LA Hom570mT°

" oLAZc

Elipticky trenazér =3
Crosstrainer  JiEg
Vélo elliptique S5
Cross Trainer  JEEJ

Trenazer eliptyczny 5 [w]
Elipticky trenazér
ety e S 1
EninTudHuin kpoc-TpeHaxep iGN






EERBORRE

ROZLOZENY POHLED / EXPLOSIONSZEICHNUNG / SCHEMA DEMONTE / EXPLODED VIEW /

WIDOK ROZSTRZELONY / ROZLOZENY POHLAD / POSKNABEHMA CTAH . . . . ... oo .. 1
NAVOD KPOUZITI. . . oo 3
BEDIENUNGSANLEITUNG . .+ . oot oe e oot e e e e 2
INSTRUCTIONS D'UTILISATION . . .« .\ oo v oot 45
INSTRUCTION . &« . oot oo oo e e 66
INSTRUKCJAOBSLUGH . . . . o o v oo oo e e e e e e 87
NAVODNAPOUZITIE . . . . o oot et e e 108
IHCTPYKLISI 3 EKCTIIYATALIIT . . . . o oo 129






ROZLOZENY POHLED / EXPLOSIONSZEICHNUNG / SCHEMA DI'EMVONTE | EXPLODED VIEW /
WIDOK ROZSTRZELONY / ROZLOZENY POHLAD / PO3KITAEHWW CTAH







CZ Upozornéni

w N

'd

PRED POUZITIM ZARIZENi S| POZORNE PRECTETE VSECHNY POKYNY. USCHOVEJTE SI TYTO
POKYNY PRO BUDOUCI POUZITI.

. PInou bezpeénost a Ui¢innost pouZiti je mozné dosahnout za pfedpokladu, Ze zafizeni je smontovano a pouzivané v souladu s témito pokyny.

Nezapomerite informovat vSechny uZivatele zafizeni o omezenich, varovanich a bezpe¢nostnich opatfenich. Nejsme zodpovédni za problémy
nebo zranéni zplsobené jednanim v rozporu s pravidly stanovenymi v této pfirucce.

. Vyrobek se mize pouzivat pouze pro uréeny Ucel.
. Zafizeni je uréeno pouze pro pouZiti v domécnosti dospélymi osobami. Nenechavejte zafizeni na misté piistupném détem. Béhem tréninky

by déti mély byt pod dohledem dospélych.

. Pristroj by mél byt skladovan na suchém a teplém misté mimo pfimého sluneéniho zafeni.

. Vlyvaruijte se kontaktu pocitace s vodou, protoZe voda by ho mohla poskodit nebo zpUsobit zkrat.

. Zafizeni neni vhodné pro rehabilitacni tcely.

. Zafizeni mlze pouzivat najednou jedna osoba.

. Zafizeni umistéte na rovny, stabilni a €isty povrch.

. K ochrané podlahy pod zafizenim se doporu¢uje pouZit koberec, podlozku nebo jiny podklad.

. Pod strojem v oblasti montaze poloZte vhodnou zakladnu (napf. gumovou podlozku, dfevénou zékladnu atd.), aby nedo$lo ke znecisténi.

. Pred zahajenim tréninku zkontrolujte, zda je zafizeni kompletni a zda jsou vSechny Easti na svém misté.

. Pokud mate jakékoliv zdravotni problémy / chronickd onemocnéni nebo jde-li o va$ prvni trénink na tomto typu vybaveni, pfed zahajenim

cviceni se poradte se svym Iékafem. Nespravny nebo nadmérny trénink mize zpUsobit zranéni.

. Pred pouzitim zafizeni se zahfejte.
. Pokud béhem cviceni na pfistroji pocitujete bolest, nepravidelny srde¢ni rytmus, du$nost, zavraté nebo nevolnost, okamzité prestarite cvicit.

Pred pokracovanim v cviceni byste méli vyhledat lékarskou pomoc.

. Nenoste dlouhé, volné obleeni, které by se mohlo zachytit v pohyblivych ¢astech.

. Zafizeni pouZivejte pouze tehdy, kdyZ je v pofadku z technické stranky. Pokud béhem pouzivani zjistite poskozeni nékterych komponentt

nebo uslysite rusivy zvuk ze zafizeni, pfestarite cvicit. Nepouzivejte zafizeni, dokud se problém nevyfesi.

. Neprovadéjte zadné opravy zafizeni kromé téch, které jsou popsany v této pfiruéce. V pfipadé jakychkoliv problémd kontaktujte servis

(kontaktni Udaje jsou uvedeny dale v pfirucce).

. Minimélni volny prostor potfebny pro bezpeény provoz zafizeni ¢ini ne méné nez dva metry.
. Maximalni povolena hmotnost uzivatele je 150 kg.
. Zafizeni bylo vyrobeno v souladu s normou PN-EN 1SO 20957-9:2017-03.
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Montaz

Seznam dilu

C. Popis Ks. ¢. Popis Ks.
1 Hlavni ram 1 31 Nylonova matice M10 4
2 | Pfedni zakladna 1 33 | Sroub M8x45 6
3 Zadni zékladna 1 34 LR | Pedal 212
4 Sloupek volantu 1 35 | Sroub ST4.2x18 10
5 Stredovy drzak 1 36 LR | Krytliziny 212
6L/R | Bocnidrzak 17 37 Sroub 12xM10x80 2
7LR | Sloupek drzéku 17 38 Podlozka D12x24x1.5 2
8LR | Lizina 17 41 Sroub ST3.5x 10 4
12 Podlozka D8x 16 x 1.5 14 42alb | Krytdrzéku 212
13 Nylonova matice M8 6 43 Zakfivena podlozka D8x 019x 1.5xR30 4
15 Viyrovnavaci noha 4 44 Sroub M8 xL45 4
16 Zakfivena podlozka D8 x2x 2xR39 4 47 Pogita¢ 1
17 Sroub M8 58 4 51alb | Krytsloupku 11
18 Pruzna podlozka D8 14 52 Sroub M4x 10 4
20 Klika 2 53 Sroub M8 x 16 10
21 Zvinéna podlozka 17 x23x 0.3 4 54 Kabel méfeni tepu 2
24 Tvarovana podlozka D28 x 16.2 x 14XB5 4 57 Kabel 1
25 Pruzna podlozka D10 4 59 Kabel snimace 1
26 Sroub M10x 20 4 62 Drzak napoji 1
28alb | Kyt liziny 212 63 Sroub 2
30 Podlozka D10x20x 2 4 64 Plocha podlozka 2




CZ Montaz

Montazni navod

1/6

Pripevnéte pfedni zakladnu (2) a zadni zakladnu (3) k hlavnimu rému (1) pomoci roubu (17), pruzné podlozky (18) a zakfivené podiozky (16).
ZaSroubujte vyrovnavaci nohu (15) do hlavniho ramu (1) a poloZte zafizeni na podlahu.




CZ Montaz

2/6

Pripojte kabel z hlavniho rdmu (57) ke kabelu snimace ze sloupku volantu (59). Poté zasufite sloupek volantu (4) do sloupku hlavniho ramu (1)
a pevné je utahnéte Sroubem (53), pruzinovou podloZkou (18) a podlozkou (12).




CZ Montaz

3/6

1. Pfipevnéte sloupek drzaku (7 L/R) ke sloupku volantu (4) pomoci Sroubu (26), pruzné podlozky (25) a podlozky ve tvaru D (24).

2. Pripevnéte sloupek drzaku (7 L/R) na konce liziny (8 L/R) pomoci $roubu (37), podlozky (38), podlozky (30) a nylonové matice (31).
3. Priroubujte pedal (34 L/R) k liziné (8R / L) pomoci Sroubu (33) a podlozky (12).
4. Pripevnéte lizinu (8 L/R) na kliku (20) pomoci Sroubu (26), pruzné podlozky (25), podlozky ve tvaru D (24) a vinéné podlozky (21).



CZ Montaz

4/6

1. Pfipevnéte bocni drzak (6 L/R) ke sloupku drzaku (7 L/R) pomoci Sroubu (44), zakfivené podlozky (43) a nylonové matice (13).
2. Pripevnéte stfedovy drzak (5) k sloupku volantu (4) pomoci $roubu (53) a pruzné podlozky (18).




CZ Montaz

5/6

1. Pripevnéte kryt drzaku (42a / b) na sloupek drzaku (7 L/R) pomoci Sroubu (41).
2. Pripevnéte kryt liziny (36 L/R) k liziné (8 L/R) pomoci Sroubu (35).
3. PriSroubujte kryt liziny (28a / b) ke klice (20) pomoci roubu (27).




CZ Montaz

6/6

1. Pripojte kabel méfeni tepu(54) a kabel (59) k odpovidajicim kabelim pocitace (47). Poté pomoci Sroubu (52) pfipevnéte pocitaC (47)
ke sloupku volantu (4).

2. Pripevnéte kryt sloupku volantu (51a / b) ke sloupku volantu (4) pomoci $roubu (35).

3. Pripevnéte drzak napoju (62) na sloupek volantu (4) pomoci $roubl (63) a podlozek (64).




CZ Montaz

Prilepeni nalepky*

1. Pro spravnou aplikaci o€istéte povrch, na ktery ma byt nalepka umisténa. PouZijte k tomu jemny ¢istici prostfedek, vodu nebo specilni
odmastovaci prostfedek. Povrch osuste Cistym, suchym hadfikem.

2. Odstrarite ochrannou vrstvu z nalepky. Umistéte nalepku na pfedem pfipraveny povrch. Pomoci stérky nalepku zarovnejte a odstrarite pfipadné
vzduchové bubliny.

3. Chcete-li nalepku trvale odstranit, pouZijte specialni odstrafiova¢ nalepek.

*tyka se produktli s nalepkami v sadé



CZ Montaz

Vyrovnavani

Upravte polohu zafizeni pomoci vyrovnavacich nozicek.




CZ Obsluha pocitace

1. Displej

Ewonszoar

2. Udaje zobrazené na displeji

Odpocitavani - pokud neni stanovena zadna cilova hodnota, ¢as se odecita kazdou minutu, od 00:00 do maxima
TIME 99:59. Odpocitavani - pokud trénujete s nastavenym ¢asem, ¢as bude se odegitat od prednastaveni do 00:00. Kazdy
propad nastavené hodnoty je 1 minuta - mezi 00:00 a 99:00.
SPEED Zobrazuje aktualni rychlost tréninku.Maximalni rychlost je 99,9 HP.
RPM Zobrazuje pocet otaéek za minutu. Rozsah zobrazeni 0 ~ 15 ~ 999.
DISTANCE Celkova vzdalenost od 0,00 do 99,99 HP. UZivatel miiZze nastavit hodnotu cilové vzdalenosti pomoci
tla¢itek UP / DOWN. Kazdé zvySeni nebo snizeni nastavené hodnoty je 0,1 HP mezi 0,00 a 99,90.
CALORIES Zobrazuje spotfebu kalorii béhem tréninku od 0 do maximalné 9999 kalorii.
UZivatel mZe nastavit cilovy puls od 0 - 30 do 230; po¢ita¢ bude pipat, kdyZ aktuaini tep prekroci
PULSE : . -
nastavenou cilovou hodnotu b&hem tréninku.
WATTS Zobrazuje hodnotu vykonu generovaného uzivatelem béhem tréninku. Rozsah zobrazeni 0 ~ 999.
MANUAL Manualni nastaveni cviceni.
BEGINNER Viybér 4 automatickych programd.
ADVANCED Vybér 4 automatickych programa.
SPORTY Vybér 4 automatickych programa.
CARDIO Tréninkovy rezim Target HR, fizeny praci srdce.
WATT Tréninkovy rezim s moznosti nastaveni konstantni hodnoty vykonu generovaného uzivatelem béhem
PROGRAM tréninku.




CZ Obsluha pocitace

3. Funkce tlacitek

up o - )
(Encoder) Zvyste Urover odporu Vybér nastaveni.
DOWN L . )
(Encoder) Snizte Uroven odporu Vybér nastaveni.
MODE | . ’ .
ENTEA Potvrzuje nastaveni nebo vybér.

Resetovani nastaveni - stisknéte a podrzte po dobu 2 sekund, pogita¢ se restartuje, mizete zadat nova uzivatelska

Ac5cT nastaveni.
Pfi nastaveni hodnoty cviéeni nebo pfi zastaveni vrati do hlavniho menu.

S5TAAT / s [
570P Zacina nebo kongi trénink.

A=Coveay Test vyhodnocuym vasi fyzmkoul kpndm na zakladé
rychlosti normalizace tepu po tréninku.

200Y ~AT | Test vyhodnocujici procento tuku v téle a méfi BMI index

4. Hlavni funkce

Zapnuti pocitace
Pfipojte napajeni, pocita€ se zapne a zobrazi vechny segmenty na LCD displeji 2 sekundy (obr.1).

[sPEED ] RPM |
-
HE.H

HEH | RRRRRRRREEEE |HEHD

Obrazek 1



CZ Obsluha pocitace

Vybér tréninku

Tlacitky UP nebo DOWN (Encoder) vyberte rezim tréninku: Manual (Obr. 2) — Beginner (Obr. 3) — Advance (Obr. 4) — Sporty (Obr. 5) —

Cardio (Obr. 6) — Watt (Obr. 7), stisknéte MODE / ENTER, aby pfejit do zvoleného rezimu.
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CZ Obsluha pocitace

Manualni rezim

Stisknutim tlacitka START v hlavni nabidce zahéjite trénink pfimo v manualnim rezimu.
1. PouZite tla¢itka UP / DOWN (Encoder) aby vybrat manualini rezim, zvolte M a stisknéte MODE / ENTER pro vstup do rezimu.
2. PouZijte tlacitka UP / DOWN (Encoder) aby nastavit Groveniztizeni. Implicitni hodnota 1.
3. Pouzijte tlacitka UP / DOWN (Encoder) aby nastavit hodnoty nasledujicich funkci: TIME (obr. 8), DISTANCE (obr.9), CALORIES (obr. 10),
PULSE (obr.11) a stisknéte MODE / ENTER pro potvrzeni.
4. Stisknutim START / STOP spustite trénink. Béhem tréninku mizete pomoci tlacitek UP / DOWN (Encoder) snizit nebo zvySituroven zatizeni.
Uroveri zatizeni (odporu) se zobrazi v okné WATT,bez nastaveni po dobu 3 sekund, prepne se na zobrazeni hodnotfunkci WATT (obr. 12).
. Stisknéte START / STOP pro zastaveni tréninku. Stisknutim tlacitka RESET se vratite do hlavniho menu.
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CZ Obsluha pocitace

Beginner (pro zacatecniky)

1. PouZijte tlacitka UP / DOWN (Encoder) aby vybrat rezim automatického programu, zvolte 1-4. Stisknutim tlaitka MODE / ENTER potvrdte vybér.
2. PouZijte tlacitka UP / DOWN (Encoder) aby nastavit Groven zatizeni (obr. 13), implicitni hodnota 1.

3. Pouzijte tlacitka UP / DOWN (Encoder) aby nastavit hodnotu funkce TIME.

4. Stisknutim START / STOP spustite trénink. Béhem tréninku mizete pomoci tlacitek UP / DOWN (Encoder) sniZit nebo zvysit iroven zatizeni.
5. Stisknutim tlacitka START / STOP zastavte trénink. Stisknutim tlacitka RESET se vrétite do hlavniho menu.

|
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Obrazek 13

Advance (pro pokrocilé)

1. PouZijte tlacitka UP / DOWN (Encoder) aby vybrat rezim automatického programu, zvolte 1-4. Stisknutim tlacitka MODE / ENTER potvrdte vybér.
2. PouZijte tlacitka UP / DOWN (Encoder) aby nastavit Groven zatizeni (obr. 14), implicitni hodnota 1.

3. Pouzijte tlacitka UP / DOWN (Encoder) aby nastavit hodnotu funkce TIME.

4. Stisknutim START / STOP spustite trénink. Béhem tréninku mizete pomoci tlacitek UP / DOWN (Encoder) sniZit nebo zvysit Groved zatizeni.
5. Stisknutim tlaCitka START / STOP zastavte trénink. Stisknutim tla¢itka RESET se vratite do hlavniho menu.

I N | N T |
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Obrazek 14



CZ Obsluha pocitace

Sporty (soutézni)

1. PouZijte tlacitka UP / DOWN (Encoder) aby vybrat rezim automatického programu, zvolte 1-4. Stisknutim tlaitka MODE / ENTER potvrdte vybér.
2. PouZijte tlacitka UP / DOWN (Encoder) aby nastavit Groven zatizeni (obr. 15), implicitni hodnota 1.

3. Pouzijte tlacitka UP / DOWN (Encoder) aby nastavit hodnotu funkce TIME.

4. Stisknutim START / STOP spustite trénink. Béhem tréninku mizete pomoci tlacitek UP / DOWN (Encoder) sniZit nebo zvysit iroven zatizeni.
5. Stisknutim tlacitka START / STOP zastavte trénink. Stisknutim tlacitka RESET se vrétite do hlavniho menu.
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Obrazek 15

Rezim H.R.C

1. Pouzijte tla¢itka UP / DOWN (Encoder) aby vybrat rezim H.R.C., zvolte (H.R.C) a stisknéte MODE / ENTER pro vstup do rezimu.

2. 2. Nastaveni potvrdte stisknutim tlacitka MODE. Tlacitky UP / DOWN (Encoder) vyberte maximaini tepovou frekvenci 55% (obr. 16), 75%,
90% nebo misto vybéru irovné mizete nastavit cilovou tepové frekvence TAG (TARGET H.R., implicitni hodnota: 100) (Obr. 17). Pokud
zvolite TAG, pouzifte UP / DOWN (Encoder) pro nastaveni hodnoty od 30 ~ 230.

3. Pomoci tla¢itek UP / DOWN (Encoder) nastavte hodnotu funkce TIME.

4. Stisknéte START / STOP pro spusténi nebo zastaveni tréninku. Stisknutim tlacitka RESET se vratite do hlavniho menu.
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CZ Obsluha pocitace

Rezim WATT

1. 1. Pomoci tlacitek UP / DOWN (Encoder) vyberte rezim WATT, zvolte W. Stisknutim tlacitka MODE / ENTER potvrdte vybér.

2. Tlagitky UP / DOWN (Encoder) nastavte cilovou hodnotu WATT (implicitni: 120, obr. 18).

3. Tlacitky UP / DOWN (Encoder) nastavte hodnotu funkce TIME.

4. Stisknutim START / STOP spustite trénink. Béhem tréninku systém automaticky upravi rovef zatizeni dle statusu uZivatele. Pro nastaveni
Urovné WATT muzete pouzit UP / DOWN (Encoder).

5. Stisknutim tlaCitka START / STOP zastavte trénink. Stisknutim tla¢itka RESET se vratite do hlavniho menu.
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Test RECOVERY

1. Po cviceni stisknéte klavesu RECOVERY a podrzte ruce na rukojetich se snimaci tepové frekvence. Zobrazeni viech funkci bude zastaveno
s vyjimkou toho, Ze , TIME" zaéne odpogitavani celé minuty (od 00:60 do 00:00) (obr. 19). Na obrazovce se zobrazi vysledek testu: F1, F2 ...
do F6 (obr. 20). Zarover je F1 nejlepsi, F6 je nejslabsi. Uzivatel muZe stale cvicit, aby zlepsit vysledek testu. (Opétovnym stisknutim tlacitka
RECOVERY se vrétite na hlavni obrazovku).
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CZ Obsluha pocitace

BODY FAT test

.V rezimu STOP stiskem tlacitka BODY FAT spustite méfeni télesného tuku.
2. Pocita¢ zobrazi Ul a zatne méfeni (Obrazek 21).
. B&hem méfeni musite drZet obé ruce na rukojetich se snimaci tepové frekvence. Kdyz pocita¢ zaznamena puls, LCD displej bude vypadat
tak jako na obrazku 22 po dobu 8 sekund, dokud poc¢ita¢ neukonéi méfeni.
4. Na LCD displeji se zobrazi BMI (obrazek 23), FAT% (obrazek 24) a symbol rady BODY FAT (Obrazek 25).
. Chybova zprava:
* Kdyz se na LCD displeji zobrazi ,---", ,---", znamena to, Ze rukojeti se snimaci pulsu nejsou drzeny spravné.
* E-1 - nebyl zjistén zadny signal pulsu.
* E-4 - Vyskytuje se, kdyz je vysledek FAT% a BMI niz$i neZ 5 nebo vy3si. (Obrazek 26).

w

o

]
]
5EX =TRLE oDy FRT
Obrazek 21 Obrazek 22
[N} [ g
4.5 5.5
g [Tyl
(i [mIN]]
Obréazek 23 Obréazek 24
—_
= = 9.5 = = E-H
BODY FRT BODY FRT
Obrazek 25 Obrazek 26

Varovani:
1. Po 4 minutach bez pedalu nebo zmény pulzniho signalu Konzola v reZimu ispory energie. Stisknéte libovolné tlacitko Tlaitko pro aktivaci konzoly.
2. Pokud pogita¢ nepracuje spravné, odpojte jej od napajeni a znovu jej pfipojte.
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CZ Tréninkovy plan

Pravidelné pouzivani zafizeni prospéje vaSemu zdravi. Zlepsi fyzickou kondici, celkovou pohodu a posili svaly. V kombinaci se spravnou stravou
muze pfispét k hubnuti.

1. Rozcvicka
Tato faze cviceni pomaha zlepsit krevni obéh v celém téle a pfipravit svaly na zvySenou fyzickou ndmahu. Snizuje také riziko kfe¢i nebo poranéni

svall. Doporucuje se provést nékolik protahovacich cviceni, jak je uvedeno nize. Kazdé cviceni by mélo trvat priblizné 30 sekund. Nezatézujte
svaly! Pokud pocitujete bolest, prestarite cvicit nebo snizte rozsah pohybu.

2. Faze tréninku

Tato faze je hlavni fazi tréninku. Méli byste cvicit vlastnim, pomémé stabilnim tempem, abyste dosahli srde¢ni rytmus odpovidajici va§emu véku,
jak je to znazornéno na grafu. Tato faze by méla trvat minimalné 12 minut.
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3. Relaxacni faze

Cilem této faze je uvolnéni svalli a kardiovaskulamiho systému a vraceni vSech ,parametri” (krevni tlak, frekvence dychani, srdecni frekvence
a jiné) do stavu pred cviéenim. Toto je opakovani rozcvicky se snizenou rychlosti pohybu. Tato faze by méla byt nejkratsi — ¢as cvi€eni asi 5 minut.
Béhem této faze by se nemély namahat svaly. Relaxaéni fazi by nemélo vynechat.
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1. Zafizeni vyzaduje pravidelnou Udrzbu. Méla by byt provedena nejméné kazdych 20 hodin provozu zafizeni.

2. Udrzba zahrnuje kontrolu:

+ pohyblivé Easti zafizeni, tj. kontrola, zda jsou spravné namazané. Pokud ne, namazte je. Doporucuje se pouzivat specialni maziva pro
loZiska kol nebo pro fitness zafizeni.

+ vSechny ¢asti zafizenti, tj. dotaZeni Sroubl a matic,
+ napéjeci kabely (pokud jsou v pfistroji) kvili poskozeni.

3. K ¢isténi zafizeni pouzivejte mékky hadfik mirné navihceny vodou nebo pfipadné vodou s mydlem. Nepouzivejte zadné silné gistici prostredky

a ani materialy, které mohou zafizeni poskodit. Zviastni pozornost je tfeba vénovat plastovym komponentim.
4. Po kazdém pouziti odstrante ze zafizeni vSechny stopy potu a necistot.

CZ Reseni problému

Problém

Reseni

Pocita¢ nezobrazuje udaje.

Demontujte pocita¢ a zkontrolujte, zda jsou kabely spravné pfipojeny a zda nejsou
poskozeny.

Zafizeni vydava rusivé zvuky béhem
pouzivani.

Zkontrolujte, zda jsou vSechny ¢asti zafizeni spravné namontovany. Utahnéte Srouby.

Neukazuji se hodnoty pulsu, nebo
hodnoty jsou $patné.

1. Ujistéte se, ze pfevody méfeni pulsu jsou spravné pfipevnény.

2. Aby jste zajistili spravne méfeni pulsu drzte obé dlané na senzorech.
Pamatuijte, Ze systémmérfeni pulsu nemusi byt zcela pfesny.

3. Prili§ pevné uchopeni senzort pulsu. Drzte dlané na senzorech pulsu a nesvirejte dlané
prili§ pevné.

Zafizeni neni stabilni.

Nastavte koncovku zadniho stabilizatoru tak, aby jste dali stroj do roviny.
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CZ Zaruka

Zaruéni podminky

1. Zakaznik méa nasledujici moznosti uplatnéni reklamace:
+ prostfednictvim krokll na webové strance: https://hop-sport.cz/info/reklamace-zaruka/
* pisemné na adresu:
Hegen Cesko s.r.0.
Stavbar 2201/36,
734 01 Karvina-Mizerov
Ceska republika
+ e-mailem: info@hop-sport.cz
2. Reklamace véetné odstranéni vady musi byt vyfizena a kupujici o tom musi byt informovan nejpozdgji do tficeti (30) dnd ode dne uplatnéni
reklamace, pokud se prodavajici s kupujicim nedohodne na delsi Ihité. Pokud je tfeba poslat produkt na opravu do zahrani¢i nebo dovézt
nahradni dily ze zahranici, oprava mize trvat déle.
3. Pouzile se pravo zemé, do které bylo zbozi dodano, véetné zaruénich ustanoveni. Neplati Umluva OSN o smlouvach o mezinarodni koupi zbozi.
4. Zaruka se nevztahuje na poskozeni zplisobena nespravnym pouzivanim.

CZ Ochrana zivotniho prostredi

in
S

Tento vyrobek je dodavan v obalu, aby byl chranén pfed moznym poskozenim béhem prepravy. Obaly jsou vyrobené ze
surovin, které Ize recyklovat. Tyto materialy vyhazujte podle jejich typu.

Opotfebovana elektricka zafizeni (véetné pocitadla) jsou druhotné suroviny — nesmi se vyhazovat do kontejnerti na domovni
odpady, protoze mohou obsahovat latky nebezpecné pro lidské zdravi a Zivotni prostfedi! Prosime o aktivni podporu efektivniho
hospodareni s pfirodnimi zdroji a ochranu zivotniho prostfedi, pouzité zafizeni odevzdejte do sbérny pro skladovani druhotnych
surovin — pouzitych elektrickych zafizeni.
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DE Warnungen

w N

JAN

VOR DEM GEBRAUCH LESEN SIE DIE GESAMTE BEDINGUNGSANLEITUNG AUFMERKSAM DURCH.
BEWAHREN SIE DIE ANLEITUNG ZUM SPATEREN NACHSCHLAGEN AUF.

. Die volle Sicherheit und Wirksamkeit bei Gebrauch kann erreicht werden, wenn das Gerét gemaR den Anweisungen zusammengebaut und

verwendet wird. Denken Sie daran, die Benutzer des Geréts tber alle Einschrankungen, Warmnungen und VorsichtsmaRnahmen zu informieren.
Wir sind nicht verantwortlich fiir Probleme oder Verletzungen, die durch einen VerstoR gegen die in diesem Handbuch festgelegten Regeln
verursacht werden.

. Das Produkt darf nur fir seine Bestimmung verwendet werden.
. Das Gerét ist nur fiir den Hausgebrauch durch Erwachsene bestimmt. Lassen Sie das Gerat nicht an einem fiir Kinder zuganglichen Ort.

Wahrend des Trainings sollten Minderjahrige unter Aufsicht von Erwachsenen sein.

. Das Gerét sollte an einem trockenen und warmen Ort ohne direkte Sonneneinstrahlung gelagert werden.

. Vermeiden Sie, dass der Computer mit Wasser in Kontakt kommt, da dies Beschadigungen oder einen Kurzschluss verursachen kann.

. Das Gerét ist nicht fir Rehabilitationszwecke geeignet.

. Jeweils eine Person kann das Gerat benutzen.

. Stellen Sie das Gerat auf eine ebene, stabile, saubere und freie Oberflache.

. Es wird empfohlen, einen Teppich, eine Matte oder eine andere Unterlage zu verwenden, um den Boden unter dem Gerét zu schiitzen.

. Legen Sie im Montagebereich eine geeignete Unterlage (z. B. eine Gummimatte, eine Holzunterlage usw.) unter das Gerat, um Verschmutzungen

zu vermeiden.

. Bevor Sie mit dem Training beginnen, vergewissern Sie sich, dass das Geréat vollsténdig und alle Teile vorhanden sind.
. Wenn Sie gesundheitiiche Probleme / chronische Krankheiten haben oder zum ersten Mal mit dieser Art von Gerét trainieren, konsultieren

Sie vor dem Training einen Arzt oder Spezialisten. Falsches oder libermaRiges Training kann zu Verletzungen fiihren.

. Warmen Sie sich auf, bevor Sie das Gerat benutzen. i
. Wenn Sie wahrend des Trainings Schmerzen, unregelméRigen Herzschlag, Atemnot, Schwindel oder Ubelkeit versptiren, brechen Sie das

Training sofort ab. Bevor Sie das Trainingsprogramm fortsetzen, sollten Sie einen Arzt aufsuchen.

. Tragen Sie keine langen, losen Kleidungsstiicke, die sich in beweglichen Teilen verfangen kénnten.
. Denken Sie daran, die an den Pedalen befestigten Riemen festzuschnallen.
. Verwenden Sie das Geréat nur, wenn es technisch einwandfrei ist. Wenn Sie wahrend des Gebrauchs fehlerhafte Komponenten finden oder

stérende Gerausche vom Gerét horen, unterbrechen Sie das Training. Benutzen Sie das Gerat erst, wenn das Problem behoben ist.

. Nehmen Sie nur die beschriebenen Einstellungen oder Anderungen am Gerét vor, die in diesem Handbuch beschrieben sind. Bei Problemen

wenden Sie sich bitte an den Service (Die Kontaktdaten finden Sie spéter im Handbuch).

. Der fiir den sicheren Betrieb des Geréts erforderliche Mindestfreiraum betragt mindestens zwei Meter.
. Das maximal zuléssige Benutzergewicht betragt 150 kg.
. Das Gerat wurde gemaR der Norm PN-EN ISO 20957-9:2017-03.
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DE Montage

Stuickliste

Teil-Nr. Bezeichnung Stk. Teil-Nr. Bezeichnung Stk.
1 Grundrahmen 1 31 Nylonmutter M10 4
2 Standfuf vorne 1 33 Schraube M8 x45 6
3 Standfuf} hinten 1 34 LR | Pedal 212
4 Lenkerséule 1 35 Schraube ST4.2x18 10
5 Handgriff 1 36 L/IR | FuBhebelabdeckung 212

6L/R | Armhebel 171 37 Schraube 12xM10x 80 2
7LIR | Lenkerpfosten 17 38 Unterlegscheibe D12x24 x 1.5 2
8L/R | FuBhebel 17 41 Schraube ST3.5x 10 4
12 Unterlegscheibe D8 x 16 x 1.5 14 42 alb | Armhebelabdeckung 22
13 Nylonmutter M8 6 43 Unterlegscheibe D8 x 019 x 1.5xR30 4
15 Nivilierfuf 4 44 Schraube M8 xL45 4
16 Gebogenen Unterlegscheibe 4 47 Computer 1
D8x2x2xR39
51alb | Lenksdulenabdeckung 1N
17 Schraube M8 xL58 4
52 Schraube M4 x 10 4
18 Federscheibe D8 14
53 Schraube M8x 16 10
20 Kurbel 2
54 Pulsmesskabel 2
21 Wellenscheibe 17 x23x0.3 4
— - 57 Kabel 1
2 D-férmigen Unterlegscheibe 4
D28x16.2x 14XB5 59 Sensorkabel 1
25 Federunterlegscheibe D10 4 62 Flaschenhalterung 1
26 Schraube M10x 20 4 63 Schraube 2
28 alb | FuBhebelabdeckung 212 64 Flache Unterlegscheibe 2
30 Unterlegscheibe D10x20x2 4




DE Montage %

Montageanleitung

1/6

Befestigen Sie den StandfuR vorne (2) und den StandfuR hinten (3) mit einer Schraube (17), einer Federscheibe (18) und einer gebogenen
Unterlegscheibe (16) am Grundrahmen (1). Schrauben Sie den NivellierfuRl (15) in den Grundrahmen (1) und stellen Sie das Gerat auf den Boden.
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DE Montage %

2/6

Verbinden Sie das Kabel vom Hauptrahmen (57) mit dem Sensorkabel von der Lenkséule (59). Setzen Sie dann die Lenksaule (4) in den
Grundrahmen (1) ein und ziehen Sie sie mit der Schraube (53) der Federscheibe (18) und der Unterlegscheibe (12) fest an.
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DE Montage %

3/6

1. Befestigen Sie den Lenkerpfosten (7 L/R) mit der Schraube (26), der Federscheibe (25) und der D-formigen Unterlegscheibe (24) an der
Lenkséule (4).

2. Befestigen Sie den Lenkerpfosten (7 L/R) mit der Schraube (37), der Unterlegscheibe (38), der Unterlegscheibe (30) und der Nylonmutter
(31) am FuRhebel (8 L/R).

3. Das Pedal (34 L/R) mit der Schraube (33) und der Unterlegscheibe (12) am Fuhebel (8R / L) befestigen.

4. Befestigen Sie den Fuhebel (8 L/R) mit der Schraube (26), der Federscheibe (25), der D-formigen Unterlegscheibe (24) und der Wellenscheibe
(21) an der Kurbel (20).
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DE Montage %

4/6

1. Befestigen Sie den Armhebel (6 L/R) mit der Schraube (44), der gebogenen Unterlegscheibe (43) und der Nylonmutter (13) m Lenkerpfosten (7 L/R).
2. Befestigen Sie den Handgriff (5) mit der Schraube (53) und der Federscheibe (18) an der Lenksaule (4).
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DE Montage

5/6

1. Befestigen Sie die Armhebelabdeckung (42a / b) mit der Schraube (41) am Lenkerpfosten (7 L/R).
2. Befestigen Sie die FuBhebelabdeckung (36 L/R) mit der Schraube (35) am FuBhebel (8 L/R).
3. Befestigen Sie die FuRhebelabdeckung (28a / b) mit der Schraube (27) an der Kurbel (20).




DE Montage %

6/6

1. Verbinden Sie das Pulsmesskabel (54) und den Kabel (59) mit dem Computer (47). Befestigen Sie dann den Computer (47) mit der
Schraube (52) an der Lenksaule (4).

2. Befestigen Sie die Lenksaulenabdeckung (51a / b) mit der Schraube (35) an der Lenksaule (4).

3. Befestigen Sie die Flaschenhalterung (62) mit den Schrauben (63) und Unterlegscheiben (64) an der Lenkséule (4).
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DE Montage %

Anbringung des Aufklebers*

1. Fir eine korrekte Anbringung muss die Oberflache, auf der der Aufkleber angebracht werden soll, gereinigt werden. Verwenden Sie dazu ein
mildes Reinigungsmittel, Wasser oder ein spezielles Entfettungsmittel. Trocknen Sie die Oberflache mit einem sauberen, trockenen Tuch ab.

2. Entfernen Sie die Schutzschicht von dem Aufkleber. Legen Sie den Aufkleber auf die vorbereitete Oberflache. Verwenden Sie einen Rakel,
um den Aufkleber auszurichten und eventuelle Luftblasen zu entfernen.

3. Um den Aufkleber dauerhaft zu entfernen, verwenden Sie einen speziellen Aufkleberentferner.

*gilt fiir Produkte mit Aufklebern im Set
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DE Montage %

Nivellierung

Stellen Sie das Gerat mit dem Stabilisator an der hinteren Rahmen ein.
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DE Computeranleitung

1. Display

Cwonszoar

2. Computer Anzeige

Countdown - Wenn es keinen festen Zielwert gibt, wird die Zeit jede Minute von 00:00 bis maximal 99:59 abgezahlt.
TIME Countdown - Wenn Sie mit der eingestellten Zeit trainieren, wird die Zeit von der Voreinstellung bis 00.00
heruntergezahlt.
Jede Senkung des eingestellten Wertes betragt 1 Minute - zwischen 00:00 und 99:00.
SPEED Zeigt die aktuelle Trainingsgeschwindigkeit an. Die Hochstgeschwindigkeit betragt 99,9 km/h oder mi/h.
RPM Zeigt die Umdrehung pro Minute an. Anzeigebereich 0 ~ 15 ~ 999.
Gesamtstrecke von 0,00 bis 99,99 PS oder ML. Der Benutzer kann die Zielentfernung mit der UP / DOWN-Taste
DISTANCE einstellen.
Jede Erhéhung oder Verringerung des Einstellwerts betragt 0,1 KM oder ML zwischen 0,00 und 99,90.
Sammelt den Kalorienverbrauch wéhrend des Trainings von 0 bis maximal 9999 Kalorien. (Diese Daten sind ungeféhre
CALORIES Angaben zum Vergleich verschiedener Trainingssitzungen, bei denen nicht medical treatment verwendet werden
kénnen.)
Der Benutzer kann seine Herzfrequenz von 0 - 30 bis 230 einstellen. Ein Signalton des Computers ertont, wenn die
PULSE . . N o )
voreingestellte Herzfrequenz erreicht oder wahrend des Trainings tiberschritten wurde.
WATTS Zeigt die aktuelle Trainingsleistung an. Anzeigebereich 0 ~ 999.
MANUAL Training im manuellen Modus.
BEGINNER 4 zur Programmauswahl.
ADVANCED 4 zur Programmauswahl.
SPORTY 4 zur Programmauswahl.
CARDIO HR-Trainingsmodus.
WATT -
PROGRAM Konstanter WATT Trainingsmodus.
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DE Computeranleitung

3. Tasten
up ) . .
Widerstandsstufe erhdhen Einstellungsauswahl.
(Encoder)
DOWN Widerstandsstufe verringern Einstellungsauswahl.
(Encoder)

MODE | s N
=NT=A Bestatigen Sie die Einstellung oder Auswahl.

Halten Sie die RESET- Taste fiir 2Sek. lang gedriickt, um den Computer neu zu starten und beginnen Sie mit der
AE5T Benutzereinstellung. Wahrend Sie den Trainingswert einstellen oder sich im Stoppmodus befinden kénnen Sie zum
Hauptmend zurlickkehren.

5TAAT | ) .
570P Rozpoczyna lub zatrzymuje trening.

A=COVEAY | Testen Sie den Status der Herzfrequenzwiederherstellung.

B00Y ~AT | Driicken Sie im Stoppmodus auf die Body-Fat Taste, um das Kérperfett zu messen.

4. Trainingsprogramme Und Funktionen

Einschalten
Stecken Sie das Netzteil ein, der Computer wird eingeschaltet und zeigt 2 Sekunden lang alle Segmente auf dem LCD an (Zeichnung 1).

[sPEED ] RPM |
-
HE.H

Abbildung 1
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DE Computeranleitung

Trainingsauswahl

Verwenden Sie die UP / DOWN- Tasten, um das Training auszuwahlen: Manual (Abbildung 2) — Beginner (Abbildung 3) — Advance
(Abbildung 4) — Sporty (Abbildung 5) — Cardio (Abbildung 6) — Watt (Abbildung 7), driicken Sie die MODE / ENTER- Taste zum Bestatigen.
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DE Computeranleitung

Manueller Modus

Driicken Sie im Hauptmenu auf START, um das Training direkt im manuellen Modus zu starten.

1. Verwenden Sie die UP / DOWN- Tasten, um das Trainingsprogramm auszuwahlen, wahlen Sie M und driicken Sie die MODE / ENTER-Taste

zum Bestatigen.

2. Stellen Sie mit den UP / DOWN- Tasten den Wiederstand ein (Abbildung 8), Wert 1.
. Stellen Sie mit den UP / DOWN- Tasten TIME (Abbildung 5), DISTANCE (Abbildung 9), CALORIES (Abbildung 10), PULSE (Abbildung 11)
ein und driicken Sie MODE / ENTER zur Bestatigung.
Driicken Sie START / STOP, um das Training zu starten. Wahrend des Trainings konnen Sie das Belastungsniveau mit den UP / DOWN-Tasten
verringern oder erhéhen. Der Lastpegel (Widerstand) wird im WATT-Fenster fiir 3 Sekunden angezeigt, ohne das eine Einstellung erforderlich
ist und schaltet zur Anzeige des Wertes der WATT-Funktion um (Abbildung 12).
Driicken Sie die START / STOP-Taste, um das Training zu unterbrechen. Driicken Sie RESET, um zum Hauptmenii zurlickzukehren.

w

&>

o

D B (] D B (]
(L] | (L]
I lxl
[y
== MANLAL
Abbildung 8 Abbildung 9
D B (] =071 0T x|
(L] a0t At (]
[y [y
MANUAL o MANLUAL o
Abbildung 10 Abbildung 11
TIME
| e ] (]
e o |V i
g == 4
Abbildung 12
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DE Computeranleitung

Beginner (Anfénger)

1. Verwenden Sie die UP / DOWN- Tasten, um das Trainingsprogramm auszuwéahlen, und wahlen zwischen Sie 1-4 aus und zum Bestatigen
driicken Sie auf die MODE / ENTER-Taste.

2. Stellen Sie mit den UP / DOWN- Tasten den voreingestellten Wiederstand ein (Abbildung 13) Wert 1.
. Stellen Sie mit den UP / DOWN- Tasten TIME ein.

4. Driicken Sie die START / STOP-Taste, um das Training zu starten. Wahrend des Trainings kann der Benutzer den Wiederstand mit den
UP / DOWN - Tasten einstellen.

. Driicken Sie die START / STOP-Taste, um das Training zu unterbrechen. Driicken Sie RESET, um ins Hauptmen(i zu wechseln.

w

o

BEGINNER

Abbildung 13

Advanced (Fortgeschrittene)

1. Verwenden Sie die UP / DOWN- Tasten, um das Trainingsprogramm auszuwéahlen, und wahlen zwischen Sie 1-4 aus und zum Bestatigen
driicken Sie auf die MODE / ENTER-Taste.

2. Stellen Sie mit den UP / DOWN- Tasten den voreingestellten Wiederstand ein (Abbildung 14) Wert 1.

. Stellen Sie mit den UP / DOWN- Tasten TIME ein.

4. Dricken Sie die START / STOP-Taste, um das Training zu starten. Wahrend des Trainings kann der Benutzer den Wiederstand mit den
UP / DOWN- Tasten einstellen.

. Driicken Sie die START / STOP-Taste, um das Training zu unterbrechen. Driicken Sie RESET, um ins Hauptmeni zu wechseln.

w

o

Rl‘lll INEZ |
D]Vl 0 Y |

Abbildung 14
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DE Computeranleitung

Sporty (Sportlich)

1. Verwenden Sie die UP / DOWN- Tasten, um das Trainingsprogramm auszuwahlen, und wahlen zwischen Sie 1-4 aus und zum Bestatigen
driicken Sie auf die MODE / ENTER-Taste.

2. Stellen Sie mit den UP / DOWN- Tasten den voreingestellten Wiederstand ein (Abbildung 15) Wert 1.
. Stellen Sie mit den UP / DOWN- Tasten TIME ein.

. Driicken Sie die START / STOP-Taste, um das Training zu starten. Wéhrend des Trainings kann der Benutzer den Wiederstand mit den
UP / DOWN- Tasten einstellen.

. Driicken Sie die START / STOP-Taste, um das Training zu unterbrechen. Driicken Sie RESET, um ins Hauptmen(i zu wechseln.

w

o

Abbildung 15

H.R.C Modus

1. Verwenden Sie die UP / DOWN- Tasten, um das Trainingsprogramm auszuwahlen, wahlen Sie (H.R.C) und driicken Sie MODE / ENTER
um zu bestatigen Abbildung 16).

2. Wahlen Sie mit den UP oder DOWN - Tasten, 55% (Abbildung 17), 75%, 90% oder TAG (TARGET H.R., Standard: 100%.
3. Verwenden Sie die UP / DOWN Tasten, um die Trainingszeit einzustellen.

4. Driicken Sie die START / STOP-Taste, um das Training zu starten oder zu stoppen. Driicken Sie RESET um zuriick zum Hauptmeni zu gelangen.

TIME PULSE

-
(
-
(
-
(

- e
-y
(
;i

HED
[ aNulxl
L [N NN
- I — [N
AGE =25 | CARDID 55 L
Abbildung 16 Abbildung 17
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DE Computeranleitung

WATT Modus

1.
2.
3.
4.

an den Benutzerstatus an. Sie kénnen die UP / DOWNTasten verwenden, um den WATT-Pegel zu bearbeiten.
5. Driicken Sie START / STOP- Taste, um das Training zu beenden. Driicken Sie RESET, um zum Hauptmenii zuriickzukehren.

RECOVERY-Test

(1 T T
(icu | WRTT SETTING
Abbildung 18

Verwenden Sie die UP / DOWN- Taste, um das Trainingsprogramm auszuwahlen. Wahlen Sie W und driicken Sie MODE / ENTER, zum bestatigen.
Verwenden Sie die UP / DOWN- Tasten, um den Wert einzustellen Ziel-WATT (Standard: 120, Abbildung 18).
Verwenden Sie die UP / DOWN- Tasten, um TIME einzustellen.
Driicken Sie die START / STOP-Taste, um das Training zu starten. Wahrend des Trainings passt das System das Belastungsniveau automatisch

1. Driicken Sie nach den Ubungen die RECOVERY-Taste und halten Sie Ihre Hande fest an die Griffe mit den Impulssensoren. Die Anzeige
aller Funktionen wird gestoppt. Jetzt startet , TIME” mit einem Countdown von einer Minute (von 00:60 bis 00:00) (Abbildung 19). Das Display
zeigt das Testergebnis an: F1, F2 ... bis F6 (Abbildung 20). F1 ist das beste Ergebnis und F6 das schwachste. Der Benutzer kann weiter
Trainieren, um das Testergebnis zu verbessern. (Durch erneutes driicken der RECOVERY-Taste, kehren Sie zum Hauptbildschirm zurlick).
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RECOVERMY RECOVERY
Abbildung 19 Abbildung 20
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DE Computeranleitung

Body Fat

. Driicken Sie im STOP-Modus die BODY FAT-Taste, um die Kérperfett Messung zu starten.

2. Der Computer zeigt die Benutzeroberflache an (Abbildung 21) und startet die Messung.

. Wahrend der Messung miissen Sie beide Hande an den Griffen mit den Pulssensoren halten. Wenn der Computer einen Puls erkennt,
sieht das LCD-Display wie in Abb. 22 fiir 8 Sekunden aus, bis der Computer die Messung abgeschlossen hat (Abbildung 22).

4. Das BMI-Ergebnis wird auf dem LCD-Display angezeigt (Abbildung 23). FAT% (Abbildung 24) und das Hinweissymbol BODY FAT
(Abbildung 25).

. FAT% (Abbildung 24) und das Hinweissymbol BODY FAT (Abbildung 25).

6. Fehlermeldung:

*Wenn -, ,--" auf dem LCD-Display angezeigt wird - Bedeutet, dass das die Handpulsgriffe nicht richtig gehalten werden. (Abbildung 25)

* E-1 - Puls nicht erkannt.

* E-4 - Tritt auf, wenn das FAT% - und BMI-Ergebnis unter 5 oder tber 50 liegt. (Abbildung 26).

w

o

]
]
5EX =THLE BoDY FRT
Abbildung 21 Abbildung 22
[ [ g
4.5 8.5
Abbildung 23 Abbildung 24
-— (- - e =
— (1.2 — = 1
BODY FRT BODY FRT
Abbildung 25 Abbildung 26

Achtung:
1. Nach 4 Minuten ohne Treten oder Pulsmesssignal wechselt Die Konsole in den Energiesparmodus. Driicken Sie eine beliebige Taste, um die
Konsole zu aktivieren.
2. Wenn der Computer nicht ordnungsgemag funktioniert, trennen Sie ihn von der Stromversorgung und schlieRe ihn wieder an.
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DE Trainingsplan

Die regelméaRige Verwendung des Gerates kommt Ihrer Gesundheit zugute. Es verbessert die korperliche Verfassung und das Wohlbefinden
und starkt die Muskeln. In Kombination mit einer richtigen Ernahrung kann es zur Gewichtsreduktion beitragen.

1. Aufwarm-phase

Diese Trainingsphase verbessert die Durchblutung des Kérpers und bereitet die Muskeln auf gréRere Anstrengungen vor. Es verringert auch
das Risiko einer Muskelkontraktion oder eines Muskelbruchs. Es ist ratsam, einige Dehniibungen wie unten gezeigt durchzufiihren. Jede Ubung
solite ungefahr 30 Sekunden dauer. Uberanstrengen Sie nicht Ihre Muskeln! Wenn Sie Schmerzen verspiiren, unterbrechen Sie das Training
oder verringern Sie den Bewegungsumfang.

2. Ubungsphase

Diese Phase ist die Trainingsphase, in der Sie das Gerat verwenden. Sie sollten in lhrem eigenen, ziemlich gleichmaRigen Tempo trainieren, damit
Sie eine Ihrem Alter entsprechende Herzfrequenz erreichen, wie in der Grafik dargestellt. Diese Phase sollte mindestens 12 Minuten dauern.
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3. Entspannungsphase

Diese Phase hat das Ziel, Ihre Muskeln und das GefaRsystem zu entspannen und allen Parametern wie Blutdruck, Atmung und Herzfrequenz
die Riickkehr in den Zustand vor der Belastung zu ermdglichen. Dies ist eine Aufwarmwiederholung mit verringertem Bewegungstempo. Diese
Phase sollte die kiirzeste unter den Trainingskomponenten sein und sollte ungefahr 5 Minuten dauern. Denken Sie daran, Ihre Muskeln nicht zu
strapazieren. Die Entspannungsphase sollte nicht iibersprungen werden.
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DE Reinigung und Wartung

1

. Warten Sie das Gerat regelmaRig. Dies sollte mindestens alle 20 Betriebsstunden durchgefiihrt werden.

2. Die Instandhaltung umfasst die Kontrolle von:
+ bewegliche Teile des Gerétes, d.H. auf ordnungsgeméfRe Schmierung achten. Falls diese nicht richtig vorhanden ist, fetten Sie sie ein.
Es wird empfohlen, spezielle Schmiermittel fir Fahrradlager oder fiir Fitnessgerate zu verwenden.
+ das Anziehen von Schrauben und Muttern,
+ Netzkabel (falls im Gerat vorhanden) auf Beschéadigungen priifen.

w

. Verwenden Sie zum Reinigen des Geréts ein weiches Tuch, das Sie leicht mit Wasser oder mit Seife und Wasser angefeuchtet haben.

Verwenden Sie keine starken Substanzen oder scharfen Reinigungsmittel, die das Gerat beschadigen kénnen. Besondere Vorsicht ist bei

Kunststoffteilen geboten.

4. Entfernen Sie nach jedem Gebrauch alle Schweif- und Schmutzspuren vom Gerat.

DE Fehlerbehebung

Problem

Losungsvorschlag

Der Computer zeigt keine Daten an.

Bauen Sie den Computer auseinander und priifen Sie, ob die Kabel richtig angeschlossen
und nicht beschadigt sind.

Das Gerat macht wahrend des
Gebrauchs storende Gerdusche.

Uberpriifen Sie, ob alle Teile des Gerits korrekt installiert sind. Ziehen Sie die Schrauben an.

Die Herzfrequenz wird
nicht angezeigt oder die
Herzfrequenzanzeige zeigt
UnregelmaBigkeiten.

N

. Uberpriifen Sie, ob die Verbindungen des Sensorkabels und des Computers richtig

angeschlossen sind.

2. Um eine korrekte Pulsmessung zu erhalten, miissen Sie beide Hande auf die Sensoren
auflegen. Denken Sie daran, dass die Messungen des Herzfrequenziiberwachungssystems
maglicherweise ungenau sein kdnnen.

3. Halten Sie die Sensoren nicht zu fest umgriffen. Dies kann zu Messfehlern fiihren.

Das Gerat wackelt.

Drehene Sie die Endkappe am hinteren FuRrohr, um das Geréat auszurichten.
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DE Gewahrleistung

Gewahrleistungshedingungen

1. Sie haben folgende Mdglichkeiten, um lhre Reklamation zu melden:
+ via Reklamationsformular auf der Internetseite: www.hop-sport.de/reklamation/
+ schriftlich an folgende Adresse:
Hegen Deutschland GmbH
Papenreye 53
22453 Hamburg
Deutschland
+ via E-Mail: service@hop-sport.de
2. Méngel, die innerhalb der Gewahrleistungsfrist auftreten, werden im Regelfall innerhalb von 14 Werktagen ab dem Zustelldatum des
mangelhaften Artikels kostenlos beseitigt. Falls das Gerat zur Reparatur ins Ausland geschickt oder Ersatzteile aus dem Ausland beschafft
werden miissen, kann die Reparatur langer dauern.
3. Es gilt das Recht des Landes, einschlieRlich der Gewahrleistungsbestimmungen, in das die Ware geliefert wird. UN-Kaufrecht gilt nicht.
4. Die Gewahrleistung gilt nicht fiir Schaden, die durch eine unsachgeméafe Benutzung entstanden sind.

DE Umweltschutz

Dieses Produkt wird in einer Verpackung geliefert, um es vor méglichen Transportschaden zu schiitzen. Die Verpackung ist
unverarbeitetes Rohmaterial und kann recycelt werden. Entsorgen Sie diese nach den geltenden Vorschriften der értlichen
Abfallentsorgung.

Gebrauchte elektrische Gerate (einschlieRlich eines Computers ) sind recycelbare Materialien — sie diirfen nicht im Hausmdill
entsorgt werden, da sie Substanzen enthalten kdnnen, die fiir die menschliche Gesundheit und die Umwelt geféhrlich sein
kénnen! Bitte helfen Sie aktiv beim wirtschaftlichen Umgang mit nattirlichen Ressourcen und beim Umweltschutz, indem Sie
dieses Gerat bei der entsprechenden Riicknahmestelle abgeben.

I S
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FR Avertissements

O © oo N U w N -

1.
12.

13.
14.

AVANT D’UTILISER L’APPAREIL, LISEZ ATTENTIVEMENT LES INSTRUCTIONS. CONSERVEZ CES
INSTRUCTIONS DE FONCTIONNEMENT.

. Une sécurité et une efficacité d'utilisation maximales peuvent étre obtenues, a condition que I'équipement soit assemblé et utilisé conformément

aux instructions. N'oubliez pas d'informer les utilisateurs de I'équipement de toutes les restrictions, avertissements et précautions. Nous ne
sommes pas responsables des problémes ou blessures causés par une procédure contraire aux régles énoncées dans ce manuel.

. Le produit ne peut étre utilisé que pour l'usage auquel il est destiné.
. L'appareil est destiné & un usage domestique uniquement, par des adultes. Ne laissez pas 'appareil dans un endroit accessible aux enfants.

Pendant la formation, les mineurs doivent étre sous la surveillance d'un adulte.

. L'appareil doit étre stocké dans un endroit sec et chaud a I'abri de la lumiere directe du soleil.

. Evitez de mettre votre ordinateur en contact avec de I'eau, car cela pourrait 'endommager ou créer un court-circuit.

. L'équipement n'est pas adapté a des fins de réhabilitation.

. Une personne peut utiliser I'équipement a la fois.

. Placez I'équipement sur une surface horizontale, stable, plane, propre et libre.

. Il est recommandé d'utiliser un tapis ou une autre base pour protéger le sol sous I'équipement.

. Placez une base appropriée (par exemple un tapis en caoutchouc, une base en bois, etc.) sous 'appareil dans la zone de montage pour

éviter les salissures.

Avant la formation, vérifiez que I'appareil est complet et que toutes les piéces sont en place.

Si vous souffrez de problémes de santé / maladies chroniques, ou s'il s'agit de la premiére formation sur ce type d’équipement, avant de
commencer la formation, consultez un médecin ou un spécialiste. Une formation incorrecte ou excessive peut provoquer des blessures.
Réchauffez-vous avant d'utiliser 'appareil.

Si vous ressentez de la douleur, un rythme cardiaque irrégulier, une respiration superficielle, des étourdissements ou des nausées pendant
I'exercice sur 'appareil, arrétez immédiatement I'exercice. Avant de continuer I'exercice, vous devriez consulter un médecin.

. Ne portez pas de vétements longs et amples qui pourraient se prendre dans les pieces mobiles.
. N'oubliez pas d'attacher les ceintures sur les pédales.
. N'utilisez I'appareil que lorsqu'il est techniquement solide. Si vous trouvez des composants défectueux ou entendez un son dérangeant

provenant de I'appareil pendant I'utilisation, arrétez de vous entrainer. N'utilisez pas I'appareil tant que le probléme n’est pas résolu.

. N'effectuez aucun réglage ou modification de I'appareil autre que ceux décrits dans ce manuel. En cas de probléme, veuillez contacter le

service (les coordonnées sont fournies plus loin dans le manuel).

. L'espace libre minimum requis pour un fonctionnement strr de I'appareil n'est pas inférieur que deux métres.
. Le poids maximum autorisé de ['utilisateur est 150 kg.
. L'appareil a été fabriqué conformément a la norme PN-EN SO 20957-9:2017-03.
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FR Installation

Liste de pieces

N° Description Pcs. N° Description Pcs.
1 Cadre principal 1 31 Ecrou en nylon M10 4
2 Base avant 1 33 Vis M8 x 45 6
3 Bases arriere 1 34 LR | Pédale 212
4 Colonne de direction 1 35 Vis ST4.2x 18 10
5 Poignée centrale 1 36 L/IR | Protection antidérapante 212
6L/R | Poignée latérale 17 37 Vis 12xM10x80 2
7LIR | Colonne de poignée 17 38 Rondelle D12x24x1.5 2
8LR | Rail 17 41 Vis ST3.5% 10 4
12 Rondelle D8 x 16 x 1.5 14 42 alb | Couvercle de poignée 22
13 Ecrou en nylon M8 6 43 Rondelle incurvée D8 x019x 1.5xR30 4
15 Pied de nivellement 4 44 Vis M8 xL45 4
16 Rondelle incurvée D8 x2x2xR39 4 47 Ordinateur 1
17 Vis M8 xL58 4 51alb | Couverture de colonne 17
18 Rondelle élastique D8 14 52 Vis M4 x 10 4
20 Manivelle 2 53 Vis M8x 16 10
21 Rondelle ondulée 17 x23x 0.3 4 54 Cable de mesure d'impulsion 2
24 Rondelle de forme D28 x 16.2 x 14XB5 4 57 Cable 1
25 Rondelle D10 4 59 Cable de capteur 1
26 Vis M10x 20 4 62 Porte- bouteille 1
28 alb | Protection antidérapante 212 63 Vis 2
30 Rondelle D10x20x 2 4 64 Rondelle plate 2
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FR Installation XK

Instruction d‘installation

1/6

Fixez la base avant (2) et la base arriére (3) au cadre principal (1) a I'aide d'une vis (17), d'une rondelle élastique (18) et d'une rondelle incurvée
(16). Vissez le pied de nivellement (15) dans le cadre principal (1) et posez I'équipement sur le sol.
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FR Installation

2/6

Connectez le fil du cadre principal (57) au fil du capteur de la colonne de direction (59). Insérez ensuite la colonne de direction (4) dans la colonne
principale (1) et serrez-les fermement avec la vis (53) de la rondelle élastique (18) et la rondelle (12).

48



FR Installation

3/6

1. Fixez la colonne du guidon (7 L/R) a la colonne de direction (4) a 'aide du boulon (26), de la rondelle (25) et de la rondelle en forme de D (24).

2. Fixez le guidon (7 L/R) aux extrémités du rail (8 L/R) a I'aide du boulon (37), de la rondelle (38), de la rondelle (30) et de I'écrou en nylon (31).
3. Fixez la pédale (34 L/R) au rail (8R / L) avec la vis (33) et la rondelle (12).
4. Fixez le rail (8 L/R) a la manivelle (20) avec le boulon (26), la rondelle élastique (25), la rondelle en forme de D (24) et la rondelle ondulée (21).
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FR Installation

4/6

1. Fixez la poignée (6 L/R) a la colonne de poignée (7 L/R) avec la vis (44), la rondelle incurvée (43) et I'écrou en nylon (13).
2. Fixez le support central (5) a la colonne de direction (4) avec la vis (53) et la rondelle élastique (18).
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FR Installation

5/6

1. Fixez le couvercle du guidon (42a/ b) au support du guidon (7 L/R) avec la vis (41).
2. Fixez le couvercle du rail (36 L/R) au rail (8 L/R) avec la vis (35).
3. Fixez la protection antidérapante (28a / b) a la manivelle (20) avec la vis (27).
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FR Installation

6/6

1. Connectez le fil d'impulsion (54) et le fil (59) avec le fil d’ordinateur (47). Fixez ensuite I'ordinateur (47) a la colonne de direction (4) a 'aide
de la vis (52).

2. Fixez le couvercle de la colonne de direction (51a/b) a la colonne de direction (4) avec la vis (35).

3. Fixez le porte-bouteille (62) a la colonne de direction (4) a I'aide des vis (63) et des rondelles (64).
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FR Installation

Application d’autocollant*

1. Pour une application correcte, nettoyez la surface ou I'autocollant doit étre placé. Utilisez pour cela un détergent doux, de 'eau ou un
dégraissant spécial. Séchez la surface avec un chiffon propre et sec.

2. Retirez la couche protectrice de I'autocollant. Placez I'autocollant sur la surface préalablement préparée. Utilisez la raclette pour aligner
I'autocollant et éliminer les éventuelles bulles d'air.

3. Pour retirer définitivement I'autocollant, utilisez un dissolvant d’autocollant spécial.

*concerne les produits avec des autocollants dans I'ensemble
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FR Installation

Aplanissement

Réglez la position I'appareil a I'aide du stabilisateur sur la base arriére.
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FR Manuel de I'ordinateur

1. Affichage

Ewonszoar

2. Marques sur I'affichage

Décompte - Aucune cible prédéfinie, le temps comptera de 00:00 a 99:59 au maximum, chaque
TIME incrément étant égal a 1 minute.
Compte a rebours - Si vous vous entrainez avec une heure préréglée, le compte a rebours décomptera jusqu’a 00:00.
Chagque incrément ou décrément prédéfini correspond a 1 minute entre 00:00 et 99:00.
SPEED Affiche la vitesse d’entrainement actuelle. La vitesse maximale est de 99,9 km/h ou mi/h.
RPM Affiche la rotation par minute. Plage d'affichage 0 ~ 15 ~ 999.
DISTANCE Cumule la distance totale de 0,00 a 99,99 KM ou ML. L'utilisateur peut prérégler les données de distance cible en
utilisant le bouton UP / DOWN. Chagque incrément ou décrément prédéfini est de 0,1 km ou ml entre 0,00 et 99,90.
Cumule les calories consommées pendant I'entrainement de 0 & 9999 calories maximum. (Ces données sont un guide
CALORIES approximatif permettant de comparer différentes sessions d’exercices qui ne peuvent pas étre utilisées en traitement
médical).
PULSE L'utilisateur peut définir Iimpulsion cible de 0 a 30 a 230; et la sonnerie de I'ordinateur émettra un bip lorsque la
fréquence cardiaque réelle sera supérieure a la valeur cible pendant 'entrainement.
WATTS Affiche les watts d'entrainement en cours.
MANUAL Plage d'affichage 0 ~ 999. Entrainement en mode manuel.
BEGINNER 4 Sélection de programme.
ADVANCED 4 Sélection de programme.
SPORTY 4 Sélection de programme.
CARDIO Mode de formation RH cible.
WATT o
PROGRAM WATT mode d’entrainement constant.
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FR Manuel de I'ordinateur

3. Fonctions des boutons

up Augmenter le niveau de résistance.
(Encoder) Réglage de la sélection.
DOWN Diminuer le niveau de résistance.
(Encoder) Réglage de la sélection.
gﬁ?gﬂl Confirmez le réglage ou la sélection.
= Appuyez et maintenez pendant 2 secondes, I'ordinateur redémarre et démarre & partir des paramétres utilisateur.
A=5T .. s - o A
Revenez au menu principal pendant la valeur d’entrainement préréglée ou le mode d'arrét.
5;7;;/ Démarrer ou arréter 'entrainement.

AcCOVeERY | Testez I'état de récupération de la fréquence cardiaque.

dooyY ~FAT En mode d'arrét, appuyez dessus pour mesurer la graisse.

4. Fonctions principales

Allumer
Branchez I'alimentation, I'ordinateur s’allumera et affichera tous les segments sur 'écran LCD pendant 2 secondes (dessin 1).
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FR Manuel de I'ordinateur

Sélection d’entrainement

Utilisez UP ou DOWN (codeur) pour sélectionner un entrainement: Manual (Dessin 2) — Beginner (Dessin 3) — Advance (Dessin 4) — Sporty
(Dessin 5) — Cardio (Dessin 6) — Watt (Dessin 7), appuyez sur MODE / ENTER pour entrer.
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FR Manuel de I'ordinateur

Mode manuel

Appuyez sur START dans le menu principal pour démarrer directement I'entrainement en mode manuel.
1. Utilisez UP ou DOWN (codeur) pour sélectionner le programme d’entrainement, choisissez M et appuyez sur MODE / ENTER pour y accéder.
2. Utilisez UP ou DOWN (codeur) pour régler le niveau de charge (dessin 8), valeur prédéfinie 1.
3. Utilisez UP ou DOWN (codeur) pour régler HEURE (dessin 9), DISTANCE (dessin 6), CALORIES (dessin 10), PULSE (dessin 11) et appuyez

sur MODE / ENTER pour confirmer.

4. Appuyez sur la touche START / STOP pour commencer I'entrainement. Pendant I'entrainement, I'utilisateur peut également régler le niveau
de charge & l'aide des capteurs UP ouDOWN (codeur). Affichage du niveau de charge dans la fenétre WATT, aucun ajustement n‘a lieu
pendant 3 s; il basculera alors sur I'affichage WATT (dessin 12).

. Appuyez sur la touche START / STOP pour interrompre 'entrainement. Appuyez sur RESET pour revenir au menu principal.
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FR Manuel de I'ordinateur

Beginner (pour débutants)

1. Utilisez UP ou DOWN (codeur) pour sélectionner un programme d’entrainement, choisissez 1-4. et appuyez sur MODE / ENTER pour entrer.

2. Utilisez UP ou DOWN (codeur) pour régler le niveau de charge (dessin 13), valeur préréglée 1.

3. Utilisez UP ou Down (codeur) pour régler I'heure.

4. Appuyez sur la touche START / STOP pour commencer I'entrainement. Pendant I'entrainement, I'utilisateur peut également régler le niveau
de charge a l'aide des capteurs UP ou DOWN (codeur).

5. Appuyez sur la touche START / STOP pour interrompre I'entrainement. Appuyez sur RESET pour revenir au menu principal.

BEGINNER

Dessin 13

Advanced (pour avancés)

1. Utilisez UP ou DOWN (codeur) pour sélectionner un programme d’entrainement, choisissez 1-4. et appuyez sur MODE / ENTER pour entrer.

2. Utilisez UP ou DOWN (codeur) pour régler le niveau de charge (dessin 14), valeur préréglée 1.

3. Utilisez UP ou Down (codeur) pour régler I'heure.

4. Appuyez sur la touche START / STOP pour commencer I'entrainement. Pendant I'entrainement, I'utilisateur peut également régler le niveau
de charge a l'aide des capteurs UP ou DOWN (codeur).

5. Appuyez sur la touche START / STOP pour interrompre I'entrainement. Appuyez sur RESET pour revenir au menu principal.

TOAONE
(Mg ]] II_II: |

Dessin 14
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FR Manuel de I'ordinateur

Sporty (pour sportifs)

1. Utilisez UP ou DOWN (codeur) pour sélectionner un programme d’entrainement, choisissez 1-4. et appuyez sur MODE / ENTER pour entrer.

2. Utilisez UP ou DOWN (codeur) pour régler le niveau de charge (dessin 15), valeur préréglée 1.

3. Utilisez UP ou Down (codeur) pour régler I'heure.

4. Appuyez sur la touche START / STOP pour commencer I'entrainement. Pendant I'entrainement, I'utilisateur peut également régler le niveau
de charge a l'aide des capteurs UP ou DOWN (codeur).

5. Appuyez sur la touche START / STOP pour interrompre I'entrainement. Appuyez sur RESET pour revenir au menu principal.

SPORTY

Dessin 15

Mode H.R.C

1. Utilisez UP ou DOWN (codeur) pour sélectionner le programme d’entrainement (H.R.C) et appuyez sur MODE / ENTER pour y accéder.

2. Utilisez UP ou DOWN (codeur) pour sélectionner 55% (dessin 16), 75%, 90% ou TAG (TARGET H.R., par défaut: 100) (dessin 17). Lorsque
vous sélectionnez TAG, utilisez UP ou DOWN (codeur) pour définir la valeur 30 ~ 230.
3. Utilisez UP ou DOWN (codeur) pour régler le temps d’entrainement.

4. Appuyez sur la touche START / STOP pour commencer ou arréter 'entrainement. Appuyez sur RESET pour revenir au menu principal.
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FR Manuel de I'ordinateur

Mode Watt

1.
2.
3.
4.

charge en fonction du statut de formation de I'utilisateur. L'utilisateur peut utiliser UP ou DOWN (codeur) pour régler le niveau.
5. Appuyez sur la touche START / STOP pour interrompre I'entrainement. Appuyez sur RESET pour revenir au menu principal.

RECUPERATION

Apres avoir exercé pendant un certain temps, tenez les poignées ou portez une sangle pectorale et appuyez sur la touche RECOVERY.
L'affichage de toutes les fonctions s'arrétera sauf que , TIME” commence le compte & rebours de 00:60 a 00:00 (dessin 19). L'écran affichera I'état
de votre récupération de fréquence cardiaque avec les touches F1, F2 ... a F6 (dessin 20). La F1 est la meilleure, la F6 est la pire. Lutilisateur
peut continuer a faire de I'exercice pour améliorer I'état de récupération de la fréquence cardiaque. (Appuyez a nouveau sur RECOVERY pour
revenir a I'écran principal.)

(1 T T
(icu | WRTT SETTING
Dessin 18

Utilisez UP ou Down (codeur) pour sélectionner le programme d’entrainement, choisissez W et appuyez sur MODE / ENTER pour y accéder.
Utilisez UP ou Down (codeur) pour définir la cible WATT. (défaut: 120, dessin 18).
Utilisez UP ou Down (codeur) pour régler 'heure.
Appuyez sur START / STOP pour commencer I'entrainement. Pendant I'entrainement, le systéme ajustera automatiquement le niveau de

u(
AR\

N\ _J
L
\od
e

"
-
L]

TIME

(
u(
L\

o
c
B
»

-

m

= e
(|
= w
(|

| g

-,
"
-

O

4

PULSE

\_/
N
e

RECOVERY

61

Dessin 20



FR Manuel de I'ordinateur

Graisse corporelle

. En mode STOP, appuyez sur BODY FAT pour lancer la mesure de la graisse corporelle.
2. La console affichera UX (Dessin 19) et commencera a mesurer.
. Pendant la mesure, les utilisateurs doivent tenir leurs deux mains sur les poignées. Lorsque la console détecte le pouls, I'écran LCD affiche
(Dessin 22) pendant 8 secondes jusqu'a ce que l'ordinateur ait terminé la mesure.
4. 'écran LCD affichera I''MC (dessin 23), le pourcentage de graisse FAT (dessin 24) et le symbole d’avis de corps gras (dessin 25).
. Message d'erreur:
*'écran LCD affiche ,---", ,---" - signifie que la poignée n'est pas remise correctement.
*E-1-1In’y a pas d'entrée de signal de fréquence cardiaque détectée.
* E-4 - Se produit lorsque le pourcentage de FAT et d'IMC est inférieur a 5 ou supérieur a 50.(dessin 26).
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Clest noté:
1. Apres 4 minutes sans pédalage ni entrée a impulsions, la console passe en mode d'économie d'énergie. Appuyez sur n'importe quelle
touche pour réveiller la console.
2. Lorsque l'ordinateur fonctionne anormalement, débranchez I'adaptateur, puis rebranchez-le.
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FR Plan de formation

L'utilisation réguliére de I'équipement sera bénéfique pour votre santé. Il améliorera la condition physique et bien-étre et renforcer les muscles.
Associé a une alimentation appropriée, il peut contribuer a la perte de poids.

1. Echauffement

Cette phase d’exercice contribue a améliorer la circulation sanguine dans tout le corps et & préparer les muscles a un effort accru. Il réduit
également le risque de contraction ou de I'entorsion. Il est conseillé de faire quelques exercices d'étirement comme indiqué ci-dessous.
Chaque exercice devrait durer environ 30 secondes. Ne forcez pas vos muscles! Si vous ressentez de la douleur, arrétez I'exercice ou réduisez
I'amplitude des mouvements.

2. Phase d’exercice

Cette étape est la bonne phase de formation dans laquelle vous utilisez I'appareil. Vous devez vous entrainer a votre propre rythme, assez
régulier, pour atteindre une fréquence cardiaque adaptée a votre age (voir le tableau ci-dessous). Cette phase devrait durer au moins 12 minutes.

P Pouls

a0 o
180

160 .
- Mmax.

¢
85%

120

70%
100

80

55 60 - *Age

20 25 30 35 40 45 50

3. Phase de relaxation

Cette phase vise a détendre vos muscles et a permettre a tous les paramétres, tels que la pression artérielle, la respiration, la fréquence
cardiaque de revenir a 'état avant I'effort. Il s’agit d’une reprise d'échauffement avec un rythme d’exercice réduit. Cette étape devrait étre la plus
courte parmi les composantes d'entrainement et durer environ 5 minutes. Il est important de se rappeler de ne pas forcer vos muscles. La phase
de relaxation ne doit pas étre sautée.
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FR Nettoyage et entretien

1

. Entretenez réguliérement 'appareil. Il doit étre effectué au moins toutes les 20 heures de fonctionnement de I'équipement.

2. La maintenance comprend le contréle:

+ les pieces mobiles de I'appareil, c'est-a-dire vérifier qu'elles sont correctement lubrifiées. Sinon, graissez-les. Il est recommandé d'utiliser
des lubrifiants spéciaux pour les roulements de vélo ou pour les appareils de fitness.

+ toutes les piéces de I'appareil, c’est-a-dire les vis et les écrous de serrage,

+ cordons d’alimentation (s'ils sont présents dans 'appareil) pour tout dommage.

. Pour nettoyer I'équipement, utilisez un chiffon doux et Iégérement humidifié avec de I'eau ou éventuellement avec de 'eau et du savon. N'utilisez
pas de substances fortes ou de produits de nettoyage agressifs pouvant endommager I'équipement. Un soin particulier doit étre apporté aux
composants en plastique.

4. Aprés chaque utilisation, retirez toute trace de sueur et de saleté de I'appareil.

w

FR Larésolution des problemes

Probléeme Résolution

Démontez I'ordinateur et vérifiez que les cébles sont correctement connectés et ne sont

L'ordinateur n’affiche pas de données. )
pas endommageés.

L’appareil émet des sons dérangeants

s Vérifiez que toutes les piéces de 'appareil sont correctement installées. Serrez les vis.
pendant utilisation.

1. Assurez-vous que le capteur cardiaque et les cables de I'ordinateur sont correctement
connectés.

2 Pour assurer une lecture correcte du pouls, tenez les deux mains sur les capteurs.
N'oubliez pas que les mesures du systéme de surveillance de la fréquence cardiaque

L’ordinateur n’affiche pas les
pulsations ou contient des valeurs

couvertes. U
peuvent étre inexactes.
3. Ne serrez pas trop les mains sur les capteurs. Cela peut provoquer des erreurs de mesure.
L’appareil n’est pas stable. Réglez la position de 'appareil avec les pieds de mise a niveau.
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FR Garantie

Conditions de garantie

1. Le client a les possibilités suivantes pour signaler une réclamation:
+ via le formulaire de réclamation sur le site web : www.hop-sport.de/reklamation/
+ par écrit a I'adresse suivante:
Hegen Deutschland GmbH
Papenreye 53,
22453 Hambourg
Allemagne
* par e-mail: service@hop-sport.de
2. Les défauts survenus pendant la période de garantie seront généralement réparés gratuitement dans un délai de 14 jours ouvrables a compter
de la date de livraison du produit défectueux. Si I'envoi de I'appareil pour réparation a I'étranger ou 'importation de pieces de rechange de
I'étranger est nécessaire, la réparation peut prendre plus de temps.
3. La loi du pays de livraison des marchandises s’applique, y compris les dispositions relatives a la garantie. La Convention des Nations unies
sur les contrats de vente internationale de marchandises ne s'applique pas.
4. La garantie ne couvre pas les dommages causés par une utilisation incorrecte.

FR Protection de I’environnement

in
S

Ce produit est fourni dans un emballage pour le protéger de tout dommage pendant le transport. L'emballage est une matiere
premiére non transformée et peut étre recyclé. Jeter ces matériaux selon leur type.

Les appareils électriques usagés (y compris un ordinateur dans cet appareil) sont des matériaux recyclables - ils ne doivent
pas étre jetés avec les ordures ménagéres, car ils peuvent contenir des substances dangereuses pour la santé humaine
et I'environnement! Veuillez aider activement a la gestion économique des ressources naturelles et a la protection de
I'environnement en remettant 'appareil utilisé au point de stockage des matériaux recyclables — appareils électriques usagés.
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GB Warnings A

w N

BEFORE USING THE EQUIPMENT, READ THE INSTRUCTIONS CAREFULLY AND KEEP THEM FOR
FUTURE USE.

. Full safety and effectiveness of use can be achieved by following the instructions for assembly and use of the equipment. Please, remember

to inform all potential users of the equipment about restrictions and precautions. We don’t take any responsibility for injuries of any kind
caused by improper use of our equipment.

. The equipment must be used only in accordance to the intended use.
. Our products are designed for adult users and intended for home use only. Don't leave the equipment unattended if there are children nearby.

Underage kids should only use the equipment under adult supervision.

. The device should be stored in a dry and warm place away from direct sunlight.

. Avoid contact of the electric devices with water as it may cause damage or short circuit.

. Our equipment is not suitable for rehabilitation purposes.

. The equipment should be used by only one person at a time.

. Place your device on the horizontal and even surface. Make sure the location you choose is stable, clean and free of other items.

. Itis recommended to use carpet, mat or other pad under the device to protect the floor.

. Put the proper base (e.g. rubber mat, wooden base etc.) under the device in assembly area to avoid mess.

. Before training, check that the equipment is complete and that all parts are in the right places.

. If you have any medical conditions or chronic illnesses, or if you are using this type of equipment for the first time, we recommend consulting

a doctor or specialist. Incorrect or excessive training can damage your health.

. Warm-up before using the device.
. If you experience pain, an irregular heartbeat, shortness of breath, dizziness or nausea while using the device, stop training immediately.

Seek medical advice before continuing using the device.

. Avoid wearing long, loose clothing while using the device, as it can get caught in the moving elements of the equipment.
. Remember to fasten the straps on the pedals.
. Use the device only when it's well-functioning. If you find faulty components or hear disturbing sound from the device during use, stop exercising.

Do not use the device until the problem is resolved.

. Do not make any adjustments or modifications to the device other than those described in these instructions. In case of any problems please

contact the service provider (contact details are provided below).

. The minimum space required for safe use of the device is no less than two meters.
. The maximum permissible user weight is 150 kg.
. The device was made in accordance with the PN-EN ISO 20957-9:2017-03.
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GB Assembly

List of parts

Nr Desc Pc. Nr Desc Pc.
1 Main frame 1 31 Nylon nut M10 4
2 Front base 1 33 Screw M8 x45 6
3 Rear base 1 34 LR | Pedal 212
4 Handlebar column 1 35 Screw ST4.2x18 10
5 Central handle 1 36 L/R | Skid cover 212
6L/R | Side handle 7 37 Screw 12xM10x 80 2
7LR | Handle column 17 38 Washer D12x24x1.5 2
8L/R | Skid 17 41 Screw ST3.5x 10 4
12 Washer D8x 16 x 1.5 14 42 a/b | Handle cover 2/2
13 Nylon nut M8 6 43 Curved washer D8x019x 1.5xR30 4
15 Leveling foot 4 44 Screw M8 xL45 4
16 Curved washer D8 x2x2xR39 4 47 Computer 1
17 Screw M8 xL58 4 51alb | Handlebar column cover 17
18 Spring washer D8 14 52 Screw M4 x10 4
20 Crank 2 53 Screw M8 x 16 10
21 Wave washer 17x23x0.3 4 54 Pulse sensor wire 2
24 D-shaped washer D28 x 16.2 x 14XB5 4 57 Wire 1
25 Spring washer D10 4 59 Sensor wire 1
26 Screw M10x20 4 62 Cup holder 1
28alb | Skid cover 212 63 Screw 2
30 Washer D10x20x2 4 64 Flat washer 2
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GB Assembly XK

Assembly instruction

1/6

Attach the front base (2) and the rear base (3) to the main frame (1) with the screw (17), spring washer (18) and the curved washer (16). Screw
the leveling foot (15) into the main frame (1) and set the equipment on the floor.
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GB Assembly XK

2/6

Connect the wire coming out from the main frame (57) to the sensor wire from the handlebar column (59). Then insert the handlebar column (4)
into the main frame column (1) and tighten them firmly with the screw (53) the spring washer (18) and the washer (12).
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GB Assembly XK

3/6

1. Attach the handle column (7 L/R) to the handlebar column (4) by using the bolt (26), spring washer (25) and D-shaped washer (24).

2. Attach the handle column (7 L/R) to the skid ends (8 L/R) by using the bolt (37), washer (38), washer (30) and nylon nut (31).
3. Fix the pedal (34 L/R) to the skid (8R / L) with the screw (33) and washer (12).
4. Attach the skid (8 L/R) to the crank (20) with the bolt (26), spring washer (25), D-shaped washer (24) and wave washer (21).
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GB Assembly

4/6

1. Attach the side handle (6 L/R) to the handle column (7 L/R) with the screw (44), the curved washer (43) and the nylon nut (13).
2. Attach the central handle (5) to the handlebar column (4) with the screw (53) and the spring washer (18).
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GB Assembly

5/6

1. Fix the handle cover (42a / b) to the handle column (7 L/R) with the screw (41).
2. Fix the skid cover (36 L/R) to the skid (8 L/R) with the screw (35).
3. Fix the skid cover (28a / b) to the crank (20) with the screw (27).
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GB Assembly XK

6/6

1. Connect the pulse sensor wire (54) and the wire (59) to the computer wire (47). Then attach the computer (47) to the handlebar column (4)
with the screw (52).

2. Fix the handlebar column cover (51a/ b) to the handlebar column (4) with the screw (35).

3. Attach the cup holder (62) to the handlebar column (4) with the screws (63) and washer (64).
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GB Assembly XK

Applying a sticker*

1. For proper application, clean surface where sticker should be placed. Use soft detergent, water, or special degreasing agent. Dry the surface
with clean, dry cloth.

2. Remove the protective layer from the sticker. Place sticker on prepared surface. Use squeegee to align the sticker and to remove any air
bubbles.

3. To remove the sticker, use a special sticker agent remover.

*applies to products with stickers in the set
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GB Assembly XK

Leveling

Adjust the position of the device with the leveling feet.
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GB Computer handling

1. Display view

Cwonszoar

2. Designations on the display

Counting- if you haven't chosen any time targets, the time will be counted by every minute, in the range from 00:00 to
max. 99:59.

TIME Counting- If you have selected a target time, the time will be counted from the set target to 00:00.
Every decline is equal to 1 minute - between 00:00 and 99:00.
SPEED Displays the current speed. The maximum speed is 99,9 km/h.
RPM Displays the number of turns per minute in the range: 0 ~ 15 ~ 999.
Displays the current distance between 0,00 to 99,99 km. User can adjust distance target by using
DISTANCE the UP / DOWN buttons.
Every incline or decline value is equal to 0,1 km.
CALORIES Displays calories burnt during the training from 0 to max 9999 cal.
PULSE User can adjust puls target from 0-30 to 230; computer gives an alarm sound when the pulse exceeds the set target.
WATTS Displays the value of the power generated by the user during the training.
MANUAL Manual exercises adjustment.
BEGINNER 4 programs to choose from.
ADVANCED 4 programs to choose from.
SPORTY 4 programs to choose from.
CARDIO Target HR, controlled by hear rate.
WATT Program that allows to set the constant power generated by the user during the training.
PROGRAM

76




GB Computer handling

3. Button functions

up Increases resistance level during exercises. To choose the settings.
(Encoder)
DOWN Decreases resistance level during exercises. To choose the settings.
(Encoder)

MODE | .
=NTZA Confirms settings.

= Resets settings-hold this button for 2 seconds, the computer will start again and previous settings will be reseted.
A=5T ) . o . A .
Takes you to the main menu during training settings or after finishing exercises.

5TAAT | -
570P Starts or stops the training.

A=COVEAY | Test that assesses your physical condition by how quickly your heart rate returns to normal after exercise.

200Y ~AT | Test that assesses the percentage of the body fat and BMI value.

4. Main computer functions

Turn on
The computer will turn on and display all segments on the LCD screen for 2 seconds (Pic. 1).

[sPEED ] RPM |
-
HE.H

Pic. 1
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Pic. 7
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GB Computer handling

Manual mode

Press START in the main menu to start the training in the manual mode.
1. Press UP / DOWN (Encoder) to choose the manual mode, choose M and press MODE / ENTER to to set the mode.
2. Press UP/ DOWN (Encoder) to adjust the load level. Default value 1.
3. Press UP/DOWN (Encoder) to set the following values: TIME (Pic.8), DISTANCE (Pic.9), CALORIES (Pic.10), PULSE (Pic.11) press MODE /
ENTER to confirm.
4. Press START / STOP to start the training. You can change the load during the training by pressing UP / DOWN (Encoder). The load level
displays in WATT section for 3 seconds, before changing back into WATT values (Pic.12).
. Press START / STOP to stop the training. Press RESET to go back to the main menu.
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GB Computer handling

Beginner (for the beginners)

1. Press UP / DOWN (Encoder) to go the installed programs, choose P01, P02, P03...P12. Press MODE / ENTER to confirm.
2. Press UP / DOWN (Encoder) to adjust the load level (Pic.13), default value 1.

3. Press UP/ DOWN (Encoder) to adjust the TIME function.

4. Press START / STOP, to start the training. You can change the load during the training by pressing UP / DOWN (Encoder).
5. Press START / STOP to stop the training. Press RESET to go back to the main menu.

Advanced (for the advanced)

1. Press UP / DOWN (Encoder) to go the installed programs, choose P01, P02, P03...P12. Press MODE / ENTER to confirm.
2. Press UP / DOWN (Encoder) to adjust the load level (Pic.14), default value 1.

3. Press UP / DOWN (Encoder) to adjust the TIME function.

4. Press START / STOP, to start the training. You can change the load during the training by pressing UP / DOWN (Encoder).
5. Press START / STOP to stop the training. Press RESET to go back to the main menu.
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GB Computer handling

Sporty (competitive)

1. Press UP / DOWN (Encoder) to go the installed programs, choose P01, P02, P03...P12. Press MODE / ENTER to confirm.
2. Press UP / DOWN (Encoder) to adjust the load level (Pic.15), default value 1.

3. Press UP/ DOWN (Encoder) to adjust the TIME function.

4. Press START / STOP, to start the training. You can change the load during the training by pressing UP / DOWN (Encoder).
5. Press START / STOP to stop the training. Press RESET to go back to the main menu.

H.R.C Mode

. Press UP / DOWN (Encoder) to select the H.R.C. mode, select (H.R.C.) and press MODE / ENTER.
2. Press MODE, to confirm. Press UP / DOWN (Encoder) to select the max heart rate 55% (Pic. 16), 75%, 90% or you can select the target

heart rate TAG (TARGET H.R., default value: 100) (Pic. 17). If you select TAG, use UP / DOWN (Encoder), to select the value in the range
between 30 to 230.

. Press UP / DOWN (Encoder) to adjust the TIME function.
4. Press RESET to go back to the main menu.

w
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GB Computer handling

WATT Mode

1. Press UP / DOWN (Encoder) to select the WATT mode, select W. Press MODE / ENTER to confirm.

2. Press UP / DOWN (Encoder) to adjust the WATT target value (which is 120, Pic.18).

3. Press UP/ DOWN (Encoder) to adjust the TIME value.

4. Press START / STOP, to start the training. You can change the load during the training by pressing UP / DOWN (Encoder). You can use
UP /DOWN (Encoder) to adjust the WATT level.

. Press START / STOP to stop the training. Press RESET to go back to the main menu.

o

(3 TT CETT
(icu | WRTT SETTING

Test recovery

After the exercises press RECOVERY button and keep your hands on the pulse sensors. , TIME” will start counting one minute (from 00:60 to
00:00) (Pic.19) and all other functions will be stopped at this time. The outcome will be displayed: from F1 to F6, where F1 is the best result and
F6 the lowest. User can still be training to increase the result. (Press RECOVERY again to go back to the main screen).

PULSE

= 0 0 Pl g 0

R IRIARERER o |V =
RECCUERY RECOUERY
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GB Computer handling

BODY FAT Test

. In the STOP mode press BODY FAT to start the body fat measurement.
2. The computer will then display Ul (Pic.21) and start the measurement.

w

Pic.22 for 8 seconds, until the computer finishes the measurement.

4. LCD display will show the following results: BMI (Pic.23), FAT%(Pic.24) and BODY FAT advice symbol (Pic.25).

o

. Error message:

* If the LCD display shows following symbols: ,—-,", ,,—," it means that the pulse sensors haven't been held correctly.

* E1-heart rate wasn’t found
* E4- It comes up when the FAT% and BMI are below 5 or above 50. (Pic.26)

. You need to hold both pulse sensors during the measurement. When the computer finds your heart rate, LCD screen will look like on the

SEX = MALE 0Oy FAT
Pic. 21 Pic. 22
[ ] -
-5 5.5
[
o
Pic. 23
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= = 9.5 - -
gonY FRT gonY FRT
Pic. 25 Pic. 26

Warning:
1. If you stop cycling for 4 minutes or if the heart rate signal won't be displaying for that amount of time, the console will switch into the saving
energy mode. To activate it back press any button.
2. If the computer doesn't work properly turn it off, disconnect it from the power point and then connect again.
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GB Training plan

Regular use of the equipment will benefit your health. It will improve your physical condition, well-being and strengthen muscles. Combined with
a proper diet, it can contribute to weight loss.

1. Warm-up

This phase of exercise helps to improve blood circulation throughout the body and prepare muscles for increased effort. It also reduces the risk
of muscle contraction or rupture. It is advisable to do some stretching exercises as shown below. Each exercise should last about 30 seconds.
Don't strain your muscles! If you feel pain, stop exercising or reduce the range of movement.

2, Training

This stage is the training phase in which you use the device. You should train at your own, fairly steady pace to reach a heart rate adequate to
your age (see chart below). The minimum time for this phase is 12 minutes.
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3. Relaxation

This phase is designed to relax your muscles and allow all parameters, such as blood pressure, breathing, heart rate to return to the state before
exertion. This is a warm-up replay with a reduced pace of exercise. This stage should be the shortest among the training components and last
about 5 minutes. It is important to remember not to strain your muscles. The relaxation phase should not be skipped.
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GB Cleaning and maintenance

1. Regular maintenance of the device should be considered. It should be carried out at least every 20 hours of operation of the device.
2. Maintenance includes:
+ checking on moving parts of the equipment and keeping them greased. It is recommended to use bicycle bearing greases or multi-
component greases for fitness equipment.
+ taking care of other parts of the device, i.e.tightening bolts and nuts,
« checking power cords (if present in the device) for damage.
3. To clean the equipment it's recommended to use a soft cloth slightly moistened with water or possibly with soap and water. Do not use strong
substances or sharp cleaning materials that can damage the equipment. Particular care should be taken with plastic components.
4. After each use, remove all traces of sweat and dirt from the device.

GB Troubleshooting

Problem Possible solution

Disassemble the computer and check if the cables are correctly connected and are not

The computer doesn’t display data. damaged.

The device makes disturbing sounds Check if all parts of the device are installed correctly. Tighten the screws.

during use.
1. Make sure that the pulse sensor and computer cables are properly connected.
The computer doesn’t display the 2. To ensure correct pulse reading, hold both hands on the sensors. Remember that the
heartbeat or the values are incorrect. measurements may be slightly inaccurate. Do not clamp your hands on the sensors too
much as it may cause measurement errors.
The equipment is unstable. Turn the end of the rear stabilizer to level the device.
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GB Warranty

Warranty conditions

1. Customer has the following options for submitting a complaint:
+ by filling the form on website: https://lwww.hop-sport.de/reklamation/
+ in writing to the correspondence address:
Hegen Deutschland GmbH
Papenreye 53
22453 Hamburg
Germany
+ by an email: service@hop-sport.de
2. Defects revealed during the warranty period will be removed free of charge within 14 working days from the date of delivery of device. If it is
necessary to send product for repair abroad or to import spare parts from abroad, the repair period may be extended.
3. The law of the country to which the goods were delivered shall apply, including warranty rules. CISG does not apply.
4. The warranty does not cover damage caused by improper use.

GB Environmental protection

in
S

This item has been packaged to protect it from potential damage during shipping. The packaging can be recycled. Discard these
materials according to their type.

Used electrical devices(including the computer in this item) are recyclable materials-you must not discard them to your
household waste as they may contain dangerous substances for human health and environment! We kindly ask you for your
active help in economical management of natural resources and environmental protection by handing over the used electrical
devices to the right recycling facility.
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PL Ostrzezenia

w N

PRZED UZYCIEM URZADZENIA, PRZECZYTAJ UWAZNIE CALA INSTRUKCJE.
ZACHOWAJ INSTRUKCJE OBSLUGI NA PRZYSZLOSC.

. Petne bezpieczenstwo i skutecznos¢ uzytkowania, moze zosta¢ osiagniete, pod warunkiem ztozenia i uzytkowania sprzetu zgodnie z instrukcja.

Pamietaj, aby uzytkownicy sprzetu zostali poinformowani o wszystkich ograniczeniach, ostrzezeniach i rodkach ostroznosci. Nie ponosimy
odpowiedzialno$ci za problemy lub obrazenia spowodowane postepowaniem niezgodnym z zasadami okreslonymi w niniejszej instrukcji.

. Produkt wolno stosowac¢ wytacznie zgodnie z jego przeznaczeniem.
. Urzadzenie przeznaczone tylko do uzytku domowego, przez osoby doroste. Nie pozostawiaj urzadzenia w miejscu dostepnym dla dzieci.

Podczas treningu niepetnoletni powinni przebywa¢ pod nadzorem dorostych.

. Urzadzenie nalezy przechowywa¢ w suchym i cieptym miejscu, z dala od bezposredniego promieniowania stonecznego.

. Nalezy unika¢ kontaktu komputera z woda, gdyz moze spowodowac¢ jego uszkodzenie lub powstanie spiecia elektrycznego.

. Sprzet nie jest odpowiedni do celéw rehabilitacyjnych.

. Ze sprzetu jednoczesnie moze korzysta¢ jedna osoba.

. Ustaw sprzet na poziomej, stabilnej, rownej, czystej i wolnej od innych przedmiotéw powierzchni.

. Zaleca sig stosowanie pod sprzet dywanu, maty lub innego podktadu ochraniajacego na podtoge.

. Umie$¢ odpowiednig podstawe (np. gumowa mate, drewniang podstawe itp.) pod urzadzeniem w obszarze montazu, aby unikna¢ zabrudzenia.
. Przed rozpoczeciem treningu, sprawdz, czy urzadzenie jest kompletne oraz czy wszystkie jego czesci znajduja sie na swoich miejscach.
. Jesli cierpisz na jakiekolwiek dolegliwo$ci zdrowotne/choroby przewlekte, albo jesli jest to pierwszy trening na tego typu sprzecie, przed

rozpoczeciem treningéw, skonsultuj sie z lekarzem lub specjalista. Niewtasciwy lub nadmiemy trening moze spowodowa¢ uszczerbek
na zdrowiu.

. Przed rozpoczeciem korzystania z urzadzenia, wykonaj rozgrzewke.
. Jezeli podczas wykonywania ¢wiczen na urzadzeniu odczuwasz bél, nieregularne bicie serca, ptytkos¢ oddechu, zawroty glowy lub mdtosci,

natychmiast przestan ¢wiczy¢. Przed kontynuowaniem ¢wiczen, powiniene$ zasiegna¢ porady lekarza.

. Nie zaktadaj dtugich, luznych ubran, ktére mogtyby zosta¢ wciagnigte przez ruchome elementy urzadzenia.
. Pamietaj o zapieciu paséw umieszczonych na pedatach.
. Uzywaj urzadzenia wytacznie, gdy jest sprawne technicznie. Jezeli znajdziesz wadliwe komponenty lub ustyszysz niepokojacy dzwiek,

dochodzacy z urzadzenia podczas uzytkowania, przestan ¢wiczy¢. Nie uzywaj urzadzenia, dopdki problem nie zostanie usunigty.

. Nie dokonuj zadnych regulacji ani modyfikacji urzadzenia, oprécz opisanych w niniejszej instrukcji. W razie probleméw skontaktuj sie

z serwisem (dane kontaktowe podane sg w dalszej czesci instrukcji).

. Minimalna wolna przestrzer wymagana do bezpiecznej pracy urzadzenia wynosi nie mniej niz dwa metry.
. Maksymalna dopuszczalna waga uzytkownika wynosi 150 kg.
. Urzadzenie zostato wykonane zgodnie z normg PN-EN ISO 20957-9:2017-03.
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Lista czesSci

Nr Opis Szt. Nr Opis Szt.
1 Rama gtéwna 1 31 Nakretka nylonowa M10 4
2 Podstawa przednia 1 33 Sruba M8 x45 6

3 Podstwa tylna 1 34 LR | Pedat 212

4 Kolumna kierownicy 1 35 Sruba ST4.2x 18 10

5 Uchwyt Srodkowy 1 36 L/R | Ostona ptozy 212
6 L/R | Uchwyt boczny 17 37 Sruba 12xM10x 80 2
7LR | Kolumna uchwytu 17 38 Podktadka D12x24x 1.5 2
8L/IR | Ploza 171 41 Sruba ST3.5x 10 4

12 Podktadka D8 x 16 x 1.5 14 42 alb | Ostona uchwytu 2/2
13 Nakretka nylonowa M8 6 43 Podktadka wygieta D8 x 019 1.5xR30 4
15 | Stopka poziomujaca 4 44 | Sruba M8 xL45 4
16 Podktadka wygieta D8 x 2x2x R39 4 47 Komputer 1
17 Sruba M8 x 58 4 51alb | Ostona kolumny 1N
18 Podktadka sprezysta D8 14 52 Sruba M4x 10 4
20 Korba 2 53 Sruba M8 x 16 10
21 Podktadka falista 17 x23x0.3 4 54 Przewdd pomiaru pulsu 2
24 Podktadka w ksztafcie D28 x 16.2 x 14XB5 4 57 Przewéd 1
25 Podktadka sprezysta D10 4 59 Przewdd od sensora 1
26 Sruba M10x20 4 62 Uchwyt na napoje 1
28alb | Ostona plozy 212 63 | Sruba 2
30 Podktadka D10x 20 x2 4 64 Podktadka ptaska 2
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Schemat montazu

1/6

Przymocuj przednig podstawe (2) i tylng podstawe (3) do ramy gtéwnej (1) za pomoca $ruby (17), podktadki sprezystej (18) i podktadki wygietej (16).
Wkre¢ stopke poziomujaca (15) do ramy gtownej (1) i osadz sprzet na podtodze.
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2/6

Potacz przewdd wychodzacy z kolumny ramy gtéwnej (57) z przewodem sensora wychodzacym z kolumny kierownicy (59). Nastepnie wi6z
kolumne kierownicy (4) do kolumny ramy gtéwnej (1) i dokre¢ je mocno za pomoca $ruby (53) podktadki sprezystej (18) oraz podktadki (12).
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3/6

1. Zamontuj kolumne uchwytu (7L/R) do kolumny kierownicy (4), uzywajac $ruby (26), podktadki sprezystej (25) oraz podktadki w ksztatcie D (24).

2. Zamontuj kolumne uchwytu (7L/R) do koricowek ptozy (8L/R), uzywajac $ruby (37), podktadki (38), podktadki (30) oraz nakretki nylonowej (31).
3. Zamocuj pedat (34 L/R) do ptozy (8R/L) za pomoca $ruby (33) oraz podktadki (12).
4. Zamocuj ptoze (8L/R) do korby (20) za pomoca $ruby (26), podktadki sprezystej (25), podktadki w ksztatcie D (24) oraz podktadki falistej (21).
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4/6

1. Zamocuj uchwyt boczny (6L/R) do kolumny uchwytu (7L/R) za pomocag $ruby (44), podktadki wygietej (43) oraz nakretki nylonowej (13).
2. Zamocuj uchwyt $rodkowy (5) do kolumny kierownicy (4) za pomoca $ruby (53) oraz podktadki sprezystej (18).
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5/6

1. Przymocuj ostone uchwytu (42a/b) do kolumny uchwytu (7L/R) za pomoca $ruby (41).
2. Przymocuj ostone ptozy (36L/R) do plozy (8L/R) za pomocag $ruby (35).
3. Przymocuj ostone ptozy (28a/b) do korby (20) za pomoca $ruby (27).
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6/6

1. Potacz przewdd pomiaru pulsu (54) oraz przewod (59) z odpowiednimi przewodami komputera (47). Nastepnie przymocuj komputer (47)
do kolumny kierownicy (4), za pomoca $ruby (52).

2. Przymocuj ostone kolumny kierownicy (51a/b) do kolumny kierownicy (4), za pomoca $ruby (35).

3. Przymocuj uchwyt na napoje (62) do kolumny kierownicy (4), za pomoca $rub (63) oraz podktadki (64).
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Aplikacja naklejki*

1. W celu prawidtowej aplikacji, wyczy$¢ powierzchnie, na ktérej ma by¢ umieszczona naklejka. Uzyj do tego tagodnego detergentu, wody lub
specjalnego $rodka do odttuszczania. Osusz powierzchnig czysta, suchg szmatka.

2. Usun z naklejki warstwe ochronng. Umie$¢ naklejke na przygotowanej wczesniej powierzchni. Uzyj rakli do wyréwnania naklejki i usuniecia
ewentualnych pecherzykéw powietrza.

3. Aby trwale usuna¢ naklejke, uzyj specjalnego preparatu do usuwania naklejek.

*dotyczy produktéw z naklejkami w zestawie
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Poziomowanie

Dostosuj ustawienie urzadzenia za pomoca stopek poziomujacych.
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1. Widok wyswietlacza

Ewonszoar

2. Oznaczenia na wyswietlaczu

Odliczanie - jesli brak ustalonej wartosci celowej, czas bedzie odliczany co minute, od 00:00 do maksimum 99:59
TIME Qdliczanie - je$li trenujesz z ustawionym czasem, czas bedzie odliczany od ustawienia wstepnego do 00:00.
Kazdy spadek zadanej wartosci wynosi 1 minute - miedzy 00:00 a 99:00.
SPEED Wyswietla biezaca predkos¢ treningu. Maksymalna predko$¢ wynosi 99,9 km/h lub mi/h.
RPM Wyswietla ilo$¢ obrotéw na minute. Zakres wy$wietlania 0 ~ 15 ~ 999.
taczna odlegtos¢ od 0,00 do 99,99 KM lub ML. Uzytkownik moze ustawi¢ wartos¢ odlegtosci docelowej za pomoca
DISTANCE przyciskow UP / DOWN.
Kazdy przyrost lub spadek zadanej warto$ci wynosi 0,1 KM lub ML miedzy 0,00 a 99,90.
CALORIES Wyswietla zuzycie kalorii podczas treningu od 0 do maksymalnie 9999 kalorii.
PULSE Uzytkownik moze ustawi¢ puls docelowy od 0 - 30 do 230; komputer wyda sygnat dzwigkowy, gdy rzeczywiste tetno
przekroczy ustawiong warto$¢ docelowa podczas treningu.
WATTS Wyswietla warto$¢ mocy wytworzonej przez uzytkownika podczas treningu. Zakres wy$wietlania 0 ~ 999.
MANUAL Reczne ustawianie ¢wiczen.
BEGINNER Wybér 4 gotowych programdw terningowych.
ADVANCED Wybér 4 gotowych programdw terningowych.
SPORTY Wybor 4 gotowych programéw terningowych.
CARDIO Tryb treningowy Target HR, sterowany pracq serca.
WATT ) . o ) - . . . .
PROGRAM Tryb treningowy z mozliwoscig ustawienia statej wartosci mocy wytwarzanej przez uzytkownika podczas treningu.
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3. Funkcje przyciskow

uP
(Encoder)

DOWN

Zwigksza wartos¢ oporu podczas ¢wiczen. Do wyboru ustawien.
(Encoder)

MODE |

Zmniejsza warto$¢ oporu podczas ¢wiczen. Do wyboru ustawien.
ENTER

Potwierdza ustawienia/wybor.

A=SET

STAAT |
5T0P

Reset ustawien uzytkownikéw - przytrzymaj ten przycisk przez 2 sekundy, komputer uruchomi si¢ ponownie,
po zatrzymaniu treningu.

poprzednie ustawienia zostang zresetowane. Przenosi do menu gtéwnego podczas ustawiania wartosci treningu lub
Rozpoczyna lub zatrzymuje trening.

A=COVEARY

Test oceniajacy Twojg sprawno$¢ fizyczng na podstawie szybkosci unormowania sig tetna po zakonczeniu treningu.
200y ~AT

Test obliczajacy procentowa zawarto$¢ tuszczu w organizmie oraz wskaznik BMI.

4. Gtéwne funkcje komputera

Wiaczanie

Komputer wiaczy sie i wy$wietli wszystkie segmenty na ekranie LCD przez 2 sekundy (Rys. 1).

TIME

N’
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O
i
|
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[SPEED] RPM |

-
HE.H

WATT | LOAD

n '_' | N N N S S
DBD

v v v v v v
PAPAPAPA A AP A APAAATAY

Rysunek 1
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Wyh6r treningu

Uzyj przyciskéw UP lub DOWN (Encoder), aby wybrac¢ tryb treningu: Manual (Rysunek 2) — Beginner (Rysunek 3) — Advance (Rysunek 4) —

Obstuga komputera

Sporty (Rysunek 5) — Cardio (Rysunek 6) — Watt (Rysunek 7), nacisnij MODE / ENTER, aby przej$¢ do wybranego trybu.
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Obstuga komputera

Tryb manualny

Nacisij START w menu gtéwnym, aby bezposrednio rozpocza¢ trening w trybie manualnym.

1. Uzyj przyciskéw UP / DOWN (Encoder), aby wybra¢ tryb manualny, wybierz M | naci$nij MODE / ENTER, aby przej$¢ do trybu.

2. Uzyj przyciskow UP/ DOWN (Encoder), aby dostosowa¢ poziom obcigzenia. Warto$¢ domysina 1.

3. Uzyj przyciskow UP / DOWN (Encoder), aby ustawi¢ wartoci nastepujacych funkgji: TIME (Rys. 8), DISTANCE (Rys.9), CALORIES (Rys. 10),
PULSE (Rys. 11) i naci$nij MODE / ENTER, aby zatwierdzic.

4. Nacisnij START / STOP , aby rozpocza¢ trening. W czasie treningu mozesz zmniejsza¢ lub zwieksza¢ poziom obcigzenia za pomoca
przyciskéw UP / DOWN (Encoder). Poziom obcigzenia (oporu) wy$wietli sie w oknie WATT, bez regulacji przez 3 sekundy, przetaczy sie na
wyswietlanie wartosci funkcji WATT (Rys. 12).

5. Naci$nij START / STOP ,aby przerwa¢ trening. Nacisnij RESET , aby wréci¢ do glownego menu.
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Tryb Beginner (dla poczatkujacych)

1

w

o

. Uzyj przyciskéw UP / DOWN (Encoder), aby wybra¢ tryb gotowych programéw, wybierz P01 ,P02,P03,...P12. Naciénij MODE / ENTER, aby

zatwierdzi¢ wybor.

. Uzyj przyciskow UP/ DOWN (Encoder), aby dostosowa¢ poziom obcigzenia (Rys. 13), warto$¢ domysina 1.
. Uzyj przyciskow UP / DOWN (Encoder), aby ustawi warto$¢ funkcji TIME.
. Naci$nij START / STOP , aby rozpocza¢ trening. W czasie treningu mozesz zmniejsza¢ lub zwieksza¢ poziom obcigzenia za pomoca

przyciskéw UP / DOWN (Encoder).

. Naci$nij START / STOP ,aby przerwac trening. Naci$nij RESET , aby wrdci¢ do gtéwnego menu.

1 [ 1
[ N N SN SN S
BEGINNER |

3

Rysunek 1

Tryb Advance (dla zaawansowanych)

1

w

o

. Uzyj przyciskow UP / DOWN (Encoder), aby wybra¢ tryb gotowych programéw, wybierz P01 ,P02,P03,...P12. Naci$nij MODE / ENTER, aby

zatwierdzi¢ wybor.

. Uzyj przyciskéw UP/ DOWN (Encoder), aby dostosowac poziom obcigzenia (Rys. 14), warto$¢ domysina 1.
. Uzyj przyciskéw UP / DOWN (Encoder), aby ustawi warto$¢ funkcji TIME.
. Nacisnij START / STOP , aby rozpoczaé trening. W czasie treningu mozesz zmniejszac lub zwigksza¢ poziom obcigzenia za pomocg

przyciskéw UP / DOWN (Encoder).

. Naci$nij START / STOP ,aby przerwac trening. Naciénij RESET , aby wroci¢ do gtéwnego menu.

1 ]
11

[ I S
Rl‘lll INEZ |
D] Vgl | B 1Sy |

Rysunek 14
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Sporty (wyczynowe)

. Uzyj przyciskéw UP / DOWN (Encoder), aby wybra¢ tryb gotowych programéw, wybierz P01 ,P02,P03,...P12. Naciénij MODE / ENTER, aby
zatwierdzi¢ wybor.

2. Uzyj przyciskow UP/ DOWN (Encoder), aby dostosowac poziom obcigzenia (Rys. 15), warto$¢ domysina 1.
. Uzyj przyciskow UP / DOWN (Encoder), aby ustawi warto$¢ funkcji TIME.

. Naci$nij START / STOP , aby rozpocza¢ trening. W czasie treningu mozesz zmniejsza¢ lub zwieksza¢ poziom obcigzenia za pomoca
przyciskéw UP / DOWN (Encoder).

. 5. Naciénij START / STOP ,aby przerwa¢ trening. Nacisnij RESET , aby wrdci¢ do gtéwnego menu.

w

o

Rysunek 15

Tryb HR.C

1. Uzyj przyciskéw UP / DOWN (Encoder), aby wybra¢ tryb H.R.C, wybierz (H.R.C) | naci$nij MODE / ENTER, aby przej$¢ do trybu.

2. Naci$nij MODE, aby potwierdzi¢ ustawienia. Uzyj przyciskow UP/ DOWN (Encoder), aby wybra¢ poziom maksymalnego tetna 55% (Rys. 16),
75%, 90% albo zamiast wyboru poziomu, mozesz ustawi¢ warto$¢ docelowa tetna TAG (TARGET H.R., warto$¢ domysina: 100) (Rys. 17).
Jesli wybierzesz TAG, uzyj UP /DOWN (Encoder), aby ustawi¢ warto$¢ z zakresu 30~230.

3. Uzyj przyciskéw UP / DOWN (Encoder), aby ustaw warto$¢ funkcji TIME.

4. Nacisnij START / STOP ,aby rozpocza¢ lub przerwac trening. Nacisnij RESET , aby wréci¢ do gtéwnego menu.

PULSE
=1 )T (e
[ e !
 SPEED |
0.0 OO0
AGE = 25 | CRARDID 55 [
Rysunek 16 Rysunek 17
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Tryb WATT

. Uzyj przyciskéw UP / DOWN (Encoder), aby wybra¢ tryb programu WATT, wybierz W. Nacisnij MODE / ENTER, aby potwierdzi¢ wybor.

. Uzyj przyciskow UP / DOWN (Encoder), aby ustawi¢ wartos¢ docelowg funkcji WATT (domys$ina: 120, Rys. 18).

. Uzyj przyciskow UP / DOWN (Encoder), aby ustawi¢ wartos¢ funkcji TIME.

. Naciénij START/ STOP, aby rozpocza¢ trening. W czasie treningu, system automatycznie dostosuje poziom obciazenia do statusu uzytkownika.
Mozesz uzy¢ UP /DOWN (Encoder), aby dostosowa¢ poziom WATT.

. Nacisnij START / STOP, aby przerwac trening. Nacinij RESET, aby wréci¢ do gtéwnego menu.

BN -

o

( T T
oo | WATT SETTING
Rysunek 18

Test Recovery

Po ¢wiczeniach nacisnij klawisz RECOVERY i przytrzymaj rece na uchwytach z sensorami pulsu. Wyswietlanie wszystkich funkcji zostanie
zatrzymane, z wyjatkiem tego, ze , TIME” rozpocznie odliczanie petnej minuty (od 00:60 do 00:00) (Rysunek 19). Ekran wyswietli wynik testu: F1,
F2... .do F6 (Rysunek 20). Przy czym F1 jest najlepszym wynikiem, F6 jest najstabszym. Uzytkownik moze nadal ¢wiczy¢, aby poprawi¢ wynik
testu. (Naciénij ponownie przycisk RECOVERY, aby powréci¢ do gtdwnego ekranu).
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Test Body Fat

. W trybie STOP naciénij przycisk BODY FAT, aby rozpocza¢ pomiar tkanki thuszczowe;.

2. Komputer wyswietli Ul (rysunek 21) i rozpocznie pomiar.

. Podczas pomiaru musisz trzymac obie rece na uchwytach z sensorami tetna. Gdy komputer wykryje puls, wyswietlacz LCD bedzie wygladat
tak jak na rys. 22, przez 8 sekund, az komputer zakorczy pomiar.

4. Na wyswietlaczu LCD pojawi sie wynik BMI (rysunek 23), FAT% (rysunek 24) i symbol porady BODY FAT (rysunek 25).

. Komunikat o bledzie:
* Gdy na wys$wietlaczu LCD wyswietlany jest komunikat ,----",
* E-1 - Nie wykryto sygnatu tetna.
* E-4 - Wystepuje, gdy wynik FAT% i BMI wynosi ponizej 5 lub przekracza 50. (Rysunek 26).

w

o

=" - 0znacza, to, ze uchwyty z sensorem tetna nie sg trzymane prawidtowo.

]
|
SEX = MALE 004 FAT
Rysunek 21 Rysunek 22
[ ] orcC
== === 45 5.5
1
I
FRT
Rysunek 23 Rysunek 24
— —_
= = (5.5 = = E-H
BODY FAT BODY FRT
Rysunek 25 Rysunek 26

Uwaga:
1. Po 4 minutach bez pedatowania lub sygnatu mierzenia pulsu konsola przejdzie w tryb oszczedzania energii. Nacisnij dowolny klawisz,
aby obudzi¢ konsole.
2. Gdy komputer dziata nieprawidtowo, odtacz go od zasilania i podtacz go ponownie.
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Regularne uzytkowanie sprzetu wptynie korzystnie na Twoje zdrowie. Poprawi kondycje fizyczng i samopoczucie oraz wzmocni mig$nie.
W potaczeniu z odpowiednig dieta, moze przyczynic sie do utraty wagi.

1. Rozgrzewka

Ta faza ¢éwiczen pomaga poprawic krazenie krwi w calym ciele oraz przygotowa¢ miesnie do wzmozonego wysitku. Zmniejsza réwniez ryzyko
skurczu lub zerwania migénia. Wskazane jest, by wykona¢ kilka ¢wiczen rozciggajacych, jak pokazano ponizej. Kazde ¢wiczenie powinno trwaé
okoto 30 sekund. Nie nadwyrezaj migénil Jezeli czujesz bol, przestan ¢wiczy¢ lub zmniejsz zakres wykonywanego ruchu.

2. Faza ¢wiczen

Ten etap to wlasciwa faza treningu, w ktdrej korzystasz z urzadzenia. Nalezy ¢wiczy¢ we wtasnym, w miare statym tempie, tak by osiagna¢ tetno
adekwatne do swojego wieku (wykres ponizej). Ta faza powinna trwa¢ minimum 12 minut.

P Puls

200 &
180

160 .. g
- max

¢
85%

120

70%
100

80

- 'ﬁ Wiek
20 25 30 35 40 45 50 55 60

3. Faza odprezenia

Ta faza ma na celu odprezenie Twoich mig$ni oraz umozliwienie powrotu wszystkich parametrow, takich jak ci$nienie krwi, oddech, czestotliwo$¢
skurczéw serca, do stanu przed podjeciem wysitku. Jest to powtdrka rozgrzewki ze zmniejszonym tempem ¢wiczen. Ten etap powinien by¢
najkrotszy sposrod sktadowych treningu i trwaé okoto 5 minut. Nalezy przy tym pamietaé, aby nie nadwyrezac¢ miesni. Nie powinno sig pomija¢
fazy odprezenia.
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1

2. Konserwacja obejmuije kontrole:

. Nalezy regularnie dokonywac¢ konserwacji urzadzenia. Powinna by¢ ona przeprowadzana nie rzadziej niz co 20 godzin pracy sprzgtu.

+ ruchomych czesci urzadzenia, tj. sprawdzenie, czy sq one odpowiednio nasmarowane. Jezeli nie, nalezy je nasmarowaé. Zaleca si¢
stosowanie specjalnych smaréw do fozysk rowerowych lub smaréw przeznaczonych do sprzetéw fitness.

+ pozostatych czesci urzadzenia, tj. dokrecenie $rub i nakretek,

+ przewoddw zasilajacych (jezeli wystepuja w urzadzeniu), pod katem ewentualnych uszkodzen.

w

. Do czyszczenia sprzetu nalezy uzywaé migkkiej $ciereczki, delikatnie zwilzonej woda lub ewentualnie woda z mydtem. Nie nalezy uzywac

silnych $rodkow ani ostrych materiatow czyszczacych, ktore moga uszkodzi¢ sprzet. Szczegdlng ostrozno$¢ nalezy zachowac przy elementach

z tworzywa sztucznego.

4. Po kazdym uzytkowaniu nalezy usunag z urzadzenia wszelkie $lady potu i zanieczyszczen.

PL Rozwigzywanie probleméw

Problem

Mozliwe rozwigzanie

Komputer nie wy$wietla danych.

Zdemontuj komputer i sprawdz, czy przewody sg prawidiowo potaczone i czy nie sq
uszkodzone.

Urzadzenie w trakcie uzytkowania
wydaje niepokojace dzwigki.

Sprawdz, czy wszystkie czesci urzadzenia sa prawidlowo zamontowane. Dokre¢ $ruby.

Komputer nie wyswietla pulsu
lub wys$wietlane wartosci sa
nieprawidtowe.

N

. Upewnij sie, czy przewody sensora pulsu i komputera sg prawidtowo potaczone.

2. By zapewni¢ prawidtowy odczyt pulsu, przytrzymaj obie dfonie na sensorach. Pamietaj,
ze pomiary systemu monitorowania tetna moga by¢ niedoktadne.

3. Nie zaciskaj dfoni na sensorach zbyt mocno. Moze to powodowac btedy w pomiarach.

Sprzet jest niestabilny.

Dostosuj ustawienie urzadzenia za pomoca stopek poziomujacych.
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PL Gwarancja

Warunki gwaranciji

1. Klient ma nastepujace mozliwosci zgtoszenia reklamacii:
+ za posrednictwem formularza reklamacyjnego na stronie internetowej: https://lwww.hop-sport.pl/serwis/
+ pisemnie na adres korespondencyjny:
Hegen Distribution Sp. z 0.0.
ul. Sportowa 3a
32-080 Zabierzow
Polska
+ poczta elektroniczna; serwis@hop-sport.com
2. Wady powstate w okresie gwarancyjnym beda zazwyczaj usuwane bezptatnie w ciggu 14 dni roboczych od daty dostarczenia wadliwego
produktu. W przypadku konieczno$ci wystania produktu do naprawy za granice lub sprowadzenia czesci zamiennych z zagranicy, naprawa
moze potrwac diuzej.
3. Zastosowanie ma prawo kraju, do ktérego dostarczono towar, w tym przepisy dotyczace gwarancji. Konwencja CISG nie ma zastosowania.
4. Gwarancja nie obejmuje uszkodzen spowodowanych niewtasciwym uzytkowaniem.

PL Ochrona srodowiska

in
S

Ten produkt jest dostarczany w opakowaniu, by uchroni¢ go od ewentualnych uszkodzen podczas transportu. Opakowania sg
surowcami nieprzetworzonymi i moga by¢ recyklowane. Wyrzucaj te materiaty wedtug ich rodzaju.

Zuzyte urzadzenia elektryczne (w tym urzadzeniu komputer) sg surowcami wtérnymi — nie wolno wyrzucaé ich do pojemnikéw
na odpady domowe, poniewaz moga zawiera¢ substancje niebezpieczne dla zdrowia ludzkiego i $rodowiska! Prosimy
o0 aktywng pomoc w oszczednym gospodarowaniu zasobami naturalnymi i ochronie $rodowiska naturalnego przez przekazanie
zuzytego urzadzenia do punktu sktadowania surowcow wtornych — zuzytych urzadzen elektrycznych.
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SK Upozornenie

w N

PRED POUZITIM ZARIADENIA S| POZORNE PRECITAJTE VSETKY POKYNY. USCHOVAJTE SI TIETO
POKYNY PRE BUDUCE POUZITIE.

. PInt bezpeénost a U¢innost pouZitia je mozné dosiahnut za predpokladu, Ze zariadenie je zmontované a pouzivané v stlade s tymito pokynmi.

Nezabudnite informovat vSetkych pouzivatelov zariadenia o v8etkych obmedzeniach, varovaniach a bezpe¢nostnych opatreniach. Nie sme
zodpovedni za problémy alebo zranenia spdsobené konanim v rozpore s pravidlami stanovenymi v tejto prirucke.

. Vyrobok sa mdZe pouzivat iba na uréeny Ucel.
. Zariadenie je ur¢ené iba na pouzitie v domacnosti dospelymi osobami. Nenechavajte zariadenie na mieste pristupnom detom. Po¢as tréningy

by deti mali byt pod dohladom dospelych.

. Pristroj by mal byt skladovany na suchom a teplom mieste mimo priameho slne¢ného Ziarenia.

. Vlyvarujte sa kontaktu pocitaca s vodou, pretoZe voda by ho mohla poskodit alebo spdsobit’ skrat.

. Zariadenie nie je vhodné na rehabilitaéné ucely.

. Zariadenie moZe pouzivat naraz jedna osoba.

. Zariadenie umiestnite na rovny, stabilny a ¢isty povrch.

. Pre ochranu podlahy pod zariadenim odpori¢ame umiestnit koberec, rohoZ alebo ini podlozku.

. Aby ste zabranili zne€isteniu v montaznej oblasti pouzite pod zariadenim zodpovednu podlozku (gumov, drevenu a pod).

. Pred zacatim tréningu sa uistite, ¢i je zariadenie kompletné a ¢i s v3etky Casti na svojom mieste.

. Ak mate akékolvek zdravotné problémy / chronické ochorenia alebo ak ide o va$ prvy tréning na tomto type vybavenia, pred zacatim cvicenia

sa poradte so svojim lekarom. Nespravny alebo nadmerny tréning moze sposobit zranenie.

. Pred pouzitim zariadenia sa zahrejte.
. Ak pocas cvitenia na pristroji pocitujete bolest, nepravidelny pulz, dychaviénost, zavraty alebo nevolnost, okamZite prestarite cvicit. Pred

pokra¢ovanim v cviceni by ste mali vyhladat lekarsku pomoc.

. Nenoste dihé, volné oblecenie, ktoré by sa mohlo zachytit v pohyblivych ¢astiach.
. Nezabudnite na zapnutie pasov na pedaloch.
. Zariadenie pouzivajte iba vtedy, ked je v poriadku z technickej stranky. Ak pocas pouzivania zistite poskodenie niektorych komponentov alebo

budete pocut rusivy zvuk zo zariadenia, prestarite cvicit. Nepouzivajte zariadenie, kym sa problém nevyriesi.

. Nevykonavajte Ziadne opravy zariadenia okrem tych, ktoré su popisané v tejto prirucke. V pripade akychkolvek problémov kontaktujte servis

(kontaktné Udaje si uvedené dalej v prirucke).

. Miniméalny volny priestor potrebny na bezpe¢nu prevadzku zariadenia nie je mensi ako dva metre.
. Maximalna povolena hmotnost pouzivatela je 150 kg.
. Zariadenie bolo vyrobené v stlade s normou PN-EN SO 20957-9:2017-03.
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Zoznam dielov

C. Popis Ks. ¢. Popis Ks.
1 Hlavny ram 1 31 Nylonova matica M10 4
2 Predna zakladiia 1 33 Skrutka M8 x 45 6
3 Zadna zékladia 1 34LIR | Pedal 212
4 Stipik volantu 1 35 Skrutka ST4.2x 18 10
5 Stredovy drziak 1 36 L/R | Krytlyziny 212
6 L/R | Bocny drziak 17 37 Skrutka 12xM10x 80 2
7LR | Stipik riadidiel 17 38 Podlozka D12x24x 1.5 2
8LR | Lyzina 17 41 Skrutka ST3.5% 10 4
12 Podlozka D8 x 16 x 1.5 14 42 alb | Kryt rukovate 22
13 Nylonova matica M8 6 43 Zahnuté podlozka D8x019x1.5xR30 4
15 Vyrovnavacia nozicka 4 44 Skrutka M8 xL45 4
16 Zahnuté podlozka D8x 2x2xR39 4 47 Pocitaé 1
17 Skrutka M8 xL58 4 51alb | Krytstipika 17
18 Pruzna podlozka D8 14 52 Skrutka M4 x 10 4
20 Kluka 2 53 Skrutka M8 x 16 10
21 Vinita podlozka 17 x23x 0.3 4 54 Kabel merania pulzu 2
24 Podlozka v tvare D28 x 16.2 x 14XB5 4 57 Kabel 1
25 Pruzna podlozka D10 4 59 Kabel snimaca 1
26 Skrutka M10x 20 4 62 Drziak na napoje 1
28alb | Krytlyziny 212 63 Skrutka 2
30 Podlozka D10x20x 2 4 64 Plocha podlozka 2
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SK Montaz

Navod na montaz

1/6

Pripevnite prednu z&kladru (2) a zadnd zakladriu (3) k hlavnému rdmu (1) pomocou skrutky (17), pruznej podlozky (18) a zahnutej podlozky (16).
Zaskrutkujte vyrovnavaciu nozicku (15) do hlavného rému (1) a zariadenie poloZte na podlahu.
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SK Montaz

2/6

Spojte kabel z hlavného ramu (57) s kablom snimaga zo stipika riadenia (59). Potom zasufite stipik volantu (4) do stipika hlavného ramu (1)
a pevne ich utiahnite pomocou skrutky (53) pruznej podlozky (18) a podlozky (12).
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SK Montaz

3/6

1. Pripevnite stipik riadidiel (7 L/R) k stipiku volantu (4) pomocou skrutky (26), pruznej podiozky (25) a podiozky v tvare pismena D (24).

2. Pripevnite stipik riadidiel (7 L/R) ku koncom lyZiny (8 L/R) pomocou skrutky (37), podiozky (38), podlozky (30) a nylonovej matice (31).
3. Pripevnite pedal (34 L/R) k lyZine (8R / L) pomocou skrutky (33) a podlozky (12).
4. Pripevnite lyZinu (8 L/R) ku kluke (20) pomocou skrutky (26), pruznej podlozky (25), podloZky v tvare D (24) a vinitej podlozky (21).
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SK Montaz

4/6

1. Pripevnite bo¢nd rukovat (6 LIR) k stipiku riadidiel (7 L/R) pomocou skrutky (44), zahnutej podiozky (43) a nylonovej matice (13).
2. Pripevnite stredovy drZiak (5) k stlpiku volantu (4) pomocou skrutky (53) a pruznej podlozky (18).
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SK Montaz

5/6

1. Pripevnite kryt riadidiel (42a / b) k stipiku riadidiel (7 L/R) pomocou skrutky (41).
2. Pripevnite ochranny kryt (36 L/R) k lyzine (8 L/R) pomocou skrutky (35).
3. Pripevnite ochranny kryt (28a / b) ku kluke (20) pomocou skrutky (27).
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SK Montaz

6/6

1. Pripojte kabel snimaca (54) a kabel (59) k prislusnym kablom poitada (47). Potom pripevnite poita& (47) pomocou skrutky (52) k stipiku
riadenia (4).

2. Pripevnite kryt stipika volantu (51a / b) k stipiku volantu (4) pomocou skrutky (35).

3. Pripevnite drZiak na napoje (62) na stlpik volantu (4) pomocou skrutiek (63) a podloZiek (64).
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SK Montaz

Prilepenie nalepky*

1. Pre spravnu aplikaciu oistite povrch, na ktory ma byt nalepka umiestnena. PouZite na to jemny Cistiaci prostriedok, vodu alebo Specialny
odmastovag. Povrch osuste ¢istou suchou handrickou.

2. Odstrante ochrannu vrstvu z nalepky. Umiestnite nalepku na predtym pripraveny povrch. Pomocou stierky zarovnajte nalepku a odstrarite
v3etky vzduchové bubliny.

3. Na trvalé odstranenie nalepky pouzite Specialny odstrafiova¢ nalepiek.

*tyka sa produktov s nalepkami v stprave
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SK Montaz

Vyrovnavanie

Nastavte zariadenie pomocou stabilizatora, ktory sa nachadza v zadnej zakladni.
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SK Navod na pouzitie pocitaca

1. Displej

Cwonszoar

2. Udaje zobrazené na displeji

Odpocitavanie - ak nie je stanovena ziadna cielova hodnota, ¢as sa odpocitava kazdi minttu, od 00:00
do maximaine 99:59.

TIME Odpocitavanie - ak trénujete s nastavenym €asom, ¢as sa odpocitava od prednastavenia do 00:00. Kazdy pokles
v nastavenej hodnote je 1 minuta - medzi 00:00 a 99:00.
SPEED Zobrazuje aktuélnu rychlost tréningu. Maximalna rychlost je 99,9 km/h alebo mi/h.
RPM Zobrazuje pocet otacok za mindtu. Rozsah zobrazenia 0 ~ 15 ~ 999.

Celkova vzdialenost od 0,00 do 99,99 KM alebo ML. UZivatel mdZze nastavit hodnotu cielovej
DISTANCE vzdialenosti pomocou tlacidiel UP / DOWN.
KaZzdé zvySenie alebo zniZenie nastavenej hodnoty je 0,1 km alebo ml medzi 0,00 a 99,90.

CALORIES Zobrazuje spotrebu kalérii pocas tréningu od 0 do maximalne 9999 kalorii.

Uzivatel moZe nastavit cielovy pulz od 0 do 30 az 230; pocita¢ pri pipnuti prekro¢i nastavenu cielovi hodnotu pocas

PULSE .
tréningu.
WATTS Zobrazuje hodnotu sily generovanej uzivatefom pocas tréningu. Rozsah zobrazenia 0 ~ 999.
MANUAL Manuélne nastavenie cvicenia.

BEGINNER Viyber 4 hotovych tréningovych programov.

ADVANCED Vyber 4 hotovych tréningovych programov.

SPORTY Vyber 4 hotovych tréningovych programov.

CARDIO Tréningovy rezim Target HR, riadeny srdcom.

WATT

PROGRAM Tréningovy rezim s moznostou nastavenia konstantnej hodnoty vykonu generovaného uZzivatelom pocas tréningu.
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SK Navod na pouzitie pocitaca

3. Funkcie tlacidiel

up Zvyste Uroven odporu.
(Encoder) Vyber programu.
DOWN Znizte Uroven odporu.
(Encoder) Vyber programu.
gﬁ?gﬂl Potvrdenie nastavenia alebo vyberu.
Obnovenie nastavenia - stlacte a podrzte na 2 sekundy, pocita¢ sa restartuje, mozete zadat nové uzivatelské
Ac5cT nastavenia.
Pri nastaveni hodnoty tréningu alebo pri zastaveni sa vrati do hlavného menu.
s ;7;;/ Zacina alebo konci tréning.
A=COVEAY | Test vyhodnocujlci vasu fyzickd kondiciu na zaklade rychlosti normalizacie tepovej frekvencie po tréningu.
200Y ~AT | Test vyhodnocujici percento tuku v tele a meranie BMI indexu.

4. Hlavné funkcie

Zapnutie pocitaca
Zapojte napajanie, po¢ita€ sa zapne a na 2 sekundy sa zobrazia vSetky segmenty na LCD displeji (obr.1).

[sPEED ] RPM |
-
HE.H

HEH | RRRRRRRREEEE |HEHD

Obrazok 1
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SK Navod na pouzitie pocitaca

Vyber tréningu

Tlacidlami UP alebo DOWN (Encoder) zvolte rezim tréningu: Manual (Obrazok 2) — Beginner (Obrazok 3) — Advance (Obrazok 4) — Sporty

(Obrazok 5) — Cardio (Obrazok 6) — Watt (Obrazok7), stlacte MODE / ENTER, prejdete do zvoleného rezimu.
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SK Navod na pouzitie pocitaca

Rucny rezim
Stlacenim tlagidla START v hlavnom menu spustite tréning v manualnom rezime.
1. Tlacidlami UP / DOWN (Encoder) zvolte manuélny reZim, zvolte M a stlacte MODE / ENTER pre vstup do rezimu.
2. Pomocou tlacidiel UP / DOWN (Encoder) nastavte Urover zataze (obrazok 8), prednastavena hodnota 1.
3. Nastavte hodnoty nasledujticich funkcii: TIME (obr. 9), DISTANCE (obr.10), CALORIES (obr. 11), PULSE (obr. 12) a stlaéte MODE / ENTER
pre potvrdenie.
4. Stlacenim tlacidla START / STOP spustite tréning. Pocas tréningu moZete zniZit alebo zvysit Urover zataze pomocou tlacidiel UP / DOWN
(Encoder). Uroveri zataze (odpor) sa zobrazi v okne WATT bez nastavenia po dobu 3 sek(ind, prepne sa na zobrazenie hodnot WATT.
5. Stlatenim tlacidla START / STOP zastavite tréning. Stlacenim tlacidla RESET sa vratite do hlavného menu.
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SK Navod na pouzitie pocitaca

Beginner (pre zaciatocnikov)

1. Tlacidlami UP / DOWN (Encoder) zvolte rezim hotového programu, zvolte 1-4. Vyber potvrdte stlaenim tlacidla MODE / ENTER.

2. Tlagidlami UP / DOWN (Encoder) nastavte trovef zataze (obrazok 13), predvolena hodnota 1.

3. Pomocou tla¢idiel UP / DOWN (Encoder) nastavte hodnotu funkcie TIME.

4. Stlacenim tlacidla START / STOP spustite tréning. Pocas tréningu mézete pomocou tlacidiel UP / DOWN (Encoder) znizit alebo zvysit
Groven zataze.

5. Stlatenim tlacidla START / STOP zastavite tréning. Stlacenim tlacidla RESET sa vratite do hlavného menu.

T INON
Do ot

Obrazok 13

Advanced (pre pokrocilych)

1. Tlacidlami UP / DOWN (Encoder) zvolte rezim hotového programu, zvolte 1-4. Vyber potvrdte stlacenim tlacidla MODE / ENTER.

2. Tlagidlami UP / DOWN (Encoder) nastavte troven zataze (obrazok 14), predvolena hodnota 1.

3. Pomocou tla¢idiel UP / DOWN (Encoder) nastavte hodnotu funkcie TIME.

4. Stlacenim tlacidla START / STOP spustite tréning. Pocas tréningu méZete pomocou tlacidiel UP / DOWN (Encoder) znizit alebo zvysit
Uroven zataze.

. Stlacenim tlacidla START / STOP zastavite tréning. Stla¢enim tlacidla RESET sa vratite do hlavného menu.

o

Rl‘lll INEZ |
D]Vl 0 Y |

Obrazok 14
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SK Navod na pouzitie pocitaca

Sporty (sutazné)

1. Tlacidlami UP / DOWN (Encoder) zvolte rezim hotového programu, zvolte 1-4. Vyber potvrdte stlaenim tlacidla MODE / ENTER.
2. Tlagidlami UP / DOWN (Encoder) nastavte Urovef zataze (obrazok 15), predvolena hodnota 1.
3. Pomocou tla¢idiel UP / DOWN (Encoder) nastavte hodnotu funkcie TIME.

4. Stlacenim tlacidla START / STOP spustite tréning. Pocas tréningu mézete pomocou tlacidiel UP / DOWN (Encoder) znizit alebo zvysit
Uroven zataze.

5. Stlatenim tlacidla START / STOP zastavite tréning. Stlacenim tlacidla RESET sa vratite do hlavného menu.

Obrazok 15

H.R.C rezim

1. Tlacidlami UP / DOWN (Encoder) zvolte rezim H.R.C., zvolte (H.R.C) a stla¢te MODE / ENTER pre vstup do reZimu.
2. Stlacenim tlacidla MODE potvrdte nastavenia. Tlacidlami UP / DOWN (Encoder) zvolte maximalnu srdcov frekvenciu 55% (obrazok 16),

75%, 90% alebo namiesto vyberu Grovne moZete nastavit cielovi TAG tepovej frekvencie (TARGET HR, predvolena hodnota: 100) (Obr. 17).
Ak zvolite TAG, pomocou tlacidiel UP / DOWN (Encoder) nastavte hodnotu od 30 ~ 230.

3. Pomocou tla¢idiel UP / DOWN (Encoder) nastavte hodnotu funkcie TIME (¢as).
4. Stlatte START / STOP na spustenie alebo zastavenie tréningu. Stlacenim tlacidla RESET sa vratite do hlavného menu.

TIME PULSE
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SK Navod na pouzitie pocitaca

Rezim WATT

1. Tlacidlami UP / DOWN (Encoder) zvolte rezim WATT, zvolte W. Viyber potvrdte stlatenim MODE / ENTER.

2. Pomocou tlacidiel UP / DOWN (Encoder) nastavte ciefovi hodnotu WATT (predvolené: 120, obrazok 18).

3. Pomocou tlacidiel UP / DOWN (Encoder) nastavte hodnotu funkcie TIME (Cas).

4. Stlacenim tlacidla START / STOP spustite tréning. Po¢as tréningu systém automaticky nastavi troven zataze podla stavu uzivatela.
Na nastavenie Urovne WATT mézete pouzit UP / DOWN (Encoder).

5. Stlatenim tlacidla START / STOP zastavite tréning. Stlacenim tlacidla RESET sa vratite do hlavného menu.

(1 T T
(icu | WRTT SETTING
Obrazok 18

RECOVERY Test

Po cvigeni stlacte tlacidlo RECOVERY a podrzte ruky na rukovatiach so snimaémi tepovej frekvencie. Zobrazenie vSetkych funkcii sa zastavi,
okrem toho, ze ,TIME” (¢as) zacne odpogitavanie celej mindty (od 00:60 do 00:00) (obrazok 19). Na obrazovke sa zobrazi vysledok testu: F1,
F2 ... .to F6 (obrazok 20). F1 je zaroven najlepsi, F6 je najslabsi. UZivatel moZze stale cvicit, aby zlepSil vysledky testov. (Opétovnym stlacenim
tlaCidla RECOVERY sa vratite na hlavn( obrazovku).
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SK Navod na pouzitie pocitaca

BODY FAT test

1.V rezime STOP stlacenim tlacidla BODY FAT spustite meranie telesného tuku.
2. Pogita¢ zobrazi Ul a zacne meranie (Obrazok 21).
3. Po¢as merania musite drzat obidve ruky na rukovétiach so snimaémi tepovej frekvencie. Ked pocita¢ zaznamené pulz, LCD displej bude
vyzerat tak ako na obrazku 22 po dobu 8 sekund, kym pogita¢ neukon¢i meranie.
4. Na LCD displeji sa zobrazi BMI (obrazok 23), FAT% (obrazok 24) a symbol rady BODY FAT (Obrazok 25).
5. Chybové hlasenie:
* Ked sa na LCD displeji zobrazi ,---", ,-—-", znamen4 to, Ze rukovéte so snima¢mi pulzu nie su drzané spravne.
* E-1 - nebol zisteny Ziadny signal pulzu.
* E-4 - Vlyskytuje sa, ked je vysledok FAT% a BMI niz8i ako 5 alebo vy3§i. (Obrazok 26).

]
]
5EX =THLE oDd FRT
Obrazok 21 Obrazok 22
[ [ g
4.5 9.5
FRT
Obréazok 23 Obrazok 24
- e [ g - e =
— (1.2 — - 1
BODY FRT BODY FRT
Obréazok 25 Obréazok 26

Poznamka:
1. Po 4 minutach bez $liapania alebo bez signalu merania pulzu sa pocita¢ automaticky prepne do tsporného rezimu. Pre prebudenie pocitaca

stlacte lubovolnu klavesu.
2. Ak pocita¢ nefunguje spravne, odpojte ho od zdroja napéjania a znovu ho pripojte.
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SK Tréningovy plan

Pravidelné pouzivanie zariadenia prospeje Vasmu zdraviu. Zlepsi fyzicki kondiciu, celkovii pohodu a posilni svaly. V kombinacii so spravnou
stravou méZe prispiet k chudnutiu.

1. Rozcvicka
Téato faza cviCenia pomaha zlepsit krvny obeh v celom tele a pripravit svaly na zvyenu fyzicki ndmahu. Znizuje tiez riziko ki¢ov alebo

poranenia svalov. Odportca sa vykonat niekolko stre¢ingovych cviéeni, ako je uvedené nizsie. Kazdé cvicenie by malo trvat priblizne 30 sekind.
NezataZujte svaly! Ak pocitujete bolest, prestarite cviCit alebo znizte rozsah pohybu.

2. Faza tréningu

Téato faza je hlavnou fazou tréningu. Mali by ste cvi¢it viastnym, pomerne stabilnym tempom, aby ste dosiahli srdcovy rytmus zodpovedajtci
vadmu veku, ako je to znazornené na grafe. Tato faza by mala trvat minimalne 12 mintt.

D Pulz
200 | T

180

160 .. g
- max

¢
85%

120

70%
100

80

55 60 - ﬁvek

20 25 30 35 40 45 50

3. Relaxaéna faza

Cielom tejto fazy je uvolnenie svalov a kardiovaskularneho systému a vratenie vSetkych ,parametrov” (krvny tlak, frekvencia dychania, srdcova
frekvencia a iné) do stavu pred cviéenim. Toto je opakovanie rozcvicky so znizenou rychlostou pohybu. Tato faza by mala byt najkratsia — as
cviCenia asi 5 mindt. PoCas tejto fazy by sa nemali namahat svaly. Relaxaénu fazu by sa nemalo vynechat.
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SK Cistenie a Gidrzba

1. Zariadenie si vyZaduje pravidelnd udrzbu. Mala by byt vykonana najmenej kazdych 20 hodin prevadzky zariadenia.
2. Udrzba zahffia kontrolu:
+ pohyblivé Casti zariadenia, tzn. kontrola, ¢i si spravne namazané. Ak nie, namazte ich. Odporti¢a sa pouzivat $pecialne maziva pre loZiska
bicyklov alebo pre fitnes zariadenia.
+ vSetky Casti zariadenia, tzn. dotiahnutie skrutiek a matic,
+ napéjacie kable (ak st v pristroji) kvoli poskodeniu.
3. Na Cistenie zariadenia pouzivajte mékkd handricku mierne navihéend vodou alebo pripadne vodou s mydlom. Nepouzivajte Ziadne silné
Cistiace prostriedky a ani materialy, ktoré mozu zariadenie poskodit. Osobitni pozornost treba venovat plastovym komponentom.
4. Po kazdom pouziti odstrante zo zariadenia vSetky stopy potu a necistot.

SK Riesenie problémov

Problém Mozné rieSenia

Pocita¢ nezobrazuje udaje. Demontuijte pocita¢ a skontrolujte, ¢i st kable spravne pripojené a ¢i nie su poskodené.

Zariadenie vydava rusivé zvuky

potas pouzivania Skontrolujte, ¢i st vSetky Casti zariadenia spravne namontované. Utiahnite skrutky.

1. Uistite sa, Ze prevody senzoru su spravne pripevnené.

2. Aby ste zaistili spravne marenia pulzu drZte obe dlane na senzoroch. Pamatajte,
Ze systém merania pulzu nemusi byt Uplne presny.

3. Prili§ pevné uchopenie senzorov pulzu. Drzte dlane na senzoroch pulzu a nestlacajte
dlane prili$ silno.

Neukazuji sa hodnoty pulzu,
alebo hodnoty su zlé.

Zariadenie nie je stabilné. Nastavte koncovku zadného stabilizatora tak, aby ste dali stroj do roviny.
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SK Zaruka

Zaruéné podmienky

1. Zakaznik ma nasledujlce moznosti uplatnenia reklamécie:
+ prostrednictvom krokov na webovej stranke: https:/fhop-sport.sk/info/zaruka-a-servis/
+ pisemné na adresu
Hegen Cesko s. . 0.
Stavbar 2201/36
734 01 Karvina-Mizerov
Ceska republika
+ e-mailom: info@hop-sport.sk
2. Reklamécia vratane odstranenia vady musi byt vybavena a kupujlci o tom musi byt informovany najneskér do tridsiatich (30) dni odo diia
uplatnenia reklamécie, pokial sa predavajlci s kupujicim nedohodne na dlhSej lehote. Ak je potrebné poslat produkt na opravu do zahranicia
alebo doviezt nahradné diely zo zahranicia, oprava méze trvat dihSie.
3. Poutzije sa pravo krajiny, do ktorej bol tovar dodany, vratane zaruénych ustanoveni. Neplati Dohovor OSN o zmluvach o medzinarodnej kupe tovaru.
4. Zaruka sa nevztahuje na poskodenia spdsobené nespravnym pouzivanim.

SK Ochrana zivotného prostredia

Tento produkt sa dodava v obale, ktory ho chrani pred moznym poskodenim pocas prepravy. Obal je vyrobeny zo surovin, ktoré
je mozné recyklovat. Tieto obaly vyhadzuite a triedte podra ich typu.

na domovy odpad, pretoze mdzu obsahovat latky nebezpeéné pre ludské zdravie a Zivotné prostredie! Prosime o aktivnu
podporu efektivneho riadenia prirodnych zdrojov a ochranu Zivotného prostredia. PouZité zariadenie odovzdajte do zberne pre

@

« 4

K Opotrebované elektrické zariadenia (vratane pocitaca) su druhotné suroviny a nesmud sa vyhadzovat do koSov a kontajnerov
— skladovanie druhotnych surovin — pouZitych elektrickych zariadeni.
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UA 3acrtepexeHHs

w N

1.
12.

13.
14.

19.
20.

21

SCOWo~N® oA

MEPEQ BUKOPUCTAHHAM YBAXHO MPOYUTANTE BCHO IHCTPYKLIIO. 3BEPIFAWTE NOCIBHUK
OnA NOAANbLUOro BUKOPUCTAHHA.

. MosHa Ge3neka Ta echeKTUBHICTb BUKOPUCTaHHS MOXYTb 6yTh JOCATHYTI 3@ yMoBM 36ipkv 0bnaHaHHs Ta oro BUKOPUCTaHHS BIANOBIAHO A0

iHCTPYKLiit. He 3abyabTe noBinoMuTH KopucTyBadiB obnafHaHHs Npo BCi 0BMeXeHHs, 3acTepexeHHst Ta 3anobixHi 3axoau. Mu He Hecemo
BifnoBiganbHocTi 3a npobnemu abo TpaBMM, CIPUYMHEH MOPYLLEHHSM NPaBWM, BUKNa[EHUX Y AaHii HCTPYKLji.

. Bupi6 MOXHa BUKOPUCTOBYBATM NULLIE 3a MPU3HAYEHHSIM.
. MpucTpit Npu3Hayenmit Tinbkv ANs AOMALLHBOTO BUKOPUCTAHHSA AopociuMu. He 3anuiaiTe npucTpiit y micui, AocTynHoMy Ans aiten. Mig

4ac HaBYaHHS HEMOBHONITHI MOBUHHI nepeGyBaTM Nif, HarnsAoM [OPOCAKX.

. MpwcTpiit cnig 36epiratn B cyxomy i Tennomy micLy, noaani Bif NPsIMUX COHSYHIUX NPOMEHIB.

. YHUKaiiTe KOHTaKTy KOMM'toTepa 3 BOAOH, OCKINbKA Lie MOXe MOLLKOAMTM 110ro abo crpoBakyBaTit KOPOTKE 3aMUKaHHS.
. OBnagHaHHs He nigxoauTb AN peabiniTaviitHux Linei.

. KopuctyBaTucst o6naHaHHsSIM 0fHOYaCHO MOXe NULLE OAHa NMOAVHA.

. MocTaBTe obnagHaHHs Ha piBHY, CTilKy, MPSIMY, YUCTY i BiNbHY NOBEPXHIO.

. PexomeHrpyemo cTaBuTh obnafHaHHs Ha kunumok abo Byab-sike iHLLE 3axucHe NOKPUTTS, o6 He NOLIKOAUTY Mignory.

lMoknagiTb BiANOBIAHE NOKPUTTS (HaNpPUKNaZ, ryMOBWIA KUIIMMOK, JEPEB’sIHE MOKPUTTS TOLLO) MiAl NPUCTPIiA Y 30Hi KPINMEHHS, W06 YHUKHYTH
3a6pyaHeHHs.

[MepLu HX Po3noYaTH TPEHyBaHHS, NePeKkoHalTeCh, L0 NPUCTPIN FOTOBMIA, @ BCi AeTari Ha CBOEMY MiCLy.

FKLLO y BaC € sikick Npo6nemu 3i 300pOB'sM / XpOHiuHi 3aXBOPHOBaHHS a0 SKLLO Lie BaLl NepLUit A0CBbIL poBoTy 3 AaHM 0BnaaHaHHsM, nepes
noYaTKOM TPEHYBaHb NPOKOHCYMbTYiATECS 3 Nikapem abo daxiBLem. HenpasunbHe abo HaaMipHe HaBaHTaXEHHS MOXE CMIPUYUHUTY TPaBMY.
3pobiTb PO3MUHKY Nepes TPEHYBaHHAM.

FKLLO nif Yac 3aHsATb Ha 0bnapHaHHi BY BindyBaeTe binb, HeperynspHe cepLebuTTs, 3aauLLKy, 3anamMmopoyeHHst abo HyaoTy, HeraitHo MPUNKUHITL
TPeHyBaHHS. MepLu Hix NPOAOBXYBaTY Nporpamy TpeHyBaHb, Crif 3BepHYTUCS A0 Nikaps.

. He ninbupaiite ans TpeHyBaHb [OBIUA BiflbHUIA OASAT, KA MOXe NOTPanUTX B PYXOMi YacTUHU.
. He 3abynbTe 3akpinuTh pemeHi Ha nefansix.
. BukopucToByiiTe npucTpiit NuLe ToA, KoMK BiH TEXHIYHO CIpaBHMIA. FKLLO Mif Yac BUKOPUCTAHHS BY BUSIBUNK HECTIPaBHI KOMMOHEHTH abo

yyeTe TPUBOXHMIA 3BYK Bifl MPUCTPOIO, MPUNKHITL 3aHATTS. He BUKOpUCTOBYWTE NPUCTPIlt, Nokv npobnema He Gyae BupiLLeHa.

. He BHOCTV XO[HMX HanaLLTyBaHb 4Yv MoAdiKaLjiii IPUCTPOIO, 3@ BUHATKOM ONMUCAHWX BULLE Y AaHIA IHCTPYKLT. Y pasi BAHUKHEHHS npobnem

3BEPHITLCS 40 CEpBICHOI Cyx6y (KOHTaKTHI AaHi Ha[aloTLCS HIKYe B IHCTPYKLT).
LLlo6 BuKopuCcTaHHS 0BnaaHaHHs 6yno 6e3neyHnm, B MaeTe MaTy BinbHUA NPOCTIP MiHIMYM He MeHLLE BOX MeTpiB.
MakcumanbHo gonyctma Bara kopuctysada — 150 kr.

. ObnapHaHHs BuUroToBneHo BianogiaHo Ao ctanaapty PN-EN ISO 20957-9:2017-03.
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UA YctaHoBKa

Cnucok getaneu
Hi. Onuc L. Hi. Onuc L.
1 ['onoBHa pama 1 31 ["aiika M10 4
2 lMepeaHs ocHosa 1 33 BUHT M8 x 45 6
3 3apHsi ocHoBa 1 34 LR | MNepanb 22
4 OnopHa Tpyba 1 35 BuHT ST4.2x 18 10
5 LleHTpanbHuit Tpumay 1 36 L/R | Kpuwka onopHoi Tpy6u neaani 212
6L/R | BiyHui Tpumay 17 37 BUHT 12xM10% 80 2
7LIR | Tpyba Tpumava 17 38 Lllaitba D12x24x 1.5 2
8L/R | OnopHa Tpyba nepani 17 41 BuHT ST3.5%x10 4
12 Lllainba D8x 16 x 1.5 14 42 alb | Kpuiuka pykosiTkn 2/2
13 Llain6a M8 6 43 [lyrosa waitba D8x019x1.5xR30 4
15 BupiBHtoBanbHi cTonepu 4 44 BuHT M8 x L45 4
16 [yrosa waiiba D8 x 2x2xR39 4 47 [Lucnnei 1
17 BuUHT M8 x L58 4 51alb | Kpuwwka Tpy6m 1N
18 IMpyxuHHa waiba D8 14 52 BUHT M4 x 10 4
20 Kpmeowwmn 2 53 BUHT M8 x 16 10
21 LLogpToBaHa wanba 17 x23x 0.3 4 54 KoHekTop nynbcy 2
24 ®dacoHHa Wwaiba D28 x 16.2 x 14XB5 4 57 KoHekTop 1
25 MpyxmHHa waitba D10 4 59 KoHekTop ceHcopy 1
26 [aitka M10x 20 4 62 Tpumay ans Hanois 1
28 alb | Kpuwwka onopHoi Tpy6u negani 212 63 BUHT 2
30 Laiba D10x 20 x2 4 64 Mnocka waitba 2
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UA YctaHoBKa

Cxema MOHTaxy

1/6

TpuiKpiniTb NepeaHto OCHOBY (2) Ta 3aAHI0 0CHOBY (3) 40 ronoBHOI pamu (1) 3a gonomoroto rBuHTa (17), NpymHHoI Waitbu (18) Ta Ayrosoi Wwaibm
(16). BrpyTiTb ypyn (15) B ronosHy pamy (1) i BCTaHOBITb 06naaHaHHs Ha mignory.
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UA YctaHoBKa

2/6

MiakntoviTb NpoBiA, Lo BUXoAUTS 3 TPY6M ronosHoi pamu (57) Ao kabens ceHcopy BiA pykosiTki (59). MoTim BCTasTe onopHy Tpy6y (4) B 0CHOBHY
CTiiKy pykosiTkv (1) i MiLIHO 3aKpiniTb iX 3a AOMOMOroto rBuHTa (53) NpyxuHHOI Wwaibv (18) i ayrosoi waibm (12).
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UA YctaHoBKa

3/6

1. Mpuennaiite Tpyby kepma (7 L/R) o onopHoi Tpybu pykosiTki (4) 3a gonomoroto 6onTa (26), npyxuHHoi waitbu (25) i D-noaibHoi waitbu (24).

2. MpukpiniTe kepmo (7 L/R) fo onopHoi Tpy6u neganei (8L/R), BukopucToBytoum rBiHT (37), waibm (38), waitbu (30) Ta raitkv (31).

3. akpinitb neans (34 L/R) ao onopHoi Tpybm (8R /L) reunTom (33) i waiboto (12).

4. MpwkpiniTb onopHy Tpyby neaani (8 L/R) no kpusowwmna (20) 3a gonomoroto Gonta (26), npyxwHHoi Wwaiibu (25), D-nopibHoi waitbu (24)
Ta WwodToBaHoi Wwaitbu (21).
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UA YctaHoBKa

4/6

1. MpukpiniTe iuHy pyuky (6 L/R) Ao Tpybu Tpumasa (7 L/R) 3a gonomoroto rentHTa (44), ayrooi waibm (43) Ta raiiku (13).
2. TpuKpiniTb LigHTpanbHwit Tpumad (5) Ao onopHoi Tpybu (4) 3a Aonomoroto reuHTa (53) Ta NPYMHHOI Wwaibm (18).
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UA YctaHoBKa

5/6

1. MpukpiniTe KpULLKY kepma (42a / b) po itoro criitku (7 L/R) 3a gonomoroto raunTa (41).
2. 3akpiniTb kpuLKy onopHoi nepani (36 L/R) Ao onopHoi Tpy6u nepani (8 L/R) 3a gonomoroto reutTa (35).
3. 3akpiniTb kpuLKy onopHoi Tpy6u nepani (28a / b) o kpueowwmny (20) 3a Jonomoroto reuHTa (27).
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UA YctaHoBKa

6/6

1. MigkntoyiTb koHekTOp Nynbey (54) i koHekTop ceHcopy (59) Ao BiANOBIAHOTO WHi3a Avcnneto (47). MoTiM npykpiniTb aucnnen (47) A0 ONOpHOI
Tpybm (4) 3a ponomoroto reuHTa (52).

2. 3akpiniTb rBuHTOM (35) KpuLLKy Tpybm (51a / b) Ha onopHii Tpy6u (4).

3. MpukpiniTe TPUMaY AN Hanois (62) 40 onopHOITPY6H (4) 3a Aonomoroto rBuUHTIB (63) Ta waiib (64).

136



UA YctaHoBKa

I[HCTPYKUiA HaKnelBaHHA Haninku*

1. [Inst npaBUNbHOTO HaHECEHHS OYNCTITb NOBEPXHIO, fie Byne po3mileHa Hakneika. [ins Liboro BUKOPUCTOBYATE M'SkWIA MUIo4MiA 3acif, Bopy
abo cnewjanbHuii 3HeXVPOBaY. BUTPiTb NOBEPXHIO YMCTOHD CyX0I0 TKAHMHOH.

2. 3HiMITb 3axuCHWIA Wap 3 Haknenkn. Po3MICTiTb Hakneiky Ha nonepeaHbO MArOTOBMEHY MOBEPXHIO. 3a AONOMOrolo pakens BUPIBHANTE
Hakneliky Ta BuaaniTb Oynbballkyu noBiTps.

3. LL{o6 BumanuTh Haknewky HasaBXau, CKOpUCTAITECs creLjianbHUM 3acoBoM ANst 3HATTS HaKNerok.

*CTOCYETbCS NPOAYKTIB 3 HAKNEHKkaM y KOMNAEKTi
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UA YctaHoBKa

BupiBHIOBaHHA

BinperynioiiTe nonoxeHHst TpeHaxepa 3a [ONOMOrot CTabiniaylounx HixoK.
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: @
UA [HcTpyKUif 3 ekcnnyaTauil KoMmn’toTepa {b

1. Qucnnen

Ewonszoar

2. BipobpaxeHHHs aucnnes

3BOPOTHMYIA BiAMIK - SIKLLO He BCTAHOBIEHO LjinbOBe 3HAaYEHHs!, Yac BifpaxoByeThes LoxBUnnHM, 3 00:00 ao

makcumymy 99:59
TIME 3BOPOTHWIA BIAMIK - SIKLLO BY TPEHYETECH i3 BCTAHOBNEHUM YacoM, Yac BiANivyeTbCS Bia NonepesHs0 BCTAHOBMEHNX
1o 00:00.
KoxXHe 3HWXeHHs BCTAHOBNEHOrO 3Ha4eHHs CTaHoBUTb 1 xBunmHy - Mix 00:00 Ta 99:00.
SPEED Bino6paxae noTouHy WBKAKICTb TPeHyBaHb. MakcumanbHa WeuakicTs - 99,9 km/roa abo mifrog,.
RPM Binobpaxae kinbkicTe 06opoTia B xBunuHy. flianasoH BinobpaxeHHs 0 ~ 15 ~ 999.

BaranbHa BigctaHb Big 0,00 go 99,99 KM abo ML. KopucTyBay MOXe BCTAHOBUTW 3HAYEHHs! LiiNbOBOI BifCTaHi 3a
DISTANCE nonomoroto kHonok UP / DOWN.
KoxHe 36inblueHHs ab0 3MEeHLLIEHHs BCTAHOBIEHOTO 3HaueHHs cTaHosuTb 0,1 kv a6o ml Big 0,00 go 99,90.

CALORIES Binobpaxae cnoxvBaHHs kanopii nig Yac TpeHyBaHb Big 0 4o makcumym 9999 kanopiit.
PULSE KopuctyBau mMoxe BCTaHOBUTY LjinboBuiA iMnynbc Big 0 - 30 go 230;. KOMp’noTep nopaBaTMe 3BYKOBMIA CUTHAnN, KoMK
haKTM4Ha 4acToTa CepLieBIX CKOPOYeHb NEPEBHLLYE BCTAHOBMEHY LjiMb Mia Yac TPeHyBaHb.
WATTS BinoBpaxae 3HaueHHs eHeprii, Lo CTBOPIOETLCS KOPUCTYBAYEM i Yac TpeHyBaHHs. [lianasoH BifobpaxeHHs 0 ~ 999.
MANUAL PyyHe HanaluTyBaHHs BNpas.
BEGINNER BuGip 4 roToBMX HaBYaNbHUX NPOrpam.

ADVANCED BuGip 4 roToBMX HaB4anbHUX Nporpam.

SPORTY BuGip 4 roToBMX HaB4anbHUX Nporpam.
CARDIO LlinboBui pexim TpeHyBaHHs Target HR, KOHTpOnbOBaHMiA nynbC.
WATT TpeHyBanbHUA PEXvM 3 MOXIMBICTIO BCTAHOBMEHHS NOCTINHOTO 3HAYEHHS MOTYXXHOCTI, Lo
PROGRAM CTBOPIOETHCS KOPUCTYBAYEM Mif YAC TPEHIHTY.
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: @
UA [HcTpyKUif 3 ekcnnyaTauil KoMmn’toTepa {b

3. ®yHKUii KHONOK

up MiaBMWMTY piBeHb onopy.
(Encoder) Bu6ip HanalTyBaHHs
DOWN BHUXEHHS iBHS OMOpY.
(Encoder) Bubip HanatuTyBaHHs.

MODE | N :
=NT=A MigTBEpAMTI HanawwTyBaHHs abo BuGIp.

Ytpumyiite kHonky RESET npoTarom 2 cekyHA. YTpuMyiiTe KHOMKY Anst nepe3anycky komm'loTepa i noyatky

A=5T HanalTyBaHb KopuUcTyBava.
[Moku BM BCTaHOBMIOETE [aHi NSl TPeHyBaHHS abo B PeXVUMI 3yNUHKY, B MOXETE NOBEPHYTUCS [0 FONIOBHOTO MEHIO.

5TAAT/ . .
570P TMoYHiTL aBO MPUNNHITL TPEHYBaHHS.

— — lMepesipka cTatycy.
AELOVERY BinHoBneHHs cepuebuTTs.

200Y ~AT | Y pexumi 3ynuHKN HaTUCHITL kHonky BODY FAT, Ans BUMipIoBaHHS Xupy B OpraHiami.

4. OcHOBHI (pyHKUiT

KomyTauis

MigkntoviTh ananTep XUBNEHHS, KOMIIOTEP YBIMKHETbCS Ta BifobpaxaTime Bei cermenTi Ha LCD-ekpai npoTsirom 2 cekyHa (van. 1).

TIME

Ny
X
\_/
O

N\

)
DX
-

[sPEED ] RPM |
-
HE.H

HEH | RRRRRRRREEEE |HEHD

MantoHok 1
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UA [HcTpyKUif 3 ekcnnyaTauil KoMmn’toTepa

Bubip TpeHyBaHHS

3a ponomoroto kHonok ,UP” abo ,DOWN” (Encorder) BubepiTb pexwm TpeHysarb: Manual (Man. 2) — Beginner (Man. 3) — Advance (Man. 4) —

Sporty (Man. 5) — Cardio (Man. 6) — Watt (Man. 7), Hatuchite MODE / ENTER, w406 nepeittvt y BuGpaHuii pexum.
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: @
UA [HcTpyKUif 3 ekcnnyaTauil KoMmn’toTepa {b

Py4Huit pexum (MANUAL)

HatucHits START y ronoBHoMy MeHto, L1406 6e3nocepeaHbo po3noyaTit TpeHyBaHHS B Py4YHOMY PEXUMI.

1.

2
3,
4

o

s

3a gonomoroto kHonok UP / DOWN (Encoder) Bibepitb pyuHuii pexim, Bubepits M Ta HaTucHiTe MODE / ENTER ans Bxogy B pexum.

3a ponomoroto kHonok UP / DOWN (Encoder) perynioiite piBeHb HaBaHTaxeHHs (Man. 8). 3HauYeHHs 3a 3aMOBYYBaHHSM 1.

[ins BcTaHoBNEHHs BUkopucToByiiTe kHonku UP / DOWN (Encoder).

3HayeHHs HacTynHux yHkuiin: TIME (mBn. 9), DISTANCE (man. 10), CALORIES (man. 11), PULSE (man.12) ta HatucHiTe MODE / ENTER
ANS NiATBEPKEHHS.

HatucHitb kHonky START / STOP, w106 po3noyaTit TpeHyBaHHs. i 4ac TpeHyBaHb Bit MOXeTe 3MEHLUNTY abo 36inbLuNTY piBeHb HaBaHTaXEHHS
3a gonomoroto kHonok UP / DOWN (Encoder). PiBeHb HaaHTaxeHHst (onip) BinobpaxaTtumeTsest y BikHi WATT, 6e3 peryntoBaHHs npoTsrom
3 cekyHA, BiH nepeifie Ha BinobpaxeHHs 3HauyeHHs dyHkuji WATT.

HatucHite START / STOP anst npunuHeHHs TpeHyBaHb. Hatuchite RESET, 1406 noBepHYTUCS 4O FOMOBHOMO MEHHO.
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Beginner (ans novarkisuis)

1

w

o

. 3a ponomoroto kHonok UP / DOWN (Encoder) Bubepitb rotosui pexum nporpami, Bubepits 1-4. [ins niatBepmixeHHst BUGOPY HaTUCHITL

MODE / ENTER.

. 3a ponomoroto kHonok UP / DOWN (Encoder) perynioiiTe piBeHb HaBaHTaxeHb (Man. 13), 3HaueHHs 3a 3aMOBYyBaHHsM 1.
. 3a ponomoroto kHonok UP / DOWN (Encoder) BcTaHoBiTb 3HaueHHs TIME.

. HatucHite START / STOP, w06 poanoyatv TpeHyBaHHs. Mg 4ac TpeHyBaHb B MOXETE 3MEHLINTI abo 36inbLMTY piBeHb HaBaHTAXEHHS

3a gonomoroto kHonok UP / DOWN (Encoder).

. HatucHite START / STOP anst npunuHeHHs TpeHyBaHb. Hatuchite RESET, 1406 noBepHYTUCS 4O FOMOBHOMO MEHIO.

BEGINNER

MantoHok 13

Advanced (gnsa TpeHyrumxcs)

1

w

o

. 3a ponomoroto kHornok UP / DOWN (Encoder) Bubepitb rotosuin pexum nporpami, Bubepits 1-4. [ins ninTBepmxeHHst BUOGOPY HATUCHITL

MODE / ENTER.

. 3a ponomoroto kHonok UP / DOWN (Encoder) perynioiiTe piBeHb HaBaHTaxeHb (Man. 14), 3HaueHHs 3a 3aMOBYyBaHHsM 1.
. 3a gonomoroto kHonok UP / DOWN (Encoder) BcTaHOBITb 3HaueHHs TIME.
. HatucHite START / STOP, w06 poanoyati TpeHyBaHHs. [ Yac TpeHyBaHb BY MOXETE 3MEHLINTY abo 36inbLUNTY piBEHb HABaHTaXeHHS!

3a gonomoroto kHonok UP / DOWN (Encoder).

. HatucHitb START / STOP anst npunuHeHHs TpeHyBaHb. Hatuchite RESET, 11406 noBepHYTUCS 4O FOMOBHOMO MEHHO.

MantoHok 14
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Sporty (ansa npodecioHanis)

1

w

o

. 3a ponomoroto kHonok UP / DOWN (Encoder) Bubepitb rotosui pexum nporpami, Bubepits 1-4. [ins niatBepmixeHHst BUGOPY HaTUCHITL

MODE / ENTER.

. 3a ponomoroto kHonok UP / DOWN (Encoder) perynioiiTe piBeHb HaBaHTaxeHb (Man. 15), 3HaueHHs 3a 3aMOBYyBaHHsM 1.
. 3a ponomoroto kHonok UP / DOWN (Encoder) BcTaHoBiTb 3HaueHHs TIME.

. HatucHite START / STOP, w06 poanoyatv TpeHyBaHHs. Mg 4ac TpeHyBaHb B MOXETE 3MEHLINTI abo 36inbLMTY piBeHb HaBaHTAXEHHS

3a gonomoroto kHonok UP / DOWN (Encoder).

. HatucHite START / STOP anst npunuHeHHs TpeHyBaHb. Hatuchite RESET, 1406 noBepHYTUCS 4O FOMOBHOMO MEHIO.

MantoHok 15

Pexum H.R.C

w

. 3a ponomoroto kHonok UP / DOWN (Encoder) Bubepitb pexium H.R.C., Bubepits (H.R.C) i HatucHiTe MODE / ENTER ans Bxogy B peum.
. Hatuchite MODE ans ninTBepxeHHs HanawwTysaHb. 3a gonomoroto kHonok UP / DOWN (Encoder) Bubepitb MakcumanbHuil piBeHb

cepLieBoro putmy 55% (man. 16), 75%, 90% abo 3amicTb BUGOPY piBHS MOXHa BCTaHOBIUTY LinboBui nynbe TAG (TARGET HR , 3HaueHHst 3a
3amoByyBaHHsM: 100) (Man. 17). Akwo Bu Bubpanu TAG, ukopuctosyiite UP / DOWN (Encoder), o6 BcTaHoBUTH 3Ha4eHHs Mix 30 ~ 230.

. 3a ponomoroto kHomnok UP / DOWN (Encoder) BcTaHOoBiTb 3HaueHHs TIME.
. HatucHitb START / STOP, 106 po3noyaTt abo 3ynuHuTi TpeHyBaHHs. Hatuchite RESET, 1106 noBepHyTICS [0 FONOBHOMO MEHIO.
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UA [HcTpyKUif 3 ekcnnyaTauil KoMmn’toTepa

Pexxum WATT

&

1. 3a ponomoroto kHorok UP / DOWN (Encoder) Bubepitb pesxum nporpamu WATT, Bubepite W. Hatuchite MODE / ENTER ans nintBepmxeHHs

B1bopy.

2. 3a ponomoroto kHonok UP / DOWN (Encoder) BcTaHOBITH LjinboBe 3HayeHHst WATT (3a 3amoBuyBaHHsM: 120, man. 18).

w

. 3a ponomoroto kHonok UP / DOWN (Encoder) BcTaHoBiTh 3HaueHHs TIME.

4. HatucHitb START / STOP, w06 po3noyatit TpeHyBaHHs:. [ig 4ac TpeHiHry cucTema aBToMaTyHO PErymioe piBeHb HaBaHTaXeHHS Mif BaLl
cratyc. Bu moxeTte Bukopuctosysatv UP / DOWN (Encoder) ansi perynioBatHsi pisHst WATT.

o

. HaTucHit START / STOP anst npunuHeHHs TpeHyBaHb. Hatuchite RESET, 11406 noBepHYTUCS 4O FOMOBHOMO MEHHO.

Tect Ha RECOVERY

Micns BnpaBu HaTUCHITL knagiwy RECOVERY i TpumaiiTe pyku 3a pyyku 3 fatuukami iMnynicy. BinobpaxeHHs BCix dhyHKLii Oyae 3ynuHeHo, 3a
BUHATKOM TOrO, Lo , TIME” nouHe Bignik noeHoi xsunuhm (3 00:60 ao 00:00) (man. 19). Ha expaHi BinobpaxatoTbcs pesynbtatn Tecty: F1, F2 ...
Ao F6 (man. 20). Ockinbku F1 € Haitkpatuoto, F6 - Haicnabiuuii. KopuctyBau Bee Le Moxe NpakTuKyBaTy NOKpaLLEeHHS pesynbTaty TecTy. (3HoBY
HaTucHiTb kHonky RECOVERY, 106 noBepHyTICS Ha rOMOBHUA eKpaH).
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Tect BODY FAT

.Y pexwumi STOP HatuchiTb kHonky BODY FAT, o6 po3noyatit BUMIpIoBaHHS 1Py B OpraHiami.
2. Komn'toTep nokase KopucTyBanbHULIbKII iHTepdeic (Man. 21) i po3noyHe BUMIptoBaHHS.
. Mia yac BuMiptoBaHHS NOTPiGHO TpUMaTh 0BKABI PykM Ha TpUMayax 3a AOMOMOrOK AATHMKIB CepLeBoro putMy. Komn komn'lotep BUSBUTb
imnynbc, LCD Byae BurnapaTit ik Ha MantoHKy 22 npoTsrom 8 cekyHa, Mok KOMM'IoTep He 3aBEPLUMTb BUMIPIOBAHHSI.
4. LCD-pucnneit nokaxe pesynbtat BMI (man. 23), FAT% (man. 24) Ta cumson nopaau BODY FAT (man. 25).
. [oBiAOMNEHHS NPO NOMUTIKY:
* Konm Ha LCD-pucnnei BinobpaxatoTbes ,---", =" - Lie 03HaYae, L0 PY4Ki 3 AATYMKOM CEPLIEBOTO PUTMY HEMPaBMULHO TPUMAIOTBCS.
* E-1 - He BUSIBNEHO iMMYNbCHOTO CUTHanYy.
* E-4 - BuHuKae, kon pesynbtat FAT% Ta BMI Huxde 5 abo nepesuilye 50. (man. 26).

w

o

]
]
SEX = MALE 00Y FRI
MantoHok 21 MantoHok 22
[ ] orcC
4.5 9.5
FRT
MantoHok 23 MantoHok 24
-— [ g - e =
— (1.2 — - 1
BODY FAT BODY FAT
MantioHok 25 MantoHok 26

[MpumiTka:
1. Yepes 4 xBunuHn 6e3 neganioBaHHs Y iMMynbCHOTO CUrHany KOHCOMb Nepeizie B pexium eHeprosbepexenHs. HatucHitb 6yab- Aiky knasiluy,
1406 MPOKVHYTY KOHCOTb.
2. £KWo KoMM'IoTEp He MPaLiloe HaNEXHUM YMHOM, BIAKNIOYITh 10T0 Bl XKepena XUBMEHHS Ta NiAKMIoYiTb AOro 3HOBY.
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UA T[lnaH TpeHyBaHb

PerynsipHe BukopucTaHHs 06naaHaHHs NpyuHece KOpUCTb BaLLOMy 300poB'to. Lie noninwmTb isnyHmin CTaH Ta camonoyyTTs, Ta 3MILHUTD M'S3U.
Y noeaHaHHi 3 NpaBUIbHIM Xap4yBaHHSM Lie MOXe CMPUSITI CXYAHEHHIO.

1. Po3MuHKa

List yacTnHa TpeHyBaHHs crpusie noninLUeHHto kpoBoobiry y BCLOMY Tili Ta MiAroTyBaT M'A31 A0 MOCUNEHOI aKTMBHOCTI. Lie Takox 3HUXye pusnk
postary abo pospuBy M's3iB. baxaHo 3pobuTK Kinbka BnpaB Ha PO3TSXKY, AK NOkasaHO Hkde. KoxHa BnpaBa noBuHHa TpueaTti 6rmssko 30
cekyHa. He Hanpyxyiite M'san! FkiLo By BigdyBaeTe 6inb, NPUNUHITL BipaBy abo 3MEHLLITL aMnAiTyAy pyXy.

2. ®a3a BnpaB

Lle BnacHe Ta YacTuHa TpeHyBaHH, B SIKOMili BU BUKOPUCTOBYETE NPUCTPIi. BM NOBUHHI TPEHyBATMCS y BNACHOMY, AOCUTb CTilKOMY Temni, LWob
[OCSIFTU 4aCcTOTU CEPLIEBIX CKOPOYEHb, BIiANOBIAHNX BALLOMY Biky (4vB. Tabnuuio Hk4e). Lis yacTHa noBUHHA TpUBATU MiHIMYM 12 XBUMUH.
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3. ®aza penakcaui

Lls yactuHa mae Ha MeTi po3cnabuTit M'A3u i BIBHOBUTY BCi (PYHKLiT OpraHiamy, Taki ik apTepianbHui TUCK, AuXaHHs, cepLebuTTs, NoBepHyTMUCS
70 CTaHy, Lo ByB nepea HaBaHTaXeHHsM. Lie MoBTOp po3MMHKM 3i CroBinbHEHUM TeMnom BrpaB. Lis yactiHa noBuHHa ByTy HalikopoTLLOio
cepef BCiX YacTuH i TpuBaTh 6nm3bko 5 XBUNWH. BaxnuBo nam'sTaty, He nepeHanpyxyBaTi M'sa3n. 3akmiouHy YacTiHy He Cif nponyckaTy.
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UA Yuctka Ta o6cnyroByBaHHs

1. PerynsipHo nepesipsiiite npucTpiit. Lie cnig pobuTy LwoHaliMeHLue koxHi 20 roanH pobotn obnapHaHHs!.
2. TexHiyHe o6CnyroByBaHHsi MOBUHHO BKMIOYATM KOHTPONb 3a:
* PYXOMMMU YaCTUHaMI MPUCTPOIO, TOBTO NepeBipka ix HANEXHOTO 3MaLLEHHS. FAKLLO € He 3MaLLieHi AinsiHKM, 3MacTiTh iX. PekoMeHayeTbes
BMKOPWCTOBYBAT CrieLiarnbHi MacTina Ans nigwvnHuKia Benocunesis abo Ans ditHec-obnagHaHHs.
* BCi 3an4acTuHW 0bnapHaHHs, Taki ik 3aTarylodi rBUHTY Ta raiik,
* LUHYPW XMBNEHHS (IKLLO BOHW € B NPUCTPOI) Ha Byab-5iKi NOLUIKOKEHHS.
3. [insi ounLeHHst 0briaHaHHs BUKOPUCTOBYITE M'siKY TKaHIHY, TPOXW 3MO4EHY BOZOH abo BOAOI0 3 MUMOM. He BUKOPUCTOBYIATE CUMbHI PEHOBUHM
4K arpecuBHi YMCTSHI 3acobu, siki MOXyTb noLkoanT 06naaHaHHs. Ocobnneo 06epexHo Crif NOBOANTICS i3 NNACTUKOBUMI KOMMOHEHTaMN.
4. Tlicns KOXHOTO BUKOPUCTaHHS OYMLLLYiATE NPUCTPIN Bif YacTok NoTy Yu Bpyay.

UA BuwupiweHHsa npobnem

Mpo6nema

Moxnuse pilweHHs

Komn'toep He BipoGpaxae AaHi.

[MepesipTe Nigknio4eHHs KoMM'toTepa i NepekoHainTecs, Wo kabeni nigkmntoyeHi npaBuibHO
Ta LU0 BOHM HE NOLLKODKEH.

MpucTpiii BuAae TpUBOXHI 3BYKM Nif,
4ac BUKOPUCTaHHS.

[MepeBipTe, 4 BCi YaCTUHW NPUCTPOIO BCTAHOBNEHI NPaBUMbHO. 3aTAMHITb MBUHTH.

Komn’totep He nokasye nynsc
a60 Bigobpaxae He NpaBuUnbHe
3HaYeHHs.

N

. MepekoHaiitecs, Lo kabenb aaTynkie ikomm'loTepa 3'eHaHi NpaBubHO.
. LLlo6 3abe3neunTn HanexHe YnTaHHS NynbCy, TpUMaiTe 06UABI PyKu Ha [aTuMKaXx.
Mam'siTaiTe, L0 BUMIpIOBAHHS YaCTOTH CEPLIEBUX CKOPOUEHb MOXE MaTh NOXMBKY.
. He Tpumalitecs 3a patunku nynbCy HaaTo MiLHO. Hamararitecs Tpumatit pyki
Ha fiaTumkax, He MpUTUCKalouM iX 3aHaATO CUMbHO.

N

w

O6naaHaHHA y HecTilikomy
NONOXEHHi.

[MoBepHiTb kpail 3aaHBOro CTabini3aTopi, L6 BUPIBHATI NONOKEHHS.
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UA TapaHrTis

YMmoBwM rapaHTil

1. Mokynewb Mae HaCTyMHi BapiaHT\ NofaHHs ckapru:
* Yepe3 (hOpMy 3aNOBHEHHS peknamaLjiiiHoro hopMynsipy Ha caifTi.
* MUCbMOBO Ha afipecy:
€eneKTPOHHot0 nowuToto: info@hop-sport.ua
aBo Ha caitTi 3anoBHiT ,,PEKITAMALIAHAA ®OPMYNISIP”.
2. [ledhexTin abo MOLLKOMKEHHS TOBAPY, BUSIBNEHI NPOTAroM rapaHTiitHoro nepiody, 6yayTb ycyHeHi 6e3koLIToBHO NpoTsroM 14 poBoumx AHIB
3 laTV OCTaBKM TOBapy A0 Cepaicy. AKLIO NoTpiGHO NpuBe3TH AeTani 3-3a KOPAOHY, TEPMiH PEMOHTY Moxe B6yTi NPOAOBKEHWN.
Bci rapaHTiitHi yMOBY BUKOHYHOTbCS 3@ 3aKOHOAABCTBOM KpaiHi, Kyau 6yno A0CTaBNEHO TOBap, BKIKOYa04M rapaHTiitHi nonoxeHHst. KoHeeHLjis
OOH npo foroBopy MixXHapPOAHOT kyniBni-NpoAaxy TOBapiB He 3aCTOCOBYETHCS.
4. TapaHTist He NOLLMPIOETHCS Ha NOLUKOAKEHHS, LLO BUHWKNM BHACMIAOK HEHANEXHOro BUKOPUCTAHHS.

w

UA OxopoHa HaBKONMMULIHLOrO cepeaoBmLLa

in
S

Lleit Bupi® noctaBnsieTbCs B ynakoBLi, ANs 3aXUCTy Bif MOXNMBMX MOLKOMKEHb Mifl Yac TPaHCMOPTYBaHHS. YnakoBka
€ HeobpobneHoto CMpOBMHOK | MOXe ByTn nepepobreHa. Mo3byabTecs Lux MaTepianis BignoBigHO A0 iX Tuny.

BukopucTaHi enexkTpuyHi npucTpoi (3okpema komm'ioTep) — Le MaTepianu, Lo MignsraiTb BTOPUHHIA nepepobui — ix He
cnig ytunisyBaTi 3 noByToOBUMM BifXOAAMM, OCKINbKM BOHW MOXYTb MICTUTW PEYOBUMHY, HebEe3neyHi Ans 300poB's MoanHU
Ta HaBKOMWLLHBOTO cepeposuiLal Byab nacka, akTMBHO fjoromaraiite B €KOHOMHOMY YNpaBmiHHi MPUPOLHUMYU pecypcamu
Ta OXOPOHI HaBKOMULLHBOTO CEPEeOBULLA, Nepeaaloyn BUKOPUCTaHUA MPUCTPIA [0 MYHKTY NPUIAOMY BTOPUHHUX MaTepianis —
BUKOPUCTAHNX EMEKTPUYHNX MPUCTPOIB.
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