kryt pre riadidla ©22.2 1 60 |Sesthr. skrutka M8*12 3
13 |Plocha podlozka @8* @14*2T 1 |[Q| 61 |Kladka remefa @232 1
14 |Pérova podlozka @8* @13*2.5T 1 62 [Remen 370J6 1
15 |Krytka matice M8 4 63 |Plocha podlozka @ 30*@8.5*2T| 1
16 |T skrutka M8*65L 1 64 [Hlavnéa cast 1
17 |Objimka @8x25L 1 65 [LoZiska 6000 1
18 [Sedlo ND-24 1 66 [Napinacia kladka ? 38 1
19 |Plocha podlozka @8* @19*2T 3 67 |Objimka ®20*12L 1
20 |Nylonova matica M8 4 68 [Skrutka M10*35LS15 1
21 |Nasuvaci blok 3/8 1 69 [Remenica 3T 1
22 |Zarazka 38*38 2 70 |[Skrukta M8*20L 1
23 |Sedlova ty¢€ horizont. |38*38*215L 1 71 |VM190 zatazova @L4*@2.2T*59L 1

pruzina

24 |[Sedlova ty¢ 500L 1 72 |Plastova podlozka |25*98.5 *0.5T 1

vertikalna
25 |Plocha podlozka a8* @25*2T 1 73 |PodloZzka @10 2
26 |Plastova skrutka 3/8 1 74 |Sesthr. matica 3/8"; 5

23




27 [Sedlova objimka 760 1 75 |Os zotrvacnika 114L 1
28 |Skrutka M16 1 76 |Loziska 6300 1
29 |Skrutka M8*16L 4 77 |Plocha podlozka 0.8T 1
30 |Polkruhovéa podlozka |@8* @19*2T 8 78 |Zotrvaénik 5.5kg 1
31 [Objimka @17* @22*10T 1 79 [LoZiska 6003 2
32 |Predna stabilizatna |@76*400L 1 80 [Mala kladka @30 1
ty€
33 |Nastavovacia M8*88L 4 81 |[Loziska 6900 2
skrutka
34 |Skrutka M3*8L 2 82 |[Skrutka 3/4* 4
35 [Skrutka ST4*20L 2 83 |Nylonova matica |[M10 1
36 |Skrutka ST4.2*50L 6 84R/L|Transportné kolieska |76 1SET
(favé, pravé)
37L (Bocni krytfavy -L  |ABS 1 85 |Senzor rychlosti 1
37R |Bocny kryt pravy R |ABS 1 86 |Kabel rychlosti 380L 1
38L |Lava kluka 165L 1
38R |Pravé kluka 165L 1
39 |Pravy plastovy kryt |pp 2
40 |Skrutka M8*20L 2
41L/R|Pedal 9/16 1SET
42 |krytka a76 1SET
43 |Zadna stabilizacna|@76*500L 1
ty¢
44 |Vrchny kéabel 750L 1
45 |Senzor tyce 70L 1
46 |Spodny kabel 980L 1
47 |Nastavitefnad noha [M10 2
48 |skrutka M5*12 2
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ZLOZENIE STROJA
KROK 1




KROK 3

KROK 4




KROK 5




COMPUTER

CONTROL

FUNCTION

ASTER PROGRAMS

| RPM/SPEEDVALUE

USER DATA
PULSE

STOP TIME “ DT [
\ | WATTS / cALORIES |

TRAINING .
PROGRAMS \ . | DISTANCE DISPLAY |
QUICK START >
\ ENTER / RESET KEY
START / STOP S UP / DOWN KNOB
RECOVERY

KONTROLNY PANEL PROGRAMY
KADENCIA/RYCHLOS T UZIVATELSKE DATA
STOP CAS TEPOVE FREKVENCIE
PROGRAMY VYKON/KALORIE
RYCHLY START VZDIALENOS T
START/STOP

TLACITKOPO TVRDENIE/VYMAZANIE

TLACITKO UP/DOWN

TLACITKO FUNKCIE RECOVERY

FUNKCIE

SCAN :prepinanie medzi funkciami WATTS/CALORIES (vykon/kalorie) a
RPM/SPEED(kadencia/rychlost). 6 sekind zostane hodnota na displeji.

RPM : kadencia 0~15~999

SPEED : rychlost 0.0~99.9 km/hod

TIME : €as 0:00~99:59.

DISTANCE : vzdialenost' 0.00~99.99 km

CALORIES : kalorie 0~999.

WATTS : vykon 0~999 wattov

PULSE : tepova frekvencia P~30~240 t/min

HEART SYMBOL : symbol srdca ON/OFF blika

MANUAL : manudlne nastavenie 1~16 drovni

PROGRAM : P1~P12

PERSONAL : uzivatelské nastavenie U1~U4

H.R.C : program podla tepovej frekvencie 55% -~ 75% ~ 90% ~ IND (cilova TF))

USER DATA : informécie uzivatela U0 ~U4 (U1 ~ U4 uchované v pamaéti)

POPIS FUNKCII

MANUAL nastavite Uroven zataze a mozete tiez nastavit’ cvicebné parametre:

TIME / DISTANCE / CALORIES / PULSE (Cas / vzdialenost / kalérie / tepova frekvencia),
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PROGRAM

PERSONAL

H.R.C

RECOVERY

potom stlacte tlacidlo START / STOP pre zaciatok manuéalneho programu.
12 prednastavenych programov (P1 ~ P12), zataz je nastavena automaticky a
meni sa podla diagramu na displeji.

Vytvorite si svoj vliastny profil Ul ~ U4, nastavite zataz v kazdom segmente
zvlast. Vas profil sa automaticky ulozi pre dalSie cvi¢enia. UO program
mbzete pouzit rovnako ako Ul ~ U4, ale tento program neméze byt ulozeny.

PROGRAM PODLATEPOVEJ FREKVENCIE (HEART RATE CONTROL) —
vyberte si jeden z prednastavenych programov 55%, 75%, alebo 90%
maximalnej tepovej frekvencie. Vlozite prosim svoj vek v uzivatelskom
nastaveni, aby hodnota maximalnej TF bola spravna. Okno tepovej
frekvencie bude blikat, ked dosiahnete cielové hodnoty podla vybraného
programu.

55% -- DIET PROGRAM

75% -- PROGRAM PRE ZDRAVIE

90% -- SPORTOVY PROGRAM

TARGET — CIELOVA TEPOVA FREKVENCIA, zvolite si svoju hodnotu TF.

Po skonéeni cvicenia stlacte tlagidlo RECOVERY (vyhodnotenie vaSej
kondicie). Pre tato funkciu je dblezZita hodnota tepovej frekvencie. Uchopte
teda senzormi tepovi frekvenciu v rukovétiach. ¢as sa bude odpocitavat od 1

mindty do nuly a potom zobrazi Uroven kondicie od F1 do F6.

Upozornenie: pocas tejto funkcie nefunguje ziadna ina funkcia.

& VYSLEDOK F1- F6.

KONDICE HODNOTA
VYBORNA F1
DOBRA F2
PRIEMERNA F3
Fair F4
ZLA F5
VELMI ZLA F6
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USER DATA Uzivatelské data UO ~ U4 - st programy podla uzivatela. Vlozite svoje
pohlavie, vek, vySku a hmotnost. Iba pre Ul az U4 sa data uchovaja.
Program UO je pre bezného uzivatela a neuklada sa.

Zapnutie computeru:

1 - Po zapnuti sa zobrazi U1, ale mbzete vybrat iného uzivatela pomocou tlacidiel UP /
DOWN. Stlacte tlacidlo ENTER pre potvrdenie. Vlozite uzivatelské data, pohlavie, vek,
vySka, hmotnost vo vrchnom pravom okne. Potom stlaéte ENTER pre potvrdenie.

2 - Nadispleji bude blikat vyber programu P1-P12 pomocou tlacidiel UP / DOWN vyberte
pozadovany program a tlacidlom ENTER potvrdte.

3 - Akéakolvek hodnota méze byt zmenena stlacenim tladidla ENTER, kym blika poZadovany
profil. Stlacte tlaCidlo ENTER znovu pre potvrdenie.

4 - Akonahle mate vybrany program a dalSie hodnoty, stlacte tlacidlo START / STOP pre
zaciatok cvicenia.

TLACITKA COMPUTERU

1. ENTER : pre vyber funkcie a pre potvrdenie.
Stlacte toto tlagidlo pre:
1. Celkové vymazanie: stlacte tlaCidlo na 2 sekundy, vréatite sa do zakladného mdédu a mézete

nastavit pouzivatelské data.
2. Nastavenie hodnét funkcii (¢as / vzdialenost / kalérie, tepova frekvencia, vykon)

2. UP/DOWN : ZvySi a znizi hodnoty alebo pre vyber moznosti.

3. START/STOP . pre zaciatok alebo ukongenie cvicenia.

4. RESET : vymaze prednastavené hodnoty na nulu. Podrzanim tlacidla
vymazete vSechny hodnoty.

5. RECOVERY : tlacidlo pre vyhodnotenie kondicie.

Dolezité:

1. Adaptér AC (6 V, 500 mA).
2. udrzujte computer v suchu, nesmie prist do styku s vodou &i vihkom.

Tréningové inStrukcie

Ak nie ste fyzicky aktivny pre dihSiu dobu, vzdy pred zaciatkom cvi¢enia konzultujte zdravotny
stav so svojim lekarom, aby ste zamedzili moznosti Urazu &i pretaZzeniu.

Pre dosiahnutie vyrazného zlepSenia vasej kondicie a zdravia, je potrebné dodrziavat
nasledujuce pravidla:

Intenzita za taze

Pre dosiahnutie maximalneho vysledku, je potrebné vybrat spravnu intenzitu cvi¢enia. Ako
voditko vam bude sluzit tepova frekvencia. Zakladné pravidlo pre uréenie maximalnej tepovej
frekvencie je:

Maximalna tepova frekvencia = 220 - vek
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Pri cvi€eni by sa vaSa tepova frekvencia mala pohybovat medzi 60 - 85% max TF.
Pre zistenie vaSich hodn6t sa pozrite do tabulky Tréningu podla SF - vid nizSie.
Ked zacinate cvicit, cca 14 dni, mali by ste sa pohybovat na 70% max TF.

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

Toto su iba orientacné hodnoty. Kazdy ¢lovek ma r6zne dispozicie. Pred zaciatkom cvi¢enim
konzultujte zataz so svojim lekarom, ktory stanovi poc€iatoéni zataz a maximalnu zataz, na
ktoré sa mbzete pohybovat vzhfadom k vaSmu zdraviu.

Spalovanie tuku

Telo zac¢ina spalovat tuk priblizne pri 65% maxima tepovej frekvencie.

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

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

Priklad:

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

Maximalnej TF = 168 x 0.85 = 143 tepov / min

Pocas prvych tyZzdfiov sa odporuca zacat na tepovej frekvencii 117, potom zvysit na 143.

So zlepSujucou kondiciou sa mdze intenzita tréningu zvysit na 70% - 85% VaSa max TF.
Toho mézete dosiahnut zvySenim zataze pri Sliapani, zvySenim frekvencie Sliapania alebo
predizenim &asu cviéebnej jednotky.

Tréning pod la tepovej frekvencie

Vek 60% 65% 70% 75% 80% 85%

FC FC FC FC FC FC FC
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 maximalnej tepovej frekvencie
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Organizacia tréningu

Tréning ma vSeobecne 3 fazy - zahrievacie, pracovné a uvolfiovacie:

Zahrievacia faza

Pred kazdym cvic¢enim by ste sa mali rozcvicit po dobu 5-10 minat.
Napriklad prevedenie natahovacich cvikov a Sliapanie s nizkou zatazou vas vhodne

nastartuje.

Zahrievacie cvi_€enie

Pretahovanie a tréning ohybnosti je vhodny pre vaSu kondiciu a fyzické zdravie. Trénovanim
vasho tela sa stavate odolnejSimi, zlepsite si krvny obeh a udrzite si funkéné svaly.
Zahrievacie cvi¢enie vam umozni stat sa odolnejsi a tiez dosiahnut vypracovanie tela.

Ak nemate skisenosti s pretahovanim pred cvi¢enim, za¢inajte pomalym pretahovanim po
kratSiu dobu a postupne cvienia predlZujte. Pomocou réznych druhov fitness pomécok

mbzete vykonavat tieto cviky a najst ten, ktory vdm bude najviac vyhovovat.

Skor, nez za¢nete cvicit sa uistite, Ze ste sa spravne pretiahli. To vdm pomdze sa ochranit
pred moznym Grazom a pripravit vas lepSie na samotné cvicenie, ktoré bude nasledovat.
Pretiahnite sa po dobu 8 - 10 min. chédzou, lahkym joggingom na mieste, alebo pouzite
bezecky pés, rotoped, stepper alebo eliptical. Snazte sa zahrnut nejaké podobné cvi¢enie,
ktoré Vam pomoZu sa rozcvidit a ponatahovat si stuhnuté svaly. Dizka rozcvigenie je zavisla na

intenzite cvienia, rovnako tak ako na fyzickej kondicii.
Pracovna faza

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

Denné cvi¢enie: cca. 10 min / jednotku

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

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

Zavere €na uvol novacia faza

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

Pretiahnutie vam tieZ pomdze pre prevenciu bolesti svalov.
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Uspech

Dokonca uz po kratkej dobe pravidelného cvi¢enia si mézete uvedomit, Ze postupne zvySujete
zataz pri dosahovani stale optimalnej tepovej frekvencii.

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 cvienie a nezacinajte tréning priliS agresivnym cvi¢enim. Staré prislovie

medzi Sportovcami znie:
“ NajtazSie na cvi ¢eni je zacat’”

Prajeme Vam ve l'a zabavy a Uspechov pri cvi €eni na tomto stroji.

VSetky zobrazované data su iba priblizné hodnoty a nemézu by t' pouzité pre
lekarske U €ely. Hodnota tepovej frekvencie je tiez priblizna a neméze by t

pouzita pre stanovenie srdcovo-cievnych a  dalSich lekarskych programov.

Predavajuci poskytuje na tento vyrobok prvému
majitel'ovi nasledujuce zaruky:
- zaruku 5 rokov na ram a jeho casti

- zaruku 2 roky na ostatné diely

Zaruka sa nevztahuje na zavady vzniknuté:

1. zavinenim uzivatela tj. PoSkodenie vyrobku nespravnou montdzou, neodbornou

repasiou, uzivanim v nesulade so zaru¢nym listom napr. Nedostato¢nym zasunutim

sedadlovej ty¢e do ramu, nedostatocnym utiahnutim pedalov v kfukach a kltuk k

stredovej osi

2. nespravnou alebo zanedbanou udrzbou

3. mechanickym poskodenim

4. opotrebovanim dielov pri beznom pouZivani (napr. Gumové a plastové casti,

pohyblivé mechanizmy ako loZiskd, klinovy remen, opotrebenie tlacidiel na

computeri)

5. neodvratnou udalostou a Zivelnou pohromou

6. neodbornymi zasahmi

7. nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo
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vysokej teploty, p6sobenim vody, neimernym tlakom a narazmi, Umyselne

pozmenenym designom, tvarom alebo rozmermi

Upozornenie:

1. cvicenie doprevadzané zvukovymi efektmi a ob¢asnym vizganim nie je zavada
braniaca riadnemu pouZivaniu stroja a tak isto neméze byt predmetom reklamacie.
Tento jav sa da odstranit beznou udrzbou.

2. doba Zivotnosti loZisk, klinového remena a dalsich pohyblivych ¢asti moze byt
kratSia nez je doba zaruky

3. na stroji je nutné vykonat odborné vycistenie a zostavenie minimalne jeden krat
za 12 mesiacov

4. v dobe zaruky budu odstranené vsetky poruchy vyrobku sp6sobené vyrobnou
zavadou alebo chybnym materidlom vyrobku tak, aby vec mohla byt riadne
pouZzivana.

5. reklamacia sa uplatnuje zasadne pisomne s presnym oznacenim typu tovaru,

popisom zavady a potvrdenym dokladom o zakupeni.

OCHRANA ZIVOTNEHO PROSTREDIA - informécie k likvidacii elektrickych a
elektronickych zariadeni. Po uplynuti doby Zivotnosti pristroja alebo v okamihu, kedy
by oprava bola neekonomickad, pristroj nevhadzujte do domového odpadu. Za ucelom
spravne;j likvidacie vyrobku ho odovzdajte na uréenych zbernych miestach, kde budu
_ prijaté zdarma. Spravnou likvidaciou pomézete zachovat cenné prirodné zdroje a
napomahate prevencii potencidlnych negativnych dopadov na Zivotné prostredie a ludské zdravie, ¢o
by mohli byt dosledky nespravnej likvidacie odpadov. Dalsie podrobnosti si vyZiadajte od miestneho
uradu alebo najblizsieho zberného miesta. Pri nespravnej likvidacii tohto druhu odpadu mézu byt v

sulade s ndrodnymi predpismi udelené pokuty.

Copyright - autorské prava

Spolo¢nost MASTER SPORT s.r.o. si vyhradzuje vsetky autorské prava k obsahu tohoto
navodu na pouzitie. Autorské pravo zakazuje reprodukciu Casti tohto navodu alebo
ako celku tretou stranou bez vyslovného suhlasu spoloénosti MASTER SPORT s.r.o..
Spolo¢nost MASTER SPORT s.r.0. pre pouzitie informdcii obsiahnutych v tomto

navode na pouZitie neprebera ziadnu zodpovednost za akykolvek patent.
TRINET Corp, s. 1. 0.

cesta do uciny 1098 @JWASTER

024 01 Kysucké Nové Mesto, Slovakia
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SAFETY INSTRUCTIONS

Basic precautions should always be followed, includ ing the
following safety instructions when using this equip ment.

1. KEEP THE BIKE AWAY FROM THE ACCESS OF CHILDREN, DO NOT
ALLOW THE CHILDREN TO BE

AROUND WHEN USING THE MACHINE.

2. DO NOT RIDE THE BIKE STANDING UP.

3. DO NOT RIDE WHILE WEARING LOSSE ROBES, LOOSE PANTS OR SKIRT.
4. ALWAYS WEAR A BUBBER SLOE SHOES OR TENNIS SHOES WHEN
RIDING.

5. PLACE THE BIKE ON A SMOOTH HARD SURFACE.

6. THE USER’S MAX WEIGHT IS 120KGS.

7. THE BRAKING SYSTEM OF THE BIKE IS SPEED DEPENDMENT.

8. THE FIELD OF APPLICATION IS FOR HOME USE.

9. BEFORE EACH USE, MAKE SURE THAT ALL OF THE FASTENERS ON THE
UNIT ARE TIGHTENED SECURELY. IF HAVE DEFECTIVE, KEEP THE
EQUIPMENT OUT OF UNTIL REPAIR.

10. THE BRAKE PAD IS MOST SUSCEPTIBLE TO WEAR. BEFORE USE, MAKE
SURE IT HAS FUNCTION.

11. THE SAFETY LEVEL OF THE EQUIPMENT CAN BE MAINTAINED ONLY IF
IT IS EXAMINED REQULARLY FOR DAMAGE AND WEAR.

12. THIS BIKE IS NOT SUITABLE FOR THERAPEUTIC USE.

CAUTION:

Read all instructions carefully before operating th IS product.
Retain this owner’s manual for future reference.
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CHECK LIST

%

@ Simple Handlebar @ Handlebar Post Weld

<
e > oz /)

@ Cover for Handlebar Seat @ Seat Slider Weld @ Seat Post

o Y

Pop Pin Knob @ Front Stabilizer

TOOL KIT

© ©

(13) Flat Washer @8* §14*2Tx 1 Spring Washer @8* 313%2.5T x 1

TOWIT00e=,

(D DD

(15) CapNut M8x4 T Rotary Knob M8*65L x 1

©©
[ ] © ©)

@ Sleeve @8x25Lx 1 Semicircle Washers @8* 319*2T x 4

ovTto L

Wrench 6mm Wrench

@ Carriage Bolts M8*88L x 4

Screwdriver
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EXPLODED VIEW
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PART LIST

NO Description SPEC. Qty [ | NO Description SPEC. Q'ty
1 |[Console 1 49 |Sleeve 3MM 1
2 |Hand Pulse o 25.4 2 50 |(Grip Cable 550L 1SET
3 |Foam Grip @ 22.2 2 51 |Magnetic Control Group 10 5 1SET
4 |Screw M3X20L 2 52 [Hex Screw M6%16 2
5 |Simple Handlebar |®22.2*552L 1 53 |Spring Washer 06 2
6 [Handlebar Plug $22.2 2 54 |Flat Washer 06x @12%1T 2
7 |Screw M5*10L 4 55 |C-washer 017 1
8 [Motor MO3 1 56 |Flat Washer 017 1
9 [Handlebar Post Weld | ¢ 60*700L 1 57 |Curved Washer 017 1
10 |DC Cable 600L il 58 |Bearing 6203 2
11 |Crank Cover b 52 2 59 |Axis 317%188L 1
12 |Cover for Handlebar $22.2 1 60 [Hex Screw M8+*12 3
13 |Flat Washer 08* (#14%2T 1 61 |Plastic Belt Pulley 0232 1
14 |Spring Washer 8% (#13%2. 5T 1 62 (Belt 370J6 1
15 |Cap Nut M8 4 63 |Flat Washer 030*%d8. 52T 1
16 |T Rotary Knob M8*65L 1 64 |Frame Weld 1
17 |Sleeve 08x25L 1 65 |Bearing 6000 1
18 |[Seat ND-24 1 66 |ldler Wheel 038 1
19 |Flat Washer 08+ 019*%2T 3 67 |Bushing D 20%12L 1
20 |Nylon Nut M8 4 68 [Screw M10*35LS15 1
21 |Slide Adjustment Block [3/8 1 69 |Belt Tensioner 3T 1
22 |Pipe Stopper 38*38 2 70 |Screw M8*20L 1
23 |Seat Slider Weld 38*38*215L 1 71 |VM190 Tensioner| ¢ 14*¢2.2T*59L 1

Spring
24 [Seat Post 500L 1 72 |Plastic Washer 256% 8.5 *0. 5T 1
25 |Flat Washer 08% (25%2T 1 73 |Star Washer @10 2
26 |Pop Pin Knob 3/8 1 74 |Hex Nut 3/8 7 ; 5
27 |Seat Rail Bushing @60 1 75 |Fywheel Spindle 114L 1
28 |Pop Pin Knob M16 1 76 |Bearing 6300 1
29 [Screw M8*16L 4 77 |Flat Washer 0.8T 1
30 |Semicircle Washers 8% (#19+2T 8 78 |Fly Wheel 5.5kg 1
31 |Bushing G17% 022%10T 1 79 |Bearing 6003 2
32 |Front Stabilizer 076%x400L 1 80 |Small Belt Pulley 030 1
33 |Carriage Bolts M8*88L 4 81 |Bearing 6900 2
34 [Head Cross Tapping|M3*8L 2 82 |[Screw 3/4 “ 4
Screw

35 |Head Cross Tapping|ST4*20L 2 83 |Nylon Nut M10 1
Screw

36 [Head Cross Tapping|ST4.2*50L 6 84RIL | Transport Wheel (L/R) |076 1SET
Screw

37L |Shroud Main L ABS 1 85 |Speed Sensor Mount 1
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37R |Shroud Main R ABS 1 86 |Electric Speed line 380L
38L [L Crank 165L 1
38R |R Crank 165L 1
39 |Main Shroud Right pp 2
40 |Srcew M8*20L 2

41L/R|Pedal 9/16 1SET
42 |Rear Floor Cap @76 1SET
43 |Rear Stabilizer 076x500L 1
44 |CABLE Up 750L 1
45 |Sensor Bar T70L 1
46 |CABLE Down 980L 1
47 |Adjustable Foot M10 2
48 [Umbrella head cross|M5*12 2

screws

ASSEMBLY INSTRUCTIONS
STEP 1
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STEP 3




STEP 4

STEP 5




STEP 6
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CONSOLE OPERATION

FUNCTION
CONTROL PROGRAMS
USER DATA
‘ RPM/SPEEDVALUE
PULSE
| STOP TIME | WATTS / CALORIES |
TRAINING .
PROGRAMS | DISTANCE  DISPLAY ‘
| QUICK START
ENTER / RESET KEY
START / STOP UP / DOWN KNOB
RECOVERY

FUNCTION
SCAN

RPM

SPEED
TIME
DISTANCE
CALORIES
WATTS
PULSE
HEART SYMBOL
MANUAL
PROGRAM
PERSONAL
H.R.C
PULSE
USER DATA

: Alternates between WATTS/CALORIS and RPM/SPEED. 6 seconds
per display.

: 0~15~999

: 0.0~99.9 km/h

- 0:00~99:59.

: 0.00~99.99 km

: 0~999.

: 0~999 watts

: P~30~240

: ON/OFF flashes

: 1~16 level

. P1~P12

:U1~-u4

: 55% ~ 75% ~ 90% -~ IND (TARGET)

: P~30~240, max value is available.

: U0 ~U4 (U1 ~ U4 memorized user data)

FUNCTION DESCRIPTION

MANUAL

Set the resistance level using the dot matrix display then (if required) set

exercise parameters TIME/DISTANCE / CALORIES / PULSE then press
START/STOP to START manual program.

PROGRAM

12 automatic adjusting programs with control exercise (P1~P12),

Resistance level can be adjusted during PROGRAM DIAGRAM is finishing.
12 automatic adjusting programs with control exercise (P1~P8),
Resistance level can be adjusted during PROGRAM DIAGRAM is finishing.
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PERSONAL: Create your own program profile through Bl il bbb il
U1~U4 by setting the resistance level for each individual ___::- ;2. _;._ | |Ti ]

[ (=) =4 =]
2

segment. Then the Program will be automatically saved for il et LLLLLILI
future use. U0 ENTER can be set the same as U1~U4 but - Sl .

P1

this Program cannot be saved.

H.R.C HEART RATE CONTROL- Select your own target Heart Rate of choose one
of the preset programs 55%, 75%, or 90%. Please enter your age into the
User Data to ensure that your target heart rate is set correctly. The PULSE
display will flash when you have reached your target heart rate according to
the Program you have chosen.

V. 55% -- DIET PROGRAM

Vi. 75% -- HEALTH PROGRAM

vii. 90% -- SPORTS PROGRAM

viii. TARGET—USER SET TARGET HEART RATE

RECOVERY  When you have finished your workout, press RECOVERY. For RECOVERY to
function correctly, it needs your Heart Rate input. TIME will count down from 1
minute and then your fitness level from F1 to F6 will be displayed.

NOTE: during RECOVERY, no other displays will operate.

€ Getthe result from F1 - F6.

Condition Score Heart Rate
Excellent F1 Above 50
Good F2 40 ~ 49
Average F3 30 ~ 39
Fair F4 20~ 29
Poor F5 10~19
Very Poor F6 | Under 10

USER DATA UO0~U4 are user’s Personal Programs (refer Personal). Users should enter
their gender, age, height and weight. Only data for U1 to U4 will be saved. UO
is for casual users.

OPERATION

1. After power-on U1l by default but you can select any User by turning the
UP/DOWN knob, press the ENTER key to confirm. Input user data, sex, age, height,
weight on top —right window. Then press ENTER key for confirmation.

2. Function Control display will flash indicating you can select the Programs P1-P12

by turning UP/DOWN knob and then press ENTER key for confirmation. Any of the default
values can be changed by pushing the ENTER key until the desired program profile is
flashing. Press ENTER key again to confirm.

3. When the Program and other protocols are entered press START/STOP key and
begin your workout.

KEY FUNCTIONS
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1. ENTER KEY: Function select and confirmation key. PUSH
1. TOTAL RESET: - user press / hold the key 2 SECS, return

to original setting mold, let user to set up User data
2. Function value (setting TIME / DISTANCE /
CALORIES/PULSE / WATT)

2. UP/DOWN KNOB: Increase and decrease or select option.

3. START/STOP KEY: START / STOP key.

4. RESET: Clean the pre-set value to 0. Hold the key 2 SECS, it will be
total reset.

5. RECOVERY: Itis used for recovery function.

TIPS

1. Option: Plug in AC Adaptor (6 VOLT, 500 MA).
2. Keep moisture away from computer.

Training Instruction

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

To achieve a considerable improvement of your physical resistance and your health, some
aspects of how to achieve the most efficient training should be followed:

Intensity:

To achieve maximum results the right intensity has to be chosen. The heart rate is used as
guideline. As a rule of thumb the following formula is commonly used:

Maximum pulse rate = 220 — Age

While exercising the pulse rate should always be between 60% - 85% of the maximum rate.
For your personal training rates please see the attached pulse rate chart.

When starting to exercise you should keep your rate at 70% of your maximum pulse rate in the
first couple of weeks.

With increasing improvement of fithess, the pulse rate should be slowly increased to 85% of
your maximum pulse rate.

This is a personal orientation value. Consult your physician for professional advice before
adapting a heart rate recovery program.

FAT BURNING

The body starts to burn fat at approx. 65% of the maximum pulse rate.

To reach an optimum at burning rate, it is advisable to keep the pulse rate between 70%- 80%
of the maximum pulse rate.

The optimum training amount consists of three workouts per week 30 minutes each.
Example:

One 52 years of age to do exercise.
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Max rate = 220 - 52(age) = 168 pulse/min.
Min rate = 168 * 0.7 = 117 pulse/min.
Highest rate = 168 * 0.85 = 143 pulse/min.

During the first week, it is recommended to start with a pulse rate of 117, afterwards increase it
to 143.

With increasing improvement of fitness, the training Intensity should be increased to 70% -
85% of your maximum pulse rate.

This can be done by increasing the pedaling resistance, by suing a higher paddling frequency

or with longer training periods.

AGE FC 60% 65% 70% 75% 80% 85%

MAX MAX MAX MAX MAX MAX MAX
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

SUCCESS

Even after a short period of regular exercise, you will realize that you constantly have to
increase to reach your optimum pulse rate.

The units will be continuously easier and you will feel a lot fitter during your normal day.

For this achievement, you should motivate yourself to exercise regularly. Choose fixed hours
for your work out and do not start training too aggressively. And old saying amongst sportsmen
says:

“The most difficult thing about training is to start it.”

Wishing you lots of fun and success with your exerciser.

All displayed values are only approximate and can’t be used for medical purpose.
Value of pulse rate is approximate and can’t be use  d for determination of

cardio-vascular and other medical programs.
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WARRANTY

for other countries

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

purchaser.

The warranty does not apply to:

»damage caused by the user

»damage caused by improper assembling or repair atte mpts

»damage caused by not using the product as instructe d

eincorrect or irregular maintenance

* mechanical damage

ewearing caused by an overuse of the product

«damage caused by unavoidable event or catastrophe

» unprofessional care

*inadequate handling or placement, exposal to temper  atures that are

too high or too low, exposal to water, heat, pressu re

the design, shape or dimensions have been intention ally altered
This warranty is valid only to the original purchaser and under a normal use.
Repairs must be made by an authorized dealer, otherwise is the warranty not
valid anymore.

Enviromental protection - Information about electrical and electronic equipment disposal.

Do not throw a device into a household waste container after its service life finishes or its repair is
uneconomical.

Hand the device over to a designated waste collection point to dispose it properly.

_ There it will be accepted free of charge. The correct disposal will help to conserve natural resources and
prevent potential negative effects on environment and human health which could arise from inappropriate
waste handling. For more details please contact your local authorities or the nearest waste collection point.
In case of the wrong disposal fines could be imposed in accordance with national regulations

© COPYRIGHT
MASTER SPORT s.r.0. retains all rights to this Owner’s Manual. No text, details, or illustrations from this manual may
be reproduced, distributed, or become the subject of unauthorized use for commercial purposes, nor may they be

made available to others. Reproduction prohibited!

Address of the local distributor:
48



A @

Stationares Fahrrad MASTER® R24 Ergometer
MAS4A037

Bedienungsanleitung
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Beachten Sie immer die Grundsicherheitshinweise bei dem Gebrauch dieses Gerats.

Sicherheitshinweise:

1. Lassen Sie Kinder und Haustiere nicht ohne Aufsicht in der Nahe vom Geréat.

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

3. Fahren Sie das Rad nicht aufstehend.

4. Wahrend der Fahrt auf dem Fahrrad tragen Sie keinen Rock, lockere Hose oder
andere lockere Kleider. Sie konnten in den beweglichen Teilen stecken bleiben.

5. Tragen Sie immer Schuhe mit einer Gummisohle und einer festen Ferse, am
besten eine Sportschuhe.

6. Stellen Sie das Fahrrad auf eine ebene und feste Flache.

7. Die maximale Tragfahigkeit ist 120 kg.

8. Das Bremssystem ist von der Geschwindigkeit abh&ngig.

9. Das stationare Fahrrad ist nur zum Hausgebrauch bestimmt.

10.Versichern Sie sich vor jedem Gebrauch, dass alle Schrauben und Muttern
festgezogen sind. Falls Sie einen Mangel finden, benutzen Sie das Gerat nicht, bis
der Mangel behoben wird.

11.Das Gerat ist nur dann gefahrlos, wenn es regelmal3ig kontrolliert wird.

12.Dieses Gerat ist nicht zu therapeutischen Zwecken geeignet.

13.Dieses Produkt wurde ausschlief3lich zum Hausgebrauch von erwachsenen
Personen entworfen. Die Garantie gilt nicht fur Produkte, die in Fitness-Klubs,
Fitnesszentren usw. verwendet werden.

14.Halten Sie die Hande von allen beweglichen Teilen fern.

15.Legen Sie keine Bestandteile in die Locher hinein.

16.Vor dem Anfang des Turnens fihren Sie immer das Einturnen durch.

17.Benutzen Sie das Gerat nur zu Zwecken, die in dieser Anleitung angefihrt sind.

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

HINWEIS: KONSULTIEREN SIE EINEN ARZT, BEVOR SIE MIT DEM TRINING
ANFANGEN. ES IST NOTIG BEI PERSONEN, DIE ALTER ALZ5 SIND UND BEI PERSONEN
MIT GESUNDHEITSPROBLEMEN. LESEN SIE IMMER ALLE ANLHUNGEN, BEVOR SIE
DAS GERAT VERWENDEN. WIR SIND FUR UNFALLE ODER BES®\DIGUNGEN DER
GERATE NICHT VERANTWORTLICH, DIE DURCH EINE FALSCHBENUTZUNG DIESES
GERATS VERURSACHT WURDEN.
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Hinweis: Lesen Sie vor dem Gebrauch des Gerats aufm

Behalten Sie die Anleitung fur einen spateren Bedar  f.

Geratsteile

57

@ Cover for Handlebar

=»
Pop Pin Knob

s

@ Simple Handlebar @ Handlebar Post Weld

> x  J

Seat @ Seat Slider Weld @ Seat Post

Rear Stabilizer

@ Front Stabilizer

1.Computer
5.Lenker
9.Lenkstange

12.Lenkerkappe

18.Sattel

23.Horizontale Sattelstange

24 .Sattelstange

26.Plastikschraube
32.Vordere Stabilisierungsstange

41 .Pedale

43.Hintere Stabilisierungsstange
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WERKZEUG

©

@ Flat Washer @8* @14%2T x 1

(D dED

@ Cap Nut M8x4

]
@ Sleeve @8x25Lx 1

(33) Carriage Bolts Mg*88Lx 4

©

Spring Washer @8* $13*2.5Tx 1

2/

T Rotary Knob M8*65L x 1

Semicircle Washers @8* @19*2T x 4

ovTo L

Wrench 6mm Wrench

Screwdriver

13.Flache Unterlegscheibe
14.Federunterlegscheibe
15.Gedeckte Mutter

16.T Schraube
17.Fassung
30.Unterlegscheibe
33.Schrauben

Schlussel

Inbusschliissel
Schraubenzieher
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EXPLOSIONSZEICHNUNG
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TEILELISTE

SPEZIFI

NR. BESCHREIBUNG SPEZIFIKATION | ANZAHL | [NR. BESCHREIBUNG KATION ANZAHL
1 [Computer 49 [Fassung 3MM 1
2 |[Sensor der 9 25.4 2 50 |Kabel in Lenker 550L 1SET
Pulsfrequenz in
Handgriffen
3 |Schaumgriff 9222 2 51 [Magnetisches System 10 i 1SET
4 |Schraube M3X20L 2 52 |Sechskantige Schraube |M6*16
5 [Lenker 22.2*552L 1 53 |Federunterlage a6
6 [Steckverbindung der p22.2 2 54 [Flache Unterlage a6X 2
Lenker @12*1T
7 |Schraube M5*10L 4 55 [c-Unterlage @17 1
Motor MO03 1 56 |Flache Unterlage @17 1
Lenkstange ®60*700L 1 57 |Gehobene Unterlage g 17 1
10 [DC Kabel 600L 1 58 [Lager 6203 2
11 [Hebelkappe p52 2 59 (Achse @17*188 1
L
12 |Kappe flr Lenker 922.2 1 60 |Sechskantige Schraube [M8*12 3
13 |Flache Unterlage a@8* @14*2T 1 61 [Riemenrolle @232 1
14 |Federunterlage @8* @13*2.5T 1 62 [Riemen 370J6 1
15 |Mutterkappe M8 4 63 [Flache Unterlage g 30 1
*©8.5 *2T
16 |T Schraube M8*65L 1 64 |Hauptteil 1
17 |Fassung @8x25L 1 S 65 |Lager 6000 1
18 [Sattel ND-24 1 66 [Spannrolle @ 38 1
19 |Flache Unterlage @8* @19*2T 3 67 |Fassung ©®20*12L 1
20 |Nylonmutter M8 4 68 |Schraube M10*35L 1
S15
21 |Einschiebungsblock 3/8 1 69 |Riemenscheibe 3T 1
22 |Sperre 38*38 70 |Schraube M8*20L
23 |Horizontale 38*38*215L 71 |VM190 Lastfeder ¢14%2.2T*
Sattelstange 5oL
24 |Vertikale Sattelstange [500L 1 72 |Plastikunterlage 25*¢p8.5 1
*0.5T
25 [Flache Unterlage @8* @25*2T 1 73 |Unterlage ®10 2
26 |Plastikschraube 3/8 1 74 |Sechskantige Mutter  |3/8"; 5
27 |Sattelfassung 60 1 75 [Schwungradachse 114L 1
28 |Schraube M16 1 76 |Lager 6300 1
29 |Schraube M8*16L 4 77 |Flache Unterlage 0.8T 1
30 [Halbrunde Unterlage |@8* @19*2T 8 78 (Schwungrad 5.5kg 1
31 |Fassung @17* @22*10T 1 79 |Lager 6003 2
32 |Vordere @76*400L 1 80 |Kleine Rolle @30 1
Stabilisierungsstange
33 |Einstellschraube M8*88L 4 81 |Lager 6900
34 |Schraube M3*8L 82 |Schraube 3/4* 4
35 |Schraube ST4*20L 2 83 |Nylonmutter M10 1
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36 |Schraube ST4.2*50L 6 84R/|Transportrader (linkes, (@76 1SET
L |rechtes)

37L |Linke Seitenkappe L ABS 1 85 |Geschwindigkeits-Sensor 1
37R |Rechte Seitenkappe R |ABS 1 86 |Geschwindigkeits-Kabel [380L 1
38L |Linker Hebel 165L 1

38R [Rechter Hebel 165L 1

39 |Rechte Plastikkappe pp 2

40 |(Schraube M8*20L 2
41L/R|Pedal 9/16 1SET

42 |Kappe 76 1SET

43 |Hintere @76*500L 1

Stabilisierungsstange

44 |Oberes Kabel 750L 1

45 |Stangesensor 70L 1

46 |Unteres Kabel 980L 1

47 |Einstellbares Bein M10 2

48 |Schraube M5*12 2

AUFBAU DES GERATS
SCHRITT 1
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SCHRITT 2

SCHRITT 3




SCHRITT 4

SCHRITT 5




SCHRITT 6
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COMPUTER

FUNCTION
CONTROL PROGRAMS
USER DATA
| RPM/SPEEDVALUE
PULSE
STOP TIME
| | WATTS / CALORIES |
TRAINING .
PROGRAMS | DISTANCE DISPLAY |

[ QUICK START |\

ENTER / RESET KEY

START / STOP N UP / DOWN KNOB

RECOVERY | — L |
KONTROLLPLATTE PROGRAMME
KADENZ/GESCHWINDIGKEIT BENUTZERDATEN
STOP  ZEIT PULSFREQUENZ
PROGRAMME LEISTUNG/KALORIEN
SCHNELLER START ENTFERNUNG
START/STOP BESTATIGUNG/LOSCHUNG
ENTER/RECOVERY TASTE TASTE UP/DOWN
FUNKTIONEN
SCAN : Umschalten zwischen den Funktionen WATTS/CALORIES (Leistung/Kalorien) und

RPM/SPEED(Kadenz/Geschwindigkeit). Der Wert bleibt fir 6 Sekunden auf dem
Display.

RPM : Kadenz 0~15~999
SPEED : Geschwindigkeit 0.0~99.9 km/St.
TIME : Zeit 0:00~99:59.
DISTANCE : Entfernung 0.00~99.99 km
CALORIES : Kalorien 0~999.
WATTS : Leistung 0~999 Watt
PULSE : Pulsfrequenz P~30~240 Pulsschlage/Min.
HEART SYMBOL : Herzsymbol ON/OFF blinkt
MANUAL : manuelle Einstellung 1~16 Niveaus
PROGRAM 1 P1~P12
PERSONAL : Benutzereinstellung U1~U4
H.R.C : Programm laut der Pulsfrequenz 55% ~ 75% ~ 90% -~ IND (Zielpulsfrequenz))
USER DATA : Benutzerinformationen U0 ~U4 (U1 ~ U4 im Speicher bewahrt)

FUNKTIONENBESCHREIBUNG

MANUAL Sie stellen das Belastungsniveau ein und Sie kdnnen auch Turnen-Parameter einstellen:
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PROGRAM

PERSONAL

H.R.C

RECOVERY

USER DATA

TIME/DISTANCE / CALORIES / PULSE (Zeit/Entfernung/Kalorien/Pulsfrequenz), danach
driicken Sie die Taste START/STOP fiir den Beginn des manuellen Programmes.

12 voreingestellte Programme (P1~P12), die Belastung ist automatisch eingestellt und
verandert sich laut des Diagramms auf dem Display.

Sie bilden Ihr eigenes Profil U1~U4, Sie stellen die Belastung in jedem Segment einzeln ein.
Ihr Profil speichert sich automatisch fiir das nachste Turnen. Das U0 Programm kénnen Sie
gleich wie U1~U4 benutzen, aber dieses Programm kann nicht gespeichert werden.

PROGRAMM LAUT DER PULSFREQUENZ (HEART RATE CONTROL) — wahlen Sie sich
eins von den voreingestellten Programmen aus, 55%, 75%, oder 90% maximale Pulsfrequenz.
Geben Sie bitte lhr Alter in der Benutzereinstellung an, so dass der Wert der maximalen
Pulsfrequenz richtig ist. Das Fenster der Pulsfrequenz wird blinken, wenn Sie den Zielwert laut
des ausgewahlten Programms erreichen.

i. 55% -- DIAT PROGRAMM

. 75% -- PROGRAMM FUR GESUNDHEIT

iii. 90% -- SPORTPROGRAMM

iv. TARGET—ZIELPULSFREQUENZ, Sie wahlen sich Ihren Wert der Pulsfrequenz.

Nach Ende des Turnens driicken Sie die Taste RECOVERY (Auswertung lhrer Kondition). Fur
diese Funktion ist der Wert der Pulsfrequenz wichtig. Greifen Sie also die Sensoren der
Pulsfrequenz an den Handgriffen. Die Zeit wird sich von 1 Minute bis zum Null abzahlen und
dann zeigt sich das Kondition-Niveau von F1 bis F6 an.

Hinweis: Wahrend dieser Funktion funktioniert keine andere Funktion.

& ERGEBNIS F1- F6.

KONDITION WERT
AUSGEZEICHNET F1
GUT F2
DURCHSCHNITTLICH F3
FAIR F4
SCHLECHT F5
SEHR SCHLECHT F6

Benutzerdaten UO~U4 — sind Programme laut des Benutzers. Geben Sie Ihr Geschlecht, Alter,
Grof3e und Gewicht an. Nur fir U1 bis U4 werden die Daten behalten. Das Programm UO ist
fur den Ublichen Benutzer und wird nicht gespeichert.

Einschaltung des Computers:

1.

Nach der Einschaltung zeigt sich Ul an, aber Sie kénnen einen anderen Benutzer mithilfe von

den Tasten UP/DOWN auswahlen. Dricken Sie die Taste ENTER fur die Bestatigung. Sie geben die
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Benutzerdaten an, das Geschlecht, das Alter, die GroRRe, das Gewicht, im oberen rechten Fenster. Danach
driicken Sie ENTER fur Bestatigung.

2. Auf dem Display wird die Programmauswahl P1-P12 blinken. Mithilfe von den Tasten
UP/DOWN wabhlen Sie das verlangte Programm aus und bestétigen Sie mit der Taste ENTER.

3. Jeder Wert kann durch das Driicken der Taste ENTER verandert werden, solange das
verlangte Profil blinkt. Driicken Sie wieder die Taste ENTER fir Bestatigung.

4. Sobald Sie das Programm und weitere Werte ausgewahlt haben, driicken Sie die Taste

START/STOP fir den Beginn des Turnens.

TASTEN DES COMPUTERS

1. ENTER : fur die Auswahl der Funktion und fur die Bestatigung.
Drucken Sie diese Taste fur:
1. Das gesamte Léschen: dricken Sie die Taste fur 2 Sekunden, Sie kommen
zum Grundmode zurlick und kdnnen die Benutzerdaten einstellen.
2. Die Einstellung der Funktionenwerte (Zeit/Entfernung/Kalorien, Pulsfrequenz,

Leistung)
2. UP/DOWN : erhdht und senkt die Werte. Oder- fur Auswahl der Mdglichkeiten.
3. START/STOP : fur den Beginn oder die Beendigung des Turnens.
4. RESET : 16scht die voreingestellten Werte auf null. Wenn Sie die Taste halten, lI6schen Sie
alle Werte.
5. RECOVERY : die Taste fur die Auswertung der Kondition.
Wichtiq:

1. Adapter AC (6_V, 500 mA).
2. Lagern Sie den Computer trocken, er darf nicht in Kontakt mit Wasser oder Feuchtigkeit kommen.

Trainingsanweisung

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

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

Belastungsintensitat
Um ein maximales Ergebnis zu erreichen, ist es nétig, die richtige Trainingsintensitat auszuwéhlen. Dabei hilft

Ihnen die Pulsfrequenz. Die Grundregel fur Feststellung der maximalen Pulsfrequenz ist:

Maximale Pulsfrequenz = 220 - Alter

Bei dem Turnen sollte Ihre Pulsfrequenz zwischen 60 — 85% max. sein.
Um lhre Werte festzustellen, sehen Sie sich die Tabelle ,Training“ an. (s. u.)
Wenn Sie mit dem Training beginnen, ca. 14 Tage, sollten Sie auf 70% max. sein.

Fur die Steigerung der Kondition erhdohen Sie die Belastung bis auf 85% max.
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Es handelt sich nur um Orientierungswerte. Jeder Me  nsch hat unterschiedliche Dispositionen. Vor
dem Beginn des Trainings konsultieren Sie die Belas  tung mit lhrem Arzt, der die Anfangs- und

maximale Belastung bestimmt, die fir Sie in Hinsich t auf Ihre Gesundheit geeignet ist.

Fett-Verbrennung

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

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

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

Beispiel:

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

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

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

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

Mit einer sich verbesserten Kondition kann die Trainingsintensitat auf 70% - 85% |hrer max. PF erh6éht werden.
Diese kann durch die Steigerung der Belastung bei dem Treten, die Steigerung der Treten-Frequenz oder die

Verlangerung der Ubungseinheit erreicht werden.

Training nach der Pulsfrequenz

Alter 60% 65% 70% 75% 80% 85%
MA)'(:/ﬁin.* FC MAX/min. |FC MAX/min. |FC MAX/min. |FC MAX/min. |FC MAX/min. |FC MAX/min.
20 200 120 130 140 150 160 170
25 195 117 127 137 146 156 166
30 190 114 124 133 143 152 162
35 185 111 120 130 139 148 157
40 180 108 117 126 135 144 153
45 175 105 114 123 131 140 149
50 170 102 11 119 128 136 145
55 165 99 107 116 124 132 140
60 160 96 104 112 120 128 136
65 155 93 101 109 116 124 132
70 150 90 98 105 113 110 128

*FC MAX/min = Wert der maximalen Pulsfrequenz

Trainingsorganisierung

Das Training hat normalerweise 3 Phasen: die Aufwarm-, die Arbeits- und die Stretchingsphase.

Aufwarmphase
Vor jedem Turnen sollten Sie sich 5-10 Min. aufwarmen. Z. B. einige Aufwarmibungen und das Treten mit einer
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niedrigen Belastung starten Sie passend.

Aufwarmilbungen

Die Aufwarmung und das Training der Biegsamkeit sind fir Ihre Kondition und physische Gesundheit gut.
Durch das Trainieren lhres Korpers werden Sie bestandiger, Sie verbessern lhren Kreislauf und behalten die
Funktionsmuskeln.

Aufwarmibungen ermaoglichen es lhnen, bestandiger zu werden und die Durcharbeitung Ihres Kérpers zu
erreichen.

Wenn Sie keine Erfahrungen mit Aufwarmilbungen haben, beginnen Sie mit einer langsamen Ubung in einer
kiirzeren Zeit und verlangern Sie die Ubung schrittweise. Mithilfe von verschiedenen Fitness Geraten kénnen

Sie diese Ubungen durchfithren und die eine finden, die Innen am meisten passt.

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

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

Die Dauer des Turnens kénnen Sie nach dieser Regel berechnen:

Tagliches Training: ca. 10 Min./Einheit
2-3-mal pro Woche: ca. 30 Min./Einheit
1-2-mal pro Woche: ca. 60 Min./ Einheit

Entspannungsphase

Um eine effektive Muskel- und Metabolismus-Streckung zu erreichen, ist es nétig, die Belastung wahrend der
letzten 5-10 Minuten des Trainings ganz zu senken. Das Stretching hilft Ihnen auch als eine Pravention der
Muskelschmerzen.

Erfolg.

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

Das Turnen wird immer einfacher und Sie werden sich in IThrem alltaglichen Leben immer mehr fit fihlen.

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

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

Wir winschen lhnen viel Spal? und Erfolg bei dem Tur  nen an diesem Gerét.
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Alle dargestellten Daten sind nur ungefahre Werte u  nd sie kénnen fir keine medizinischen
Zwecke verwendet werden.
Der Wert der Pulsfrequenz ist auch nur ungefahr und kann nicht fur die Bestimmung der

Herz-GefalRen und anderen medizinischen Programme ve  rwendet werden.

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

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

« unrichtige oder unregelméaRige Wartung,

* mechanische Beschadigung,

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

« unabwendbares Ereignis und Katastrophe,

« inkompetente Behandlung,

» ungeeignetes Umgehen oder ungeeignete Platzierung, Aussetzung zu einer niedrigen oder
hdheren Temperatur, Aussetzung zum Wasser, Druck, P rallen und Schlage,

* Design, Form oder AusmalR wurden absichtlich geander  t

Hinweis:

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

» Die Lebensdauer des Lagers, Keilriemen und anderer beweglichen Teilen kann kurzer als

Garantiedauer sein.

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

Waéhrend 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 elektrischen und elektronischen Anlage.

Nach Ablauf der Lebensdauer des Gerates oder falls die Reparatur unékonomisch ware, werfen Sie das
Gerat nicht in das Hausabfall weg. Um die richtige Liquidationsvorgehensweise zu folgen, bringen Sie das
Gerat zu einer Sammelstelle, wo das Gerét kostenlos liquidiert wird. Mit der richtigen Liquidation helfen Sie
die wertvolle Naturquelle bewahren. Dies verhindert mogliche schadliche Auswirkungen auf Umwelt und
Gesundheit durch eine unsachgemafe Entsorgung. Fiir weitere Informationen kontaktieren Sie bitte das
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zustandige Amt oder die Sammelstelle in Ihrer Nahe. Im Fall einer unsachgemafen Entsorgung konnen Strafen
laut der nationalen Regelungen auferlegt werden.
Copyright - Autorenrecht
Die Gesellschaft MASTER SPORT s.r.o0. geltend machen alle Autorenrechte zu der Inhalt dieses Benutzermanuals.
Autorenrechte verbieten die Reproduktion der Teilen der Anleitung oder als das Ganze von der dritten Seite ohne die ausdriickliche
Zustimmung der Gesellschaft MASTER SPORT s.r.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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