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Herzlichen Glickwunsch!
Mit Threm Kauf haben Sie sich fir einen hoch-
wertigen Artikel entschieden. Machen Sie sich
vor der ersten Inbetriebnahme mit dem Artikel
vertraut.
Lesen Sie hierzu aufmerksam die
nachfolgende Bedienungsanlei-
tung.
Benutzen Sie den Artikel nur wie beschrieben
und fir die angegebenen Einsatzbereiche. Be-
wahren Sie diese Bedienungsanleitung gut auf.
Héndigen Sie alle Unterlagen bei Weitergabe
des Artikels an Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang/Teilebezeich-
nung (Abb. A)

1 x Ergometer
1 x Basisrahmen (1)
1 x Lenkersaule (2)
1 x Sattelstiitze (3)
1 x Lenker (4)
1 x StandfuB, vorn (5)
1 x StandfuB, hinten (6)
1 x Pedal, links (71)
1 x Pedal, rechts (7R)
2 x Sicherheitsriemen (8)
1 x Computer (9)
1 x Sattel (10)
1 x Lenkersdulenabdeckung (11)
1 x Lenkerabdeckung, hinten (12)
1 x Lenkerabdeckung, vorn (13)
1 x Flaschenhalterung (14)
1 x Netzkabel (15)
1 x Schrauben- und Werkzeug-Set
4 x Schraube M8 x 72 mm (16)
4 x Unterlegscheibe M8 (17)
1 x Unterlegscheibe M8 (18)
1 x Federring M8 (19)
1 x T-Schraube (20)
1 x Kombinationswerkzeug mit Kreuzschlit-
zschraubendreher und Maulschlissel
13, 15, 19 mm (21)
1 x Kombinationswerkzeug mit Kreuzschlit-
zschraubendreher und Steckschlissel
13, 14 mm (22)

1 x Bedienungsanleitung

Technische Daten

Gewicht: ca. 36 kg

MaBe (B x Hx T): ca. 100,4 x 132,4 x 55 cm
Sitzhshe: ca. 85 - 112 cm

Energieversorgung: 230V~50Hz

Bluetooth® Version: 5.0
Geschwindigkeitsunabhdngiges Bremssystem

Kompatibel mit handelsiblichen Brustgurten mit
einer unverschliisselten 5-kHz-Ubertragung (nicht
im Lieferumfang enthalten).

Tragheitsfaktor: 5,026 kgm?
Leistungsaufnahme: 50W

Maximale Belastbarkeit Tablethalterung: Tkg

@ Maximale Belastbarkeit: 150 kg
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&I Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
06/2022

c € Hiermit erklért Delta-Sport Handelskon-

tor GmbH, dass dieses Produkt mit den
folgenden grundlegenden Anforderungen und
den {brigen einschlégigen Bestimmungen
Ubereinstimmt:

2014/53/EU - RED Richtlinie
2011/65/EU - RoHS Richtlinie
Vollstéindige Konformitétserkldrungen sind

erhélilich unter
http://www.conformity.delta-sport.com/
Gergteklasse: HA (fir die Verwendung im Heim-
bereich, hohe Genauigkeit)/nicht fir therapeuti-
sches Training vorgesehen.

Verwendete Symbole und
Signalworter

Allgemeines Warnzeichen, dient der
Kennzeichnung von Gefahren und
Gefdhrdungen (z. B. Lebens-,
Verletzungs- oder Quetschgefahren).

P>

Warnung! Der Artikel darf nicht von
Personen mit Herzschrittmacher
verwendet werden!

Gefahr von Quetschungen der Finger!

Weiterfiihrende Informationen fiir den

Gebrauch des Artikels.

Gebotszeichen, weist jeden Benutzer
darauf hin, die Gebrauchsanweisung
vor dem Gebrauch sorgfiltig
durchzulesen und fir alle Benutzer
stets zur Verfigung zu stellen.

WARNUNG Das Signalwort bezeichnet
eine Gefghrdung mit einem hohen
Risikograd, die, wenn sie nicht vermie-
den wird, den Tod oder eine schwere
Verletzung zur Folge haben kann.

VORSICHT Das Signalwort bezeichnet eine
Gefdhrdung mit einem niedrigen Risi-
kograd, die, wenn sie nicht vermieden
wird, eine geringfigige oder mafige
Verletzung zur Folge haben kann.

ACHTUNG Das Signalwort bezeichnet

mégliche Risiken von Sachschéden.

= =p> (%

Hinweise zu Warenzeichen

Die Bluetooth® Wortmarke und Logos sind einge-

tragene Warenzeichen der Bluetooth SIG, Inc..
Alle weiteren Namen und Produkte kénnen die
Warenzeichen oder eingetragenen Warenzei-
chen ihrer jeweiligen Eigentimer sein.

BestimmungsgemadbBe
Verwendung

Dieser Artikel wurde als Trainingsgerét entwic-
kelt, mit dem Sie lhren ganzen Kérper trainieren
kénnen. Der Artikel ist fir den Einsatz im privaten
Bereich konzipiert und ist nicht fir medizini-
sche, therapeutische und gewerbliche Zwecke
geeignet. Der Artikel eignet sich fir den Einsatz
im Innenbereich.

Sicherheitshinweise

Lesen Sie vor Gebrauch die
Sicherheitshinweise und die
Gebrauchsanweisung! Versaum-
nisse bei der Einhaltung kénnen
zu schweren Verletzungen fishren.
Handigen Sie alle Unterlagen
bei Weitergabe des Artikels an
Dritte mit aus. Entfernen Sie keine
Typen- oder Hinweisschilder.

A Lebensgefahr!

* Lassen Sie Kinder niemals unbeaufsichtigt mit
dem Verpackungsmaterial. Es besteht Erstic-
kungsgefahr.

* Das System zur Uberwachung der Herzfre-
quenz kann fehlerhaft sein. Zu starkes Trainie-
ren kann zu gefghrlichen Verletzungen oder
zum Tod fihren. Sollte sich lhre Leistungsféhig-
keit ungewshnlich stark vermindern, beenden
Sie das Training sofort.

Verletzungsgefahr fiir Kinder!

Kinder dirfen nicht mit dem Artikel spielen.
Weisen Sie Kinder insbesondere darauf hin,
dass der Artikel kein Spielzeug ist.

Beachten Sie den natiirlichen Spieltrieb und
die Experimentierfreudigkeit von Kindern. Ver-
hindern Sie Situationen und Verhaltensweisen,
die nicht fiir den Artikel vorgesehen sind.
Kinder diirfen sich wéhrend des Trainings
nicht in Reichweite des Artikels befinden, um
Verletzungsgefahren auszuschlieBen.
Reinigung und Benutzer-Wartung diirfen nicht
von Kindern ohne Beaufsichtigung durchge-
fihrt werden.

Der Artikel muss bei Nichtgebrauch un-
zugdnglich fir Kinder gelagert werden.

Verletzungsgefahr!

* Dieses Gerdt kann von Kindern ab 14 Jahren
und darilber sowie von Personen mit verringer-
ten physischen, sensorischen oder mentalen
Féhigkeiten oder Mangel an Erfahrung und
Wissen benutzt werden, wenn sie beaufsich-
tigt oder beziiglich des sicheren Gebrauchs
des Gerdtes unterwiesen wurden und die
daraus resultierenden Gefahren verstehen.
Kinder dirfen nicht mit dem Gerdt spielen.
Der Artikel ist kein Kletter- oder Spielgerét!
Stellen Sie sicher, dass Personen, insbeson-
dere Kinder, und Tiere nicht auf den Artikel
klettern oder sich daran hochziehen.
Prifen Sie den Artikel vor jedem Gebrauch
auf Beschadigungen oder Abnutzungen. Bei
Beschddigungen diirfen Sie den Artikel nicht
mehr verwenden.
Es dirfen keine Modifikationen am Artikel
vorgenommen werden!
Verwenden Sie den Artikel ausschlieBlich wie
im Abschnitt ,Bestimmungsgeméfe Verwen-
dung” vorgegeben.
* Verwenden Sie ausschlieBlich Original-Ersatz-
teile.



Der Artikel darf nur von einem Erwachsenen
montiert werden, um Verletzungen durch uns-
achgemdBe Handhabung zu vermeiden.
Achten Sie darauf, den Artikel erst nach
vollsténdiger Montage zu verwenden.
Achten Sie darauf, dass die Sicherheitsriemen
der Pedalen sachgemaB befestigt sind. Eine
unsachgeméfBe Befestigung kann zu Ver-
letzungen fihren.

Stellen Sie den Artikel nur auf einen ebenen
und rutschfesten Untergrund.

Dieser Artikel ist fir ein maximales Kérper-
gewicht von 150 kg ausgelegt. Verwenden
Sie den Artikel nicht, wenn lhr Kérpergewicht
dariber liegt.

Verwenden Sie den Artikel nicht in der Néhe
von Treppen oder Absétzen.

Benutzen Sie den Artikel nicht als Aufstiegshil-
fe oder Leiterersatz.

Transportieren Sie den Artikel niemals alleine
ber Stiegen und andere Hindernisse, um Ver-
letzungen zu vermeiden.

Stromschlaggefahr!

¢ SchlieBBen Sie den Artikel nur an, wenn die

Netzspannung der Steckdose mit der Angabe

auf dem Typenschild ibereinstimmt.

SchlieBen Sie den Artikel nur an eine gut

zugdngliche Steckdose an, damit Sie den Ar-

tikel bei einem Storfall schnell vom Stromnetz
trennen kdnnen.

Verwenden Sie das Gerdt nicht, wenn es sicht-

bare Schaden aufweist oder das Netzkabel

bzw. der Netzstecker defekt ist.

* Wenn das Netzkabel des Ergometers
beschadigt ist, muss es durch den Hersteller
oder seinen Kundendienst oder eine &hnlich
qualifizierte Person ersetzt werden.

* Bei Reparaturen dirfen nur Teile verwendet

werden, die den urspriinglichen Gerdgtedaten

entsprechen. In diesem Ergometer befinden
sich elektrische und mechanische Teile, die
zum Schutz gegen Gefahrenquellen uner-
l&sslich sind.

Offnen Sie das Gehéuse nicht, sondern iber-

lassen Sie die Reparatur Fachkréften.

Wenden Sie sich dazu an eine Fachwerkstatt.

Bei eigenstéindig durchgefihrten Reparaturen,

unsachgemé&Bem Anschluss oder falscher

Bedienung sind Haftungs- und Garantie-

anspriiche ausgeschlossen.

Tauchen Sie weder den Artikel, den Computer

noch Netzkabel oder Netzstecker in Wasser

oder andere Flissigkeiten.

Fassen Sie den Netzstecker niemals mit feuch-

ten Hénden an.

Ziehen Sie den Netzstecker nie am Netzkabel

aus der Steckdose, sondern fassen Sie immer

den Netzstecker an.

Verwenden Sie das Netzkabel nie als Trage-

griff.

Halten Sie den Artikel, den Computer, den

Netzstecker und das Netzkabel von offenem

Feuer und heif’en Fléchen fern.

Verlegen Sie das Netzkabel so, dass es nicht

zur Stolperfalle wird.

* Knicken Sie das Netzkabel nicht und legen
Sie es nicht Gber scharfe Kanten.

* Verwenden Sie den Artikel nur im Innenbe-
reich.

* Wenn Sie den Artikel nicht benutzen, reinigen
oder wenn eine Stérung auftritt, schalten Sie
den Artikel immer aus und ziehen Sie den
Netzstecker aus der Steckdose.

* Bringen Sie das Netzkabel nicht mit heien
Teilen in Berihrung.

* Fillen Sie niemals Flussigkeit in den Artikel
und den Computer.

* Verwenden Sie zur Reinigung keinen Damp-
freiniger. Der Artikel kann sonst beschadigt
werden.

Verletzungsgefahr im Training!

¢ Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie mit dem
Training beginnen. Stellen Sie sicher, dass Sie
for das Training gesundheitlich geeignet sind.

¢ Verwenden Sie den Artikel nicht, wenn Sie
verletzt oder gesundheitlich eingeschrankt
sind.
Denken Sie daran, sich vor dem Training
immer aufzuwdrmen und trainieren Sie lhrer
aktuellen Leistungsféhigkeit entsprechend.
Bei unsachgeméfBem Training oder zu hoher
Anstrengung und Ubertraining drohen schwe-
re Verletzungen.
Bei Beschwerden, Schwéichegefihl oder
Midigkeit brechen Sie das Training sofort ab
und kontaktieren Sie einen Arzt.

¢ Schwangere sollten das Training nur nach

Absprache mit ihrem Arzt durchfihren.

Der Artikel darf immer nur von einer Person

zur selben Zeit benutzt werden.

* Um den Trainingsbereich muss ein Freibereich

von mind. 0,6 m zu allen Seiten vorhanden

sein (Abb. S).

Trainieren Sie nicht, wenn Sie mide oder

unkonzentriert sind. Trainieren Sie nicht

unmittelbar nach Mahlzeiten. Warten Sie

ca. 2 Stunden mit dem Trainingsbeginn.

Liften Sie den Trainingsraum ausreichend,

aber vermeiden Sie Zugluft.

. Warnung! Der Artikel darf nicht von
F\‘ Personen mit Herzschrittmacher

verwendet werden!

Beenden Sie das Training sofort, wenn Sie

sich schwindelig fihlen, Herzrasen verspiiren

efc. und konsultieren Sie sofort einen Arzt.

* Trinken Sie wéhrend des Trainings ausrei-
chend.

* Halten Sie lose Kleidung von den Pedalen
fern.

A Gefahren durch VerschleiB!

* Der Artikel darf nur in einwandfreiem Zustand
verwendet werden. Priffen Sie den Artikel vor
jedem Gebrauch auf Beschddigungen oder
Abnutzungen.

Die Sicherheit des Artikels kann nur gewéhr-
leistet werden, wenn er regelméfig auf Sché-
den und Verschleif gepriift wird.

Sollten z. B. der Keilriemen oder die Griffe
Beschddigungen zeigen, verwenden Sie den
Artikel nicht mehr.

Verwenden Sie ausschlieBlich Original-Ersatz-
teile.

* Schitzen Sie den Artikel vor extremen
Temperaturen, Sonne und Feuchtigkeit. Uns-
achgemdBe Lagerung und Verwendung des
Artikels kénnen zu vorzeitigem Verschlei3 und
méglichen Briichen in der Konstruktion fishren,
was Verletzungen zur Folge haben kann.
Untersuchen Sie den Artikel regelméBig auf
Beschadigungen oder Abnutzungen.

Bei Beschadigungen dirfen Sie den Artikel
nicht mehr verwenden.

Fixieren oder verschrauben Sie das Gerét
NICHT permanent am Boden. Zuwiderhand-
lung kann erhebliche Schédden am Gerat
verursachen.

Ziehen Sie die Muttern und Schrauben
regelméfig nach.

Lassen Sie defekte Teile, z. B. Verbindungstei-
le, sofort und nur von einem Fachmann
austauschen. Benutzen Sie den Artikel erst
wieder, wenn alle defekten Teile ausgetauscht
wurden.

Kontrollieren Sie den Artikel regelmaBig auf
sichtbare VerschleiBspuren und Schaden.
Uberpriifen Sie regelmaBig die Schraubverb-
indungen.

Montage

WARNUNG
Lebensgefahr!

Der Artikel und das Verpackungsmaterial sind

kein Kinderspielzeug!

* lassen Sie Kinder niemals unbeaufsichtigt mit
dem Verpackungsmaterial oder mit Kleinteilen
des Artikels. Es besteht Erstickungsgefahr!

VORSICHT
Verletzungsgefahr!

Unaufmerksamer und unsachgemé&Ber Umgang

mit dem Artikel kann zu Verletzungen fihren.

* Achten Sie beim Auf- und Abbau auf lhre Hén-
de und Finger. Es besteht Quetschgefahr.

ACHTUNG
Gefahr von Sachschaden!

UnsachgeméfBer Umgang mit dem Artikel kann

zu Sachschédden fihren.

* Achtung bei empfindlichen Béden! Verwen-
den Sie eine Unterlage, um den Boden zu
schitzen.

Fir die Montage des Artikels benétigen Sie
einen Kreuzschlitzschraubendreher Gréf3e PH1
(nicht im Lieferumfang enthalten) und folgende,
im Lieferumfang enthaltene Werkzeuge:
— T-Schraube (20)
— Kombinationswerkzeug mit Kreuzschlit-
zschraubendreher und Maulschlissel (21)
— Kombinationswerkzeug mit Kreuzschlit-
zschraubendreher und Steckschlissel (22)

Montage der StandfiiBe

1. Wéhlen Sie eine ebene und rutschfeste
Montagefldche und decken Sie sie mit einer
geeigneten Unterlage ab, um den Untergrund
vor Verkratzungen zu schiitzen.
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2. legen Sie den Basisrahmen (1) auf den
Untergrund und drehen Sie ihn so, dass die
Schraubenbohrungen frei zugénglich sind.

3. Schrauben Sie den vorderen Standfuf3 (5)
mithilfe von zwei Schrauben (16) und zwei
Unterlegscheiben (17) an die Vorderseite des
Basisrahmens (Abb. D).

Hinweis: Achten Sie darauf, dass die Trans-

portrollen des vorderen StandfuBes nach vorn

zeigen.

4. Schrauben Sie den hinteren Standfuf (6)
mithilfe von zwei Schrauben (16) und zwei
Unterlegscheiben (17) an die Hinterseite des
Basisrahmens (Abb. D).

5. Stellen Sie den Artikel auf.

Montage der Pedalen

1. Schrauben Sie das rechte Pedal (7R) im
Uhrzeigersinn an die Tretkurbel (1R) und das
linke Pedal (7L) gegen den Uhrzeigersinn an
die Tretkurbel (1L) (Abb. E).

Hinweis: Fir die Montage der Pedalen bensti-

gen Sie das Kombinationswerkzeug (21).

2. Befestigen Sie die Sicherheitsriemen (8) an
den Pedalen (Abb. F).

Die Sicherheitsriemen der Pedalen

missen den FiiBen festen Halt bieten.
Lockern Sie ggf. die Sicherheitsriemen oder
ziehen Sie sie fester.

Montage der Lenkerséule

ACHTUNG
Gefahr von Sachschaden!

UnsachgeméfBer Umgang mit dem Artikel kann

zu Sachschéden fishren.

e Achten Sie darauf, dass die Kabel nicht einge-
klemmt werden.

e Achten Sie darauf, dass die Kabel fest
verbunden sind, um die Signalibertragung zu
gewdhrleisten.

—_

. Entfernen Sie die vormontierten Schrauben,
die Federringe und die Unterlegscheiben aus
dem Basisrahmen (1) (Abb. G).

2. Schieben Sie die Lenkerséulenabdeckung (11)

auf die Lenkersdule (2) (Abb. H).

3.Halten Sie die Lenkersdule an den Basis-
rahmen und verbinden Sie die Sensor-
kabel (1a) und (2a) miteinander (Abb. 1).

4. Schieben Sie die Lenkerséule in den Basis-
rahmen und achten Sie dabei darauf, dass die
Kabel nicht eingeklemmt werden.

5. Montieren Sie die Lenkerséule mit den zuvor
entfernten Schrauben, Federringen und Unter-
legscheiben (Abb. J).

Hinweis: Fiir die Montage der Lenkerséule

bendtigen Sie das Kombinationswerkzeug (21).

6. Schieben Sie die Lenkers&ulenabdeckung

Uber die Schrauben.

Montage des Lenkers und des Com-
puters

ACHTUNG

Gefahr von Sachschaden!

UnsachgeméBer Umgang mit dem Artikel kann

zu Sachschéden fihren

e Achten Sie darauf, dass die Kabel nicht einge-
klemmt werden.
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 Achten Sie darauf, dass die Kabel fest
verbunden sind, um die Signaliibertragung zu
gewdhrleisten.

1. Platzieren Sie den Lenker (4) in die Lenker-
halterung (2d) (Abb. K).
2.Fihren Sie die Sensorkabel (2b) durch die

Offnung (2¢) an der Lenkerséule (2) (Abb. K).

3. Entfernen Sie die vormontierten Schrauben
aus der Lenkerséule (Abb. K).

4. Stecken Sie die vordere Lenkerabdec-
kung (13) von oben auf die Lenkerséule und
befestigen Sie sie mit den zuvor geldsten
Schrauben (Abb. K).

Hinweis: Achten Sie darauf, dass die Sensor-

kabel oben herausschauen.

5. Entfernen Sie die vormontierten Schrauben
von der hinteren Lenkerabdeckung (12) und
positionieren Sie die Lenkerabdeckung iber
der Lenkerhalterung (Abb. K).

6. Befestigen Sie die Lenkerabdeckung mit den
zuvor geldsten Schrauben und drehen Sie die
T-Schraube (20) mit dem Federring (19) und
der Unterlegscheibe (18) ein (Abb. K).

7. Entfernen Sie die vormontierten Schrauben
an der Rickseite des Computers (?) und ver-
wenden Sie diese, um den Computer an der
Lenkersdule zu montieren (Abb. L).

8. Verbinden Sie die Sensorkabel (2b) mit
den Sensorkabeln (9a) und drehen Sie die
gelésten Schrauben von unten durch die Len-
kerabdeckungen in den Computer (Abb. L).

Montage der Sattelstiitze und des
Sattels

VORSICHT
Verletzungsgefahr!

Ist die Sattelstitze nicht sachgemaf befestigt,
kann dies zu Verletzungen fihren.

e Ziehen Sie die Sattelstiitze nie weiter als bis
zur maximalen Markierung heraus.
Arretieren Sie die Sattelstitze immer mit der

Feststellschraube.

. Schieben Sie die Sattelstitze (3) in das Sitz-
rohr (1c) des Basisrahmens (1) (Abb. M).

2. Fixieren Sie die Sattelstiitze mithilfe der Fest-
stellschraube (1b). Ziehen Sie dafiir an der
Feststellschraube und achten Sie darauf, dass
sie beim Loslassen in eines der Lécher in der
Sattelstiitze einrastet (Abb. M).

3. Befestigen Sie den Sattel (10) an der Sattel-
verstellschiene (3a) und richten Sie den Sattel
mit einer handelsiiblichen Wasserwaage
(nicht im Lieferumfang enthalten) waagerecht
aus.

4.Ziehen Sie die Schraubenmuttern (10a)

des Sattels mithilfe des Kombinationswerk-

zeugs (22) fest an.

—_

Um den Sattel auf Ihre individuellen
Bedirfnisse einzustellen, gehen Sie wie
folgt vor:
— Ziehen Sie an der Feststellschraube, ver-
stellen Sie die Hohe der Sattelstiitze und

achten Sie darauf, dass die Feststellschrau-

be beim Arretieren in eines der Lécher der
Sattelstiitze einrastet (Abb. O).

— Ziehen Sie an der Feststellschraube,
verschieben Sie die Sattelverstellschiene
auf eine beliebige Position und achten Sie
darauf, dass die Feststellschraube in eines
der Lécher hérbar einrastet (Abb. P).

Montage der Flaschenhalterung

1. Entfernen Sie die vormontierten Schrauben
aus der Lenkersdule (2) (Abb. N).

2. Montieren Sie die Flaschenhalterung (14)
an der Lenkersdule mit den zuvor entfernten
Schrauben (Abb. N).

Hinweis: Die Nutzung der Flaschenhalterung

ist optional.

Demontage

Um den Artikel auseinanderzubauen, gehen Sie
in umgekehrter Reihenfolge vor.

Verwendung

VORSICHT
Verletzungsgefahr!

Unaufmerksamer und unsachgeméfBer Umgang

mit dem Avrtikel kann zu Verletzungen fihren.

* Lassen Sie um den Trainingsbereich einen
Freibereich von 0,6 m in allen Richtungen,
um bei einem Notfall ausreichend Platz zu
gewdbhrleisten.

o Stellen Sie den Artikel nur auf einen ebenen
und rutschfesten Untergrund.

Wahlen Sie einen Trainingsbereich von

ca.3,00x 1,80 m (L x B).

Sitz-, FuB- und Lenkerposition ein-
stellen

* Der Sattel ist richtig eingestellt, wenn sich bei
gestrecktem Bein sowohl lhr Knie hinter der
Pedalachse befindet als auch Ihre Ferse die
Pedalen berihrt.

Die Sicherheitsriemen der Pedalen sind richtig
eingestellt, wenn lhre FiBe einen festen Halt
haben. Lockern Sie ggf. die Sicherheitsriemen
oder ziehen Sie sie fester.

Der Lenker ist richtig eingestellt, wenn lhre
Arme beim Greifen des Lenkers fast gestreckt
sind. Stellen Sie den Lenker ggf. mithilfe der
T-Schraube ein (Abb. Q).

Artikel ein- und ausschalten

1. Stecken Sie das Netzkabel (15) in die Buchse
an der Riickseite des Artikels und den Netzs-
tecker in eine Steckdose (Abb. R).

2. Driicken Sie den Schalter (1d), um den Artikel
vor dem Training ein- und nach dem Training
auszuschalten (Abb. R).

USB-Anschluss

Der Computer (9) verfigt Gber einen

USB-C-Anschluss zum Aufladen lhres Smartpho-

nes bzw. Tablets.

* Um Ihr Smartphone bzw. Tablet aufzuladen,
verbinden Sie es mithilfe eines USB-C-Kabels
(nicht im Lieferumfang enthalten) und dem
Computer.

Smartphone- bzw. Tablet-Halterung
1. Platzieren Sie Ihr Smartphone bzw. Tablet auf
der Smartphone- bzw. Tablet-Halterung am

Lenker (4).
2. Fixieren Sie Ihr Smartphone bzw. Tablet mit

dem Clip.



Bedienung des Computers

WARNUNG
Lebensgefahr!

Das System zur Uberwachung der Herzfrequenz

kann fehlerhaft sein. Zu starkes Trainieren kann

zu geféhrlichen Verletzungen oder zum Tod

fihren.

* Sollte sich lhre Leistungsféhigkeit ungewdhn-
lich stark vermindern, beenden Sie das
Training sofort.

Display-Anzeige
Am Display erscheinen je nach Anzeigestatus
folgende Anzeigen mit den zugeordneten Funkti-

onen (Abb. C):

Hinweisfeld (Hilfefunktion-Menufiih-
rung)

Das Feld (9r) zeigt die wichtigsten Hilfestellun-
gen zur Menifihrung.

BMR/Puls

Das Feld (9s) zeigt die aktuelle, wéhrend des
Trainings gemessene, Herzfrequenz von 40
bis maximal 220 Schldge pro Minute an bzw.
die BMR-, Kérperfett- und BMI-Messung (siehe
Abschnitt ,Puls- und Herzfrequenzmessung”).

Anzeigefeld
Das Feld (9t) zeigt BMI, Kérperfett, Geschlecht,
Kérpergrofie, Kérpergewicht und Alter an.

Stopp/Zeit
Das Feld (9u) zeigt die Trainingsdauer mit Pau-
senmodus von 00:00 bis 99:59 an.

Tretwiderstandstufe (1-32)

Das Feld (9v) zeigt den Tretwiderstand mit

32 Tretwiderstandstufen an. Jedes der 16
rechteckigen Kastchen der zehn Balken stellt
zwei der 32 Tretwiderstandstufen dar. Wird in
einem Programm eine bestimmte Trainingszeit
voreingestellt, gilt:

voreingestellte Trainingszeit: 10 (Balkenzahl)=-
Trainingsdauer jedes Balkens.

Umdrehung/Minute / km/h

Das Feld (9w) zeigt jede dritte Sekunde ab-
wechselnd die Tritifrequenz von O bis maximal
999 Umdrehungen/Minute und die aktuelle
Geschwindigkeit von 0,0 bis 99,9 km/h an.

Distanz
Das Feld (9x) zeigt die zuriickgelegte Distanz
von 0,0 bis maximal 99,9 km an.

Watt
Das Feld (9y) zeigt den Tretwiderstand von O bis
maximal 999 Watt an.

Kilojoule

Das Feld (9z) zeigt den Energieverbrauch von O
bis maximal 9999 Kilojoule an.

Hinweis: Die Berechnung beruht auf vor-
programmierten Standardwerten, die nur als
Richtwert dienen.

Sprache éndern

Driicken Sie gleichzeitig die Sensoren PLUS (9c)
und MINUS (9e) und halten Sie sie 5 Sekunden
lang gedrickt, um zwischen der deutschen und
englischen Sprache zu wechseln (Abb. B).

Benutzerprofil

Sie kénnen bis zu vier Benutzerprofile anlegen
und diese fir das Training verwenden.

Die voreingestellten Werte im jeweiligen
Benutzerprofil dienen zur Ermittlung der Daten
im ZIELPULS-PROGRAMM sowie bei der BMI-/
BMR- und Kérperfettmessung.

Zudem werden die im INDIVIDUAL-PRO-
GRAMM vorgenommenen Einstellungen des
Benutzers dauerhaft gespeichert.

Im Benutzerprofil UO kénnen keine Benutzerda-
ten gespeichert werden.

In den Benutzerprofilen U1-U3 werden persén-
liche Daten des jeweiligen Benutzers wie Alter,
Geschlecht, Gewicht und Gréfe eingestellt und
daverhaft gespeichert.

Benutzerprofil wiahlen

1. Schalten Sie den Artikel ein (sieche Abschnitt
+Artikel ein- und ausschalten”).

2. Wabhlen Sie mithilfe des PLUS-Sensors (9c)
und des MINUS-Sensors (9e) das gewiinschte
Benutzerprofil aus.

3. Drijcken Sie den MODUS-Sensor (9f), um die
Auswahl zu bestétigen.

Benutzerprofil anlegen

In den Benutzerprofilen kénnen Sie Alter,

Geschlecht, Gewicht und Grofie einstellen und

daverhaft speichern.

1. Waéhlen Sie das gewiinschte Profil.

2. Drijcken Sie den MODUS-Sensor (9f), um
die jeweiligen Werte firr ,Alter”, ,Gesch-
lecht”, ,Gewicht” und ,Grof3e” im Feld (1)
einzugeben.

3. Stellen Sie mithilfe des PLUS- (9¢) und des MI-
NUS-Sensors (9e) den gewiinschten Wert ein.

4. Bestdtigen Sie lhre Auswahl mithilfe des MO-
DUS-Sensors (9f).

Programme

Programm auswdéhlen

1. Schalten Sie den Artikel ein (sieche Abschnitt
JArtikel ein- und ausschalten”).

2. Driicken Sie auf den entsprechenden Sensor,
um das gewiinschte Programm auszuwdhlen
(Abb. B).

3. Wabhlen Sie mithilfe des PLUS-Sensors (9c)
und des MINUS-Sensors (9e) die gewiinsch-
ten Vorgabewerte aus.

4. Driicken Sie den MODUS-Sensor (9f), um die
Auswahl zu bestétigen.

Hinweis: Wenn Sie keinen Vorgabewert ein-

stellen méchten, bestdtigen Sie den Wert 0.

5. Driicken Sie den PAUSE-Sensor (9qg), um
einen Wert zu éndern.

6.Beenden Sie das Programm, indem Sie im
Pause-Modus auf einen beliebigen Pro-
gramm-Sender driicken oder starten Sie den
Computer neu.

Hinweis: Wenn der voreingestellte Pulswert

Uberschritten wird, blinkt die Pulsanzeige (9s).

Hinweis: Wenn die Pedalen nicht mehr betétigt

werden, stoppt der Computer automatisch.

Hinweis: Das Display schaltet sich nach 4 Mi-

nuten automatisch aus, wenn in dieser Zeit keine

Tretbewegung oder Eingabe erfolgt.

SCHNELLSTART-PROGRAMM

1. Driicken Sie den SCHNELLSTART-Sensor (9i).
Hinweis: Der Computer startet automatisch mit
dem QUICKSTART-Programm.

2.Beginnen Sie mit dem Training.

Hinweis: Der Tretwiderstand kann mithilfe des
PLUS- (9¢) und MINUS-Sensors (9e) im Laufe
des Trainings beliebig verdndert werden.

WATT-PROGRAMM

Mit diesem Programm absolvieren Sie ein dreh-

zahlunabhéngiges Training. Der voreingestellte

Tretwiderstand (Watt) bleibt unveréndert und

wird alle 0,5 bis 4 Sekunden der momentanen

Trittfrequenz und Trainingsgeschwindigkeit

angepasst.

1. Driicken Sie den WATT-PROGRAMM-Sensor
(9j), um das Programm auszuwdéhlen.

2. Driicken Sie den MODUS-Sensor (9f), um ein
Countdown-Training einzustellen.

3. Stellen Sie den jeweiligen Vorgabewert in den
Feldern ,Watt” (9y), ,Zeit" (9u), ,Distanz”
(9x), ,Kilojoule” (9z) und ,Puls” (9s) ein, wie
unter ,Programm auswdéhlen” beschrieben.

4.Treten Sie in die Pedalen, um mit dem Training
zu beginnen.

MANUELLES-PROGRAMM

1. Driscken Sie den MANUELLES-PRO-
GRAMM-Sensor (9k), um das Programm
auszuwdhlen.

2. Stellen Sie den jeweiligen Vorgabewert in den
Feldern ,Watt" (9y), ,Zeit" (9u), ,Distanz”
(9x), .Kilojoule” (9z) und ,Puls” (9s) ein, wie
unter ,Programm auswdhlen” beschrieben.

3.Treten Sie in die Pedalen, um mit dem Training
zu beginnen.

Hinweis: Der Tretwiderstand kann wéhrend

des Trainings beliebig verdndert werden.

ZIELPULS-PROGRAMM

Hinweis: Dieses Programm funktioniert nur mit

einem Brustgurt (nicht im Lieferumfang enthal-

ten).

In diesem Programm passt sich der Tretwider-

stand der festgelegten Zielherzfrequenz automa-

tisch an:

— Wenn |hre aktuelle Herzfrequenz unter-
halb der von Ihnen eingestellten Zielher-
zfrequenz liegt, wird der Tretwiderstand
alle 10 Sekunden um eine Stufe erhsht (bis
maximal 16).

— Wenn |hre aktuelle Herzfrequenz iiber der
voreingestellten Zielherzfrequenz liegt,
wird der Tretwiderstand alle 10 Sekunden
um eine Stufe gesenkt (bis minimal 1).

1. Driicken Sie den ZIELPULS-PROGRAMM-Sen-
sor (9m), um das Programm auszuwéhlen.

2. Wahlen Sie mithilfe des PLUS- (9¢) und MI-
NUS-Sensors (9¢) die Zielherzfrequenz-Profile
aus:

— HRC 1: 55 % der maximalen Herzfre-
quenz

— HRC 2: 75 % der maximalen Herzfrequenz

— HRC 3: 90 % der maximalen Herzfre-
quenz

— HRC 4: maximale Herzfrequenz (frei
einstellbar)

Hinweis: Um die maximale Herzfrequenz zu

errechnen, wenden Sie folgende Formel an:

220 - Lebensalter in Jahren.

3. Driicken Sie den MODUS-Sensor (9f), um die

Auswahl zu bestétigen.
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4. Stellen Sie den jeweiligen Vorgabewert in den
Feldern ,Watt" (9y), ,Zeit" (9u), ,Distanz”
(9x), .Kilojoule” (9z) und ,Puls” (9s) ein, wie
unter ,Programm auswéihlen” beschrieben.

5.Treten Sie in die Pedalen, um mit dem Training
zu beginnen.

INDIVIDUAL-PROGRAMM

In diesem Programm kann ein individuelles Trai-

ning zusammengestellt und gespeichert werden.

Die im Individual-Programm vorgenommenen

Einstellungen des Benutzers werden dauerhaft

gespeichert und missen nicht jedes Mal neu

erstellt werden.

1. Driicken Sie den INDIVIDUAL-PRO-
GRAMM:-Sensor (9n), um das Programm
auszuwdhlen.

2. Drijicken Sie den MODUS-Sensor (9f), um
eine individuelle Trainingseinheit zu pro-
grammieren.

3. Stellen Sie den jeweiligen Vorgabewert fiir
die Balken (9v) sowie in den Feldern ,Zeit"
(Qu), ,Distanz” (9x), ,Kilojoule” (9z) und
,Puls” (9s) ein, wie in ,Programm auswdhlen”
beschrieben.

4.Treten Sie in die Pedalen, um mit dem Training
zu beginnen.

Hinweis: Wenn Sie sofort mit dem Treten

beginnen, greift der Computer auf eine bereits

gespeicherte Trainingseinheit zu.

INTERVALL-START-PROGRAMM

Das INTERVALL-Programm ist vorprogrammiert.

Die Belastungs- und Entlastungsphasen wechseln

sich in gleichmé&Bigen Absténden und gleicher

Intensitat ab.

Aufgrund der starken Intensitétsschwankungen

empfehlen wir dieses Programm erst nach

2 bis 3 Wochen Training zu verwenden.

Hinweis: Der voreingestellte Tretwiderstand

kann wdhrend des Trainings nicht veréndert

werden.

1. Driscken Sie den INTERVALL-START-Sensor
(?h), um das Programm auszuwdhlen.

2. Driicken Sie den MODUS-Sensor (9f), um den
gewiinschten Intensitétsgrad und die Werte fiir
ein Countdown-Training einzustellen. Es gibt
drei verschiedene Intensitétsgrade:

— L1 -trainierte Einsteiger
— L2 - Fortgeschrittene
— L3 - Fitness-Sportler und Profis

3.Treten Sie in die Pedalen, um mit dem Training

zu beginnen.

BERG-PROGRAMM

Das BERG-Programm ist vorprogrammiert. Die

Belastung wird gleichméBig erhoht.

Aufgrund der starken Intensitét empfehlen wir,

dieses Programm erst nach 2 bis 3 Wochen

Training zu verwenden.

Hinweis: Der voreingestellte Tretwiderstand kann

wiéihrend des Trainings nicht veréndert werden.

1. Driscken Sie den BERG-PROGRAMM-Sensor
(9g), um das Programm auszuwdhlen.

2. Driicken Sie den MODUS-Sensor (9f), um den
gewdiinschten Intensitétsgrad und die Werte fir
ein Countdown-Training einzustellen. Es gibt
drei verschiedene Intensitétsgrade:

— L1 -trainierte Einsteiger
— L2 - Fortgeschrittene
— L3 - Fitness-Sportler und Profis

3.Treten Sie in die Pedalen, um mit dem Training

zu beginnen.
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TEST-PROGRAMM

Dieses Programm dauert 12 Minuten. Das

Programm hat das Ziel, Ihren aktuellen Fitness-

zustand zu ermitteln.

Nach 12 Minuten Training zeigt der Computer

die Werte von Durchschnittsgeschwindigkeit,

zuriickgelegter Entfernung, Summe Kilojoule-
verbrauch und Durchschnittspuls der absolvier-
ten Test-Einheit. Die Werte werden gespeichert.

1. Driscken Sie den TEST-PROGRAMM-Sensor
(9d), um das Programm auszuwéhlen.

Hinweis: Der Tretwiderstand kann im Laufe des

Trainings nicht mehr verdndert werden.

2.Treten Sie in die Pedalen, um mit dem Training
zu beginnen.

3. Lassen Sie wahrend des Tests die Hand-
flachen stets auf den Handpuls-Sensoren,
damit der Puls gemessen werden kann. Uber-
schreiten Sie nicht den maximalen Pulswert.

Hinweis: Wenn Sie sofort mit dem Treten

beginnen, greift der Computer auf den wihrend

der letzten Trainingseinheit in diesem Programm
voreingestellten Wert zu.

BMI-MESSUNG

1. Driicken Sie den BMI-MESSUNG-Sensor (9p),
um das Programm auszuwéhlen.

2. Legen Sie die Handfléchen auf beide Hand-
puls-Sensoren am Lenker (4).

3. Umfassen Sie die Handpuls-Sensoren so lan-
ge, bis der Messvorgang abgeschlossen ist
4.Nach ca. 5 bis 10 Sekunden werden folgen-

de Werte angezeigt:

— Kérperfett und BMI werden abwechselnd
im Anzeigefeld (Pw) angezeigt.

— BMR-Messergebnis wird im Anzeigefeld
(Pw)angezeigt.

— ,Err” signalisiert, dass die Messung
fehlgeschlagen ist. Wiederholen Sie die
Messung.

Auswertung Fett-Messung

Hinweis: Beachten Sie, dass diese Messung
keinem medizinischen Messverfahren ent-
spricht. Der gemessene Wert kann von seinem
tatséichlichen Wert abweichen. Fir eine genaue
Messung lhres Kérperfettgehalts kontaktieren Sie
lhren Arzt.

Kategorie BMI
Abgemagert <15
Untergewicht <17,5
Grenzbereich <19
Normal 19-24
Ubergewicht 25-29
Fettleibig 30-39
Krankhaft fettleibig 40+

Gesch- wenig | gut normal | zu
lecht hoch
mdnnlich  |<13% |13%- |26%- |>30%
25,8%|30%
weiblich <23% |23%- |36%-
35,8% | 40%

Auswertung BMI-Messung

Das BMI-Messergebnis (Body-Mass-Index) dient
als Bewertungsmaf3stab zur Beurteilung des
Kdrpergewichts.

Hinweis: Beachten Sie, dass diese Messung
keinem medizinischen Messverfahren entspricht.

Alter BMI BMI Frauen
Ménner
19-24 Jahre |[19-24 18-23
25-34 Jahre [20-25 19-24
35-44 Jahre |21-26 20-25
45 -54 Jahre [22-27 21-26
55-64 Jahre |23-28 22-27
ab 65 Jahren |24-29 23-28

Auswertung BMR-Messung
BMR-Messergebnis (Basal-Metabolic-Rate) ist
der Energiebedarf zur Aufrechterhaltung der
K&rperfunktionen.

Um den Energiefaktor lhres Kérpers zu ermitteln,
multiplizieren Sie das BMR-Messergebnis des
Computers mit Ihrem Aktivitdtsgrad der folgen-
den Tabelle. Das Ergebnis wird in Kilojoule (k)
angezeigt.

Aktivitatsgrad | Aktivitatsfaktor

leicht aktiv BMR x 1,2 (z. B. sitzende
Tatigkeit)

normal aktiv BMR x 1,3

mé&Big aktiv BMR x 1,4 (z. B. leichtes
Training 3 bis 4 Std./
Woche

sehr aktiv BMR x 1,6 (z. B. viel Trai-
ning 4 bis 5 Std./Woche

stark aktiv BMR x 1,9 (z. B. hartes
Training und kérperliche
Arbeit)

Erholungsmessung

Die Erholungsmessung gibt an, ob Ihr Erho-
lungspuls in einem guten oder einem schlechten
Bereich liegt. Nach Abschluss der Erholungs-
messung wird lhnen eine Note angezeigt:

— F1 = sehr gute Pulserholung

— Fé = schlechte Pulserholung

1. Driscken Sie nach Beendigung lhres Trainings
den ERHOLUNGSMESSUNGS-Sensor (90),
um lhren Erholungspuls zu messen.

2.legen Sie lhre Handfléchen auf beide Hand-
puls-Sensoren.

3. Die Anzeigen fiir Zeit (9u) und Puls (9s)
werden angezeigt. Die Zeit l&uft von 00:60
bis 00:00 zurijck.

4.Umfassen Sie die Handpuls-Sensoren am
Lenker (4) so lang, bis der Countdown von 60
Sekunden abgelaufen ist. Die errechnete Note
wird angezeigt.

Hinweis: Ein handelsiblicher Brustgurt (nicht

im Lieferumfang enthalten) kann ebenfalls ver-

wendet werden.

5. Driscken Sie erneut den ERHOLUNGSMESS-
UNGS-Sensor (90), um zum Hauptmeni
zuriick zu kehren.

Training pausieren

* Drijcken Sie den PAUSE-Sensor (9q), um eine
Pause wdhrend des Trainings einzulegen. Die
Zeit wird gestoppt.

* Drijcken Sie erneut den PAUSE-Sensor (9q),
um mit dem Training fortzufahren.

* Driicken Sie den PAUSE-Sensor (9q) lénger
als 3 Sekunden, um den Computer neu zu
starten.



Anzeige zuricksetzen

Um die Anzeige, die gespeicherten Voreinstel-
lungen zu 18schen oder eine Trainingseinheit
vorzeitig zu beenden, driicken Sie den PAU-
SE-Sensor (9q).

Externe App per Bluetooth®
verbinden

Verbinden Sie den Artikel per Bluetooth® mit
einer externen Trainings-App, um vielféltige
Méglichkeiten im Training zu nutzen und zu
speichern.

1. Laden Sie sich im Appstore lhres Smartphones
bzw. Tablets eine Trainingsapp herunter, z.B.
Kinomap.

2. Registrieren Sie sich und folgen Sie den
Anweisungen der App.

3. Aktivieren Sie Bluetooth® auf lhrem mobilen
Endgerét und wahlen Sie iber das Meni des
Geratemanagers die Kategorie ,Ergometer”
aus.

4.Wéhlen Sie den Artikel iber die Marke
und Typbezeichnung aus. Die Verbindung
zwischen Smartphone bzw. Tablet und Artikel
ist aktiv, wenn im Display des Artikels das
Bluetooth ®-Symbol erscheint.

Hinweis: Trainingsdaten werden nun aussch-

lieBlich in der verbundenen App gezeigt.

Trainingshinweise

* Tragen Sie bequeme Sportbekleidung.

* Wérmen Sie sich vor jedem Training auf und
lassen Sie das Training allm&hlich abklingen.

* Machen Sie zwischen den Ubungen aus-rei-

chend lange Pausen und trinken Sie genug.

Trainieren Sie als Anfénger nie mit einer zu

hohen Belastung. Steigern Sie die Trainingsin-

tensitdt langsam.

Fihren Sie alle Ubungen gleichmaBig, nicht

ruckartig und schnell durch.

Achten Sie auf eine gleichmaBige Atmung:

Bei Anstrengung ausatmen und bei Entlastung

einatmen.

Positionieren Sie lhre FiiBe im mittleren Bereich
der Pedalen. Beim Training am Ergometer
kommt die Bewegung aus dem FuBBballen,
sodass eine bessere Hebelwirkung gegeben
ist und die Bewegungen leichter ausgefiihrt
werden kdnnen.

Achten Sie darauf, dass sich wahrend des
Trainings mindestens die halben FuBlénge auf
dem Pedal befindet.

Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung
wahrend der Ubungsdurchfihrung.

Achten Sie darauf, dass Ihre FiiBe optimal auf
den Pedalen stehen.

Halten Sie sich wahrend des gesamten Trai-
nings am Lenker fest.

* Nehmen Sie wéhrend des gesamten Trainings
eine aufrechte Kérperhaltung ein.

Trainingsumfang

Aufwérmen

Nehmen Sie sich vor jedem Training ausreichend
Zeit zum Aufwdrmen. Im Folgenden beschreiben
wir lhnen hierzu einige einfache Ubungen.

Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils zwei-
bis dreimal wiederholen.

Nackenmuskulatur

1. Drehen Sie den Kopf langsam nach links und
nach rechts. Wiederholen Sie diese Bewe-
gung vier- bis finfmal.

2.Kreisen Sie den Kopf langsam zunéchst in
eine, dann in die andere Richtung.

Arme und Schultern

1. Verschrénken Sie die Hénde hinter dem
Riicken und ziehen Sie sie vorsichtig nach
oben. Wenn Sie dabei den Oberkérper nach
vorn beugen, werden alle Muskeln optimal
aufgewdrmt.

2.Kreisen Sie die Schultern beide gleichzeitig
nach vorn und wechseln Sie nach einer Minu-
te die Richtung.

3. Ziehen Sie die Schultern in Richtung Ohren
und lassen Sie die Schultern wieder fallen.

4.Kreisen Sie abwechselnd den linken und
rechten Arm vorwérts und nach einer Minute
rickwdrts.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,

ruhig weiter zu atmen!

Trainieren

1. Steigen Sie auf das Ergometer.

2. Platzieren Sie Ihre FiBe auf den Pedalen und
fixieren Sie sie mit den Sicherheitsriemen.

3. Halten Sie sich wéhrend des Trainings am
Lenker fest.

4.Waéhlen Sie ein Trainingsprogramm, wie im
Abschnitt ,Programm auswdéhlen” beschrieben
und beginnen Sie das Training.

Hinweis: Nehmen Sie wihrend des Trainings

eine aufrechte Kérperhaltung ein.

Entspannen

¢ Achten Sie wéhrend und nach dem Training
darauf, sich ausreichend Zeit fisr die Erholung
zu nehmen.

* Die Erholungsphase sollte bei einem Anfénger
lénger dauern als bei einem geiibten Sportler.

Trainingsintensitéit

1. Entscheiden Sie, welches Trainingsziel Sie
verfolgen méchten.

Hinweis: Trainingsziele kdnnen z. B. Gewichts-

reduzierung, bzw. Fettverbrennung, oder Steige-

rung der Ausdauer sein.

2.legen Sie fest, wie oft Sie trainieren méchten,
um lhr Trainingsziel zu erreichen. Es werden
folgende Belastungsumféinge empfohlen:

— Gesundheitsminimalprogramm:
2-3-mal/Woche je 20-30 Minuten.

— Gesundheitsoptimalprogramm:
4-5-mal/Woche je 45-60 Minuten.

3.Zum Steigern der Trainingsintensitdt, wéhlen

Sie zwischen den folgenden Trainingszonen:

— Regenerationszone: In der Regenerati-
onszone werden 50 - 60 % der maximalen
Herzfrequenz beansprucht. Die Belastung
ist leicht und entspannt. Diese Zone stellt
die Basis fir die Steigerung lhrer Leistungs-
fahigkeit dar. Wenn Sie Anfénger sind
oder eine schwache Kondition haben,
trainieren Sie in der Regenerationszone.

— Fettverbrennung: Bei der Fettverbren-
nung werden 60-70 % der maximalen
Herzfrequenz beansprucht. In dieser Zone
wird sowohl Ihr Herz gekréftigt, als auch
die Fettverbrennung optimal in Gang
gesetzt. Das Training ist umso effektiver, je
lénger Sie es durchhalten.

— Aerobe Zone: In der Aeroben Zone
werden 70 - 80 % der maximalen Her-
zfrequenz beansprucht. In dieser Zone
verbrennen Sie mehr Kohlehydrate als
Fett. Die Belastung ist hdher. Das Herz
und die Lungen werden gestérkt. Wenn
Sie schneller, stérker und ausdauernder
werden méchten, trainieren Sie in der aero-
ben Zone.

— Anaerobe Zone: In der Anaeroben
Zone werden 80 - 90 % der maximalen
Herzfrequenz beansprucht.

Das Training in der anaeroben Zone ist ein
Hochleistungstraining, bei dem typische
Symptome, wie z. B. Erschépfung, Miidig-
keit oder schwere Atmung, auftreten.

— Warnzone: In der Warnzone werden 90
- 100 % der maximalen Herzfrequenz be-
ansprucht. Die Warnzone ist die Zone mit
héchster Intensitét. Wenn Sie extrem fit sind
und Erfahrung mit Hochleistungstraining
haben, trainieren Sie in der Warnzone.
Beachten Sie, dass das Training in dieser
Zone leicht zu Uberlastung und Verletzun-
gen fihren kann.

Transport

1. Schalten Sie den Artikel aus und ziehen Sie
den Netzstecker aus der Steckdose.

2. Stellen Sie sich mit Ihrem rechten Fu3 auf den
vorderen StandfuB mit Rollen (5).

3.Fassen Sie das Ergometer am Lenker (4) an
und kippen Sie das Ergometer vorsichtig in
Ihre Richtung.

4.Rollen Sie das Ergometer an die gewiinschte
Stelle und stellen Sie das Ergometer langsam
wieder auf.

Hinweis: Halten Sie wéhrend des Tranports

lhren Ricken gerade.

Hinweis: Achtung bei empfindlichen Béden!

Die Achse der Rolle kann bei Uberfahren von

Hindernissen leicht aus der Fassung rutschen

und die Rolle blockiert und hinterlésst Spuren auf

dem Boden.

Lagerung, Reinigung

Vorsicht: Bevor Sie den Artikel reinigen,
muss der Artikel ausgeschaltet und der
Netzstecker aus der Steckdose gezogen
werden.

Lagern Sie den Artikel an einem trockenen

und staubfreien Ort ohne direkte Sonnen-
einstrahlung. Trennen Sie bei Nichtgebrauch den
Netzstecker von der Steckdose.

Der Artikel muss immer trocken gehalten und
nach jeder Verwendung von eventuellen Ver-
schmutzungen befreit werden.

Verwenden Sie zur Reinigung des Artikels sowie
des Computers ein leicht angefeuchtetes Tuch
und vermeiden Sie den Kontakt mit Wasser.
WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln
reinigen.
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Hinweise zur Entsorgung

Die durchgestrichene Miilltonne ist ein
E Verbraucherhinweis der Richtlinie
2012/19/EU und weist darauf hin, dass
dieses Geré&t am Ende seiner Nutzungs-
zeit nicht im Hausmiill entsorgt werden darf. Das
Gerdt ist bei eingerichteten Sammelstellen,
Wertstoffhéfen oder Entsorgungsbetrieben
abzugeben. Zudem sind Vertreiber von
Elektro- und Elektronikgerdten sowie Vertreiber
von Lebensmitteln zur Riicknahme verpflichtet.
LIDL bietet Ihnen Riickgabeméglichkeiten direkt
in den Filialen und Mérkten an. Rickgabe und
Entsorgung sind fir Sie kostenfrei.
Beim Kauf eines Neugeréts haben Sie das
Recht, ein entsprechendes Altgerdt unentgelilich
zuriickzugeben.
Zusétzlich haben Sie die Méglichkeit, unabhén-
gig vom Kauf eines Neugeréts, unentgeltlich
(bis zu drei) Altgerdte abzugeben, die in keiner
Abmessung gréBer als 25 cm sind.
Bitte 16schen Sie vor der Riickgabe alle perso-
nenbezogenen Daten.
Bitte entnehmen Sie vor der Riickgabe Batterien
oder Akkus, die nicht vom Altgerdt umschlossen
sind, sowie Lampen, die zerstérungsfrei entnom-
men werden kénnen, und filhren diese einer
separaten Sammlung zu.

Batterien/Akkus diirfen nicht iber den Hausmiill
entsorgt werden. Sie kénnen giftige Schwer-
metalle enthalten und unterliegen der Sonder-
mijllbehandlung. Die chemischen Symbole der
Schwermetalle sind wie folgt: Cd = Cadmium,
Hg = Quecksilber, Pb = Blei. Geben Sie deshalb

verbrauchte Batterien/Akkus bei einer kommuna-

len Sammelstelle ab.
® Weitere Informationen zur Entsorgung
@‘A des ausgedienten Geréits erhalten Sie
bei Ihrer Gemeinde- oder Stadtverwal-
tung. Entsorgen Sie das Gerét und die
Verpackung umweltschonend. Bewahren Sie
Verpackungsmaterialien (wie z. B. Folienbeutel)
fir Kinder unerreichbar auf.

/. Beachten Sie die Kennzeichnung der

qu) Verpackungsmaterialien bei der

a  Abfalltrennung, diese sind gekennzeich-
net mit Abkiirzungen (a) und Nummern (b) mit
folgender Bedeutung: 1-7: Kunststoffe /
20-22: Papier und Pappe / 80-98: Verbundstof-
fe.
Der Artikel und die Verpackungsmaterialien sind
recycelbar, entsorgen Sie diese getrennt fir eine
bessere Abfallbehandlung.
Das Triman-Logo gilt nur fir Frankreich.
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Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit groBer Sorgfalt und unter
stdndiger Kontrolle produziert. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH réumt privaten End-
kunden auf diesen Artikel drei Jahre Garantie ab
Kaufdatum (Garantiefrist) nach Maf3gabe der
folgenden Bestimmungen ein. Die Garantie gilt
nur fir Material- und Verarbeitungsfehler.

Die Garantie erstreckt sich nicht auf Teile, die
der normalen Abnutzung unterliegen und des-
halb als VerschleiBteile anzusehen sind

(z. B. Batterien) sowie nicht auf zerbrechliche
Teile, z. B. Schalter, Akkus oder Teile, die aus
Glas gefertigt sind.

Anspriiche aus dieser Garantie sind ausge-
schlossen, wenn der Artikel unsachgeméf oder
missbréuchlich oder nicht im Rahmen der vor-
gesehenen Bestimmung oder des vorgesehenen
Nutzungsumfangs verwendet wurde oder Vorga-
ben in der Anleitung/Anweisung nicht beachtet
wurden, es sei denn, der Endkunde weist nach,
dass ein Material- oder Verarbeitungsfehler
vorliegt, der nicht auf einem der vorgenannten
Umsténde beruht.

Anspriiche aus der Garantie kénnen nur
innerhalb der Garantiefrist unter Vorlage des
Originalkassenbelegs geltend gemacht werden.
Bitte bewahren Sie deshalb den Originalkassen-
beleg auf. Die Garantiefrist wird durch etwaige
Reparaturen aufgrund der Garantie, gesetzlicher
Gewdbhrleistung oder Kulanz nicht verléngert.
Dies gilt auch fir ersetzte und reparierte Teile.
Bitte wenden Sie sich bei Beanstandungen
zundchst an die untenstehende Service-Hotline
oder setzen Sie sich per E-Mail mit uns in Verbin-
dung. Liegt ein Garantiefall vor, wird der Artikel
von uns - nach unserer Wahl - fir Sie kostenlos
repariert, ersetzt oder der Kaufpreis erstattet.
Weitere Rechte aus der Garantie bestehen nicht.
Ihre gesetzlichen Rechte, insbesondere Gewdéhr-
leistungsanspriiche gegeniiber dem jeweiligen
Verkdufer, werden durch diese Garantie nicht
eingeschrankt.

IAN: 404503_2201

Kundenservice Deutschland
Tel.:  0800-5435111
E-Mail: deltasport@lidl.de

Service Osterreich
Tel. 0800 447744

E-Mail: deltasport@lid|.at
() Service Schweiz

Tel.. 0800 56 44 33

E-Mail: deltasport@lidl.ch

Bluetooth® Version: 5.0

Wir weisen darauf hin, dass das Fitness-Gerat
ber eine offene Bluetooth®-Schnittstelle verfigt,
die nicht abgeschaltet werden kann. Uber diese
Schnittstelle kdnnen wahrend der Benutzung des
Fitnessgerdtes generierte, nutzungsabhdngige
Leistungs-/Nutzungsdaten (z. B. Trittfrequenz/
Schlagfrequenz, Leistung in Watt und ggf.
Pulswerte) an beliebige Gerdte (z. B. Smart De-
vices, Tabletts) Gbermittelt werden, die Uber die
Bluetooth®-Schnittstelle mit dem Fitness-Gerat
gekoppelt sind. In Reichweite der Bluetooth®-
Schnittstelle besteht dabei die Mglichkeit, dass
sich unter Umsténden auch nutzerfremde Gerdte
mit dem Fitnessgerdt koppeln und Leistungs-/
Nutzungsdaten ibermittelt erhalten, sofern keine
eigene Bluetooth®-Verbindung vom Nutzer

mit dem Fitness-Gerdt hergestellt wurde. Die
Gbermittelten Daten weisen allerdings keinen di-
rekten Personenbezug auf oder erméglichen die
Herstellung eines direkten Personenbezugs zum
Nutzer. Die ggf. im Benutzerprofil angelegten
persénlichen Daten wie Alter, Gréf3e, Gewicht
und Geschlecht stehen iber die Bluetooth®-
Schnittstelle nicht zur Verfigung und kénnen
insoweit nicht abgerufen werden; sie werden
lokal auf dem Fitness-Gerdt gespeichert ohne die
Méglichkeit einer Ubertragung iiber Bluetooth®.



Congratulations!

You have chosen to purchase a high-quality

product. Familiarise yourself with the product

before using it for the first time.

Dﬂ Read the following operating
instructions carefully.

Use the product only as described and only

for the given areas of application. Store these

operating instructions carefully. When passing

the product on to third parties, please also hand

over all accompanying documents.

Package contents/parts list
(Fig. A)
1 x ergometer
1 x base frame (1)
1 x handlebar column (2)
1 x saddle support (3)
1 x handlebar (4)
1 x foot, front (5)
1 x foot, rear (6)
1 x pedal, left (7L)
1 x pedal, right (7R)
2 x safety strap (8)
x computer (9)
x saddle (10)
x handlebar column cover (11)
x handlebar cover, rear (12)
x handlebar cover, front (13)
x bottle holder (14)
1 x power cable (15)
1 x screw and tool set

4 x screw M8 x 72mm (16)

4 x washer, M8 (17)

1 x washer, M8 (18)

1 x spring washer, M8 (19)

1 x T-screw (20)

1 x combination tool with cross-head screw-
driver and open-end spanner 13, 15,
19mm (21)

1 x combination tool with cross-head screw-
driver and socket spanner 13, 14mm (22)

1 x operating instructions

1
1
1
1
1
1

Technical data
Weight: approx. 36kg

Dimensions (W x H x D):
approx. 100,4 x 132,4 x 55¢cm

Seat height: approx. 85-112cm
Power supply: 230V~50Hz
Bluetooth® version: 5.0
Speed-independent braking system

Compatible with standard heart-rate monitor
chest straps with unencrypted 5kHz transmission
(not included in the package contents).

Factor of inertia: 5.026kgm?
Power consumption: 50W

Maximum load of tablet mount: Tkg

@ Maximum load: 150kg

& Date of manufacture (month/year):
06/2022

U K UK Conformity Assessed
Delta-Sport Handelskontor GmbH here-
C by declares that this product meets the
following basic requirements, as well as
other important regulations:
Radio Equipment Regulations 2017
The Restriction of the Use of Certain Hazardous
Substances in Electrical and Electronic Equip-
ment Regulations 2012

Full declarations of conformity are available at:
http://www.conformity.delta-sport.com

c € Delta-Sport Handelskontor GmbH
hereby declares that this product

complies with the following basic requirements
as well as other relevant statutory provisions:

2014/53/EU - RED Directive
2011/65/EU - RoHS Directive

Full declarations of conformity are available at
http://www.conformity.delta-sport.com/

Device class: HA (for home use, high precision)/
not suitable for therapeutic training.

Symbols and signal words
used

A

A

General caution sign, serves to identify
dangers and hazards (e.g. risks to life,
danger of injury or crushing).

Warning! The product must not be
used by people who have a pacemak-
erl

Danger of crushed fingers!

Additional information on the use of
the product.

Mandatory symbol, instructs each user
to carefully read through the instruc-

i
tions for use before use and to always

make them available for all users.

WARNING This signal word indicates a
hazard with a high risk level, which,
if not avoided, can result in death or
serious injury.

CAUTION This signal word indicates a
hazard with a low risk level, which,
if not avoided, can result in minor or
moderate injury.

WARNING This signal word indicates possi-
ble risks of damage to property.

Notes on trademarks

The Bluetooth® word mark and logo are regis-
tered trademarks of Bluetooth SIG, Inc. All other
names and products could be trademarks or
registered trademarks of their respective owners.

Intended use

This product was developed as an exercise de-
vice for exercising your entire body. The product
is designed for personal use and is not suitable
for medical, therapeutic or commercial purposes.
The product is suitable for indoor use.

Safety information

Read the safety information and
instructions for use before usel!
Failure to adhere to these may
result in severe injury. When
passing the product on to third
parties, please hand over all
accompanying documents.

Do not remove any model or
information signs.

A Life-threatening hazard!

* Never leave children unattended with the
packaging materials. There is a risk of suffo-
cation.

* The heart rate monitoring system can mal-
function. Excessive training can lead to severe
injury or death. If you notice an unusual
reduction in your performance, stop training
immediately.

Risk of injury for children!

e Children must not be allowed to play with the

product. Inform children that the product is not

a toy.

Bear in mind that children are playful and like

to experiment. Avoid situations and behav-

iours that are not appropriate for the product.

To eliminate the risk of injury, children must

not be within reach of the product during the

workout.

Cleaning and maintenance must not be car-

ried out by children without supervision.

* The product must be stored somewhere that is
inaccessible to children when not in use.

A Risk of injury!

* This apparatus may be used by children
from 14 years of age upwards, as well as by
persons with diminished physical, sensory or
mental abilities, or those with litlle experience
and knowledge, if they are supervised or
instructed with regard to its safe use, provided
they also understand the potential risks. Chil-
dren must not play with the apparatus.

* The product is not a toy or a climbing ap-

paratus! Make sure that people, especially

children, and animals do not climb on the

product or pull themselves up on it.

Check the product for damage or wear before

each use. Do not use the product any more if

it is damaged.

* No modifications may be made to the prod-

uctl

Use the product only as specified in the “In-

tended use” section.

* Use only genuine spare parts.

* To prevent injuries due to incorrect handling,

the product must only be installed by an adult.

Make sure you use the product only after it

has been completely installed.

Ensure that the safety straps on the pedals are

properly fitted. Improper fitting can lead to

injuries.

Place the product only on a level, nonslip

surface.
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* This product is designed for a maximum body
weight of 150kg. Do not use the product if
you weigh more than this.

* Do not use the product near steps or landings.

* Do not use the product as a climbing aid or in
place of a ladder.

* To avoid injury, never carry the product
by yourself up or down stairs or over other
obstacles.

Risk of electric shock!

¢ Only plug the product in if the mains voltage

of the socket corresponds with the specifica-

tion on the name plate.

Connect the product to an easily accessible

socket only, so that you can quickly discon-

nect it in the event of a fault.

* Do not operate the equipment if it is visibly
damaged or if the power cable or mains plug
is faulty.

¢ If the power cable of the ergometer is dam-
aged it must be replaced by the manufactur-
er, its customer service agent or a similarly
qualified person.

¢ Only parts corresponding to the original
device specifications may be used in repairs.
There are electrical and mechanical parts in
this ergometer that are necessary for protect-
ing against sources of danger.

¢ Do not open the housing, leave that to the
repair specialists.

Contact a specialist workshop. Liability and
warranty claims are excluded for repairs
that are independently carried out, improper
connection or incorrect operation.

* Do not submerge the product, the computer,

power cable or mains plug in water or other

fluids.

Never touch the mains plug with wet hands.

Never pull the mains plug out of the socket

using the power cable, always take hold of

the mains plug.

Never carry the product by the power cable.

Keep the product, the computer, the mains

plug and the power cable away from open

fires and hot surfaces.

* Lay the power cable in such a way that it isn't
a frip hazard.

¢ Do not bend the power cable or lay it over

sharp edges.

Only use the product indoors.

mains plug from the socket when you are not

using it, or when cleaning it, or if a malfunc-

tion occurs.

Do not allow the power cable to come into

contact with hot parts.

* Never pour liquid info the product or the
computer.

* Do not use steam cleaners to clean the prod-
uct. This could damage the product.

Risk of injury when training!

* Consult your doctor before you start exercis-
ing. Make sure you are healthy enough to
exercise.

* Do not use the product if you are injured or
your health is impaired.
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Always turn off the product and disconnect the

* Always remember to warm up before exer-

cising and exercise according to your current

performance ability. Improper training or

overexertion can lead to serious injuries.

Stop exercising immediately and contact a

doctor if you experience pain, weakness or

fatigue.

Pregnant women should only exercise after

consulting with their doctor.

* The product must be used by only one person
at a time.

* Keep a clear space of approx. 0.6m around
all sides of the exercise area (Fig. S).

* Do not exercise when you are tired or

distracted. Do not exercise directly after

eating a meal. Wait approx. two hours before

beginning to exercise.

Ventilate the exercise room sufficiently but

beware of draughts.

. Warning! The product must not be
P\‘ used by people who have a

pacemaker!

If you feel dizzy or experience a rapid

heartbeat, etc., end the exercise session and

consult a doctor immediately.

Keep yourself sufficiently hydrated during your

workout.

* Keep loose clothing away from the pedals.

Dangers due to wear and tear!

* The product may be used only if it is in perfect
condition. Check the product before each use
for damage or wear.

The safety of the product can only be guar-

anteed if it is regularly inspected for damage

and wear.

If, for instance, the V-belt or the handles show

signs of damage, do not use the product any

longer.

Use only genuine spare parts.

Protect the product from extreme tempera-

tures, sun and moisture. Improper storage and

use of the product could lead to premature
wear and tear, and possible breakages in the
structure, which could result in injuries.

Check the product regularly for damage or

deterioration.

Do not use the product any more if it is dam-

aged.

* Do NOT permanently screw or fasten the
product to the floor. Non-compliance can
cause considerable damage to the device.

* Tighten the nuts and bolts regularly.

* Ensure that defective parts, e.g. connecting

parts, are replaced immediately and by a spe-

cialist only. Only use the product again once
all defective parts have been replaced.

Check the product regularly for visible signs

of wear and damage. Check the screwed

connections regularly.

Assembly

WARNING
Life-threatening hazard!

The product and its packaging materials are not
toys!

* Never leave children unattended with the
packaging materials or with small parts of
the product. There is a risk of suffocation and
choking!

CAUTION
Risk of injury!
Incorrect and inattentive handling of the product
may cause injuries.
* Mind your fingers when assembling and
disassembling the product. There is a risk of
crushing.

WARNING
Risk of property damage!
Incorrect handling of the product may cause
property damage.
* Take care with floors that are susceptible to
damage! Use a mat to protect the floor.

To assemble the product you require a cross-
head screwdriver of size PH1 (not included in
the package contents) and the following tools
that are included in the package contents:
— T-screw (20)
— combination tool with cross-head screw-
driver and open-ended spanner (21)
— combination tool with cross-head screw-
driver and socket spanner (22)

Attaching the feet

1. Choose a level and non-slip assembly surface
and cover it with a suitable mat to protect the
surface from scratches.

2.Lay the base frame (1) on the surface and turn
it so that the screw holes are freely accessible.

3. Screw the front foot (5) to the front of the
base frame using two screws (16) and two
washers (17) (Fig. D).

Note: make sure that the transport wheels on

the front foot are pointing forward.

4. Screw the back foot (6) to the back of the
base frame using two screws (16) and two
washers (17) (Fig. D).

5. Place the product upright.

Mounting the pedals
1. Screw the right pedal (7R) clockwise onto the
crank (1R) and the left pedal (71) anti-clock-
wise onto the crank (1L) (Fig. E).
Note: you need the combination tool to mount
the pedals (21).
2. Fasten the safety straps (8) to the pedals
(Fig. F).
The pedal safety straps must be able to
keep your feet firmly secured. Loosen the
safety straps or pull them tighter if necessary.

Mounting the handlebar column

WARNING
Risk of property damage!
Incorrect handling of the product may cause
property damage.
* Make sure that the cables are not trapped in
the process.



* Make sure that the cables are firmly attached
to ensure that signals are transferred.

1. Remove the pre-mounted screws, spring
washers and washers from the base frame (1)
(Fig. G).

2. Slide the handlebar column cover (11) onto
the handlebars (2) (Fig. H).

3. Hold the handlebar column on the base frame
and connect the sensor cables (1a) and (2a)
together (Fig. ).

4. Slide the handlebar column into the base
frame and make sure that the cables are not
trapped in the process.

5. Mount the handlebar column with the previ-
ously removed screws, spring washers and
washers (Fig. J).

Note: you need the combination tool to mount

the handlebar column (21).

6. Push the handlebar column cover over the
screws.

Mounting the handlebar and the
computer

WARNING
Risk of property damage!

Incorrect handling of the product may cause

property damage.

¢ Make sure that the cables are not trapped in
the process.

¢ Make sure that the cables are firmly aftached
to ensure that signals are transferred.

. Place the handlebar (4) into the handlebar
mount (2d) (Fig. K).

2. Pass the sensor cable (2b) through the open-
ing (2c) to the handlebar column (2) (Fig. K).

3.Remove the pre-mounted screws from the
handlebar column (Fig. K).

4. Place the front handlebar cover (13) onto the
handlebar column from above and attach it
with the previously loosened screws (Fig. K).

Note: make sure that the sensor cables extend

upwards.

5.Remove the pre-mounted screws from the rear
handlebar cover (12) and position the handle-
bar cover over the handlebar mount (Fig. K).

6. Attach the handlebar cover with the pre-
viously loosened screws and screw in the
T-screws (20) with the spring washer (19) and
the washer (18) (Fig. K).

7. Remove the pre-mounted screws at the back of
the computer (?) and use these to mount the
computer onto the handlebar column (Fig. L).

8. Connect the sensor cable (2b) with the sensor

cables (9a) and screw the loosened screws

into the computer from below through the

handlebar covers (Fig. L).

j—

Mounting the saddle support and
the saddle

CAUTION
Risk of injury!
Improper fitting of the saddle support can lead
to injuries.
* Never pull the saddle support out further than
the marking indicating the maximum.
* Always secure the saddle support with the
locking screw.

1. Slide the saddle support (3) into the seat
tube (1¢) of the base frame (1) (Fig. M).

2. Fasten the seat support with the locking
screw (1b). Pull the locking screw in order to
do this and make sure that it clicks into one
of the holes in the saddle support when you
release it (Fig. M).

3. Fasten the seat (10) to the seat adjustment
track (3a) and align the seat horizontally
using a standard spirit level (not included in
the package contents).

4.Tighten the nuts (10a) on the saddle using the
combination tool (22).

In order to adjust the saddle to meet your
individual needs, proceed as follows:

— Pull the locking screw, adjust the height of
the saddle support and make sure that the
locking screw clicks into one of the holes in
the saddle support when locking (Fig. O).

— Pull the locking screw, slide the seat ad-
justment track to the desired position and
make sure that the locking screw audibly
clicks into one of the holes (Fig. P).

Mounting the bottle holder

1. Remove the pre-mounted screws from the
handlebar column (2) (Fig. N).

2. Mount the bottle holder (14) to the handlebar
column with the previously removed screws
(Fig. N).

Note: use of the water bottle holder is optional.

Disassembly

Proceed in the reverse order to disassemble the
product.

Use

CAUTION
Risk of injury!

Incorrect and inattentive handling of the product

may cause injuries.

* Keep a clear space of approx. 0.6m around
the exercise area in all directions to ensure
there is enough space in an emergency.

* Place the product only on a level, non-slip
surface.

Choose an exercise area of approx.
3.00 x 1.80m (L x W).

Setting the seat, feet and handlebar

positions

* The saddle is adjusted correctly if your knees
are positioned behind the pedal axle and
your heels are touching the pedals when your
legs are extended.

* The safety straps on the pedals are adjust-
ed correctly if your feet have a good grip.
Loosen the safety straps or pull them tighter if
necessary.

* The handlebar is adjusted correctly if your
arms are fully outstretched when holding the
handlebars. If necessary, adjust the handlebar
using the T-screw (Fig. Q).

Turning the product on and off

1. Plug the power cable (15) into the socket at
the back of the product and the power plug
into a plug socket (Fig. R).

2. Press the switch (1d) to turn the product on
before exercising and off after exercising
(Fig. R).

USB connection

The computer (9) has a USB-C port for charging

your smartphone or tablet.

* To charge your smartphone or tablet, connect
it using a USB-C cable (not included in the
package contents) to the computer.

Smartphone or tablet holder

1. Place your smartphone or tablet on the smart-
phone or tablet holder on the handlebar (4).

2. Attach your smartphone or tablet with the clip.

Operating the computer

WARNING
Life-threatening hazard!

The heart rate monitoring system can malfunc-

tion. Excessive training can lead to severe injury

or death.

* If you notice an unusual reduction in your
performance, stop training immediately.

Display

The following information and functions are
shown on the display, depending on the display
status (Fig. C):

Notice field (help function menu naviga-
tion)

The (9r) field shows the most important guides
for menu navigation.

BMR/pulse

The (9s) field displays the current heart rate as
measured during exercise from 40 to a maxi-
mum of 220 beats per minute or the BMR, body
fat and BMI statistics (see “Pulse and heart rate
measurement” section).

Display field
The (91) field displays BMI, body fat, gender,
height, weight and age.

Stop/time
The (9u) field displays the training duration with
pause mode of between 00:00 and 99:59.

Pedalling resistance level (1-32)

The (9v) field displays the pedalling resistance
with 32 pedalling resistance levels. Each of the
16 rectangular boxes making up the ten bars
represents two of the 32 pedalling resistance
levels. If a specific training time is pre-set in a
programme, the following applies:

pre-set training time: 10 (number of bars) =
exercise duration of each bar.

Rotations/minute/km/h
The (9w) field displays a pedalling rate of O to a
maximum of 999 rotations per minute alternately

every three seconds with the current speed of
between 0.0 to 99.9km/h.

Distance
The (9x) field displays the distance pedalled

from 0.0 to a maximum of 99.9km.

Watts
The (9y) field displays the pedalling resistance
from O to a maximum of 999 watts.
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Kilojoules

The (9z) field displays the energy consumption
from 0 to a maximum of 9999 kilojoules.
Note: the calculation is based on pre-pro-
grammed standard values that serve as a
guideline only.

Changing the language

Press the PLUS (9c) and MINUS (9e) sensors si-
multaneously for five seconds to switch between
the German and English languages (Fig. B).

User profile

You can create up to four user profiles and use
them for exercising.

The pre-set values in each user profile determine
the data in the TARGET PULSE PROGRAMME
and in the BMI/BMR and body fat measure-
ments.

The user’s settings in the INDIVIDUAL PRO-
GRAMME will also be stored permanently.
No user data can be stored in the UO user
profile.

In the U1-U3 user profiles, personal data such
as age, gender, weight and height of the user
are set and permanently stored.

Selecting the user profile

1. Switch the product on (see section “Switching
the product on and off”).

2. Select the desired user profile using the PLUS
sensor (9c) and the MINUS sensor (9e).

3. Press the MODE sensor (9f) to confirm your
selection.

Creating a user profile

You can set and permanently store personal

data such as age, gender, weight and height of

the user in the user profiles.

1. Select the desired profile.

2. Press the MODE sensor (9f) to enter the
respective values for “Age”, “Gender”,
“Weight” and “Height” in the (91) field.

3. Set the desired value using the PLUS sen-
sor (9c) and the MINUS sensor (9e).

4. Confirm your selection with the MODE
sensor (9f).

Programme

Selecting a programme

1. Switch the product on (see section “Switching
the product on and off”).

2. Press the corresponding sensor to select the
desired programme (Fig. B).

3. Select the desired values using the PLUS sen-
sor (9¢) and the MINUS sensor (9e).

4. Press the MODE sensor (9f) to confirm your
selection.

Note: if you do not wish to set any value, con-

firm the value O.

5. Press the PAUSE sensor (9q) to change a
value.

6.End the programme by pressing any pro-
gramme button in pause mode or restart the
computer.

Note: if the pre-set pulse value is exceeded, the

pulse display will flash (9s).

Note: if the pedals are no longer being ped-

alled, the computer stops automatically.
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Note: the display switches off automatically
after four minutes if no pedalling movement or
input occurs.

QUICK START PROGRAMME

1. Press the QUICK START sensor (9i).

Note: the computer starts automatically with the
QUICK START programme.

2. Start the workout.

Note: the pedalling resistance can be changed
while exercising using the PLUS (9c) and M-
NUS sensors (9€) as you wish.

WATT PROGRAMME

With this programme you can complete a ses-

sion that is not dependent on rotational speed.

The pre-set resistance level (watts) remains un-

changed and is adjusted to the current pedalling

rate and training speed every 0.5 to 4 seconds.

1. Press the WATT PROGRAMME sensor (9j) to
select the programme.

2. Press the MODE sensor (9f) to set a training
countdown.

3. Enter the respective values in the fields
“Watts” (9y), “Time” (Qu), “Distance” (9x),
“Kilojoules” (9z) and “Pulse” (9s), as de-
scribed in “Selecting a programme”.

4. Start moving the pedals to begin exercising.

MANUAL PROGRAMME

1. Press the MANUAL PROGRAMME sen-
sor (9k) to select the programme.

2. Enter the respective values in the fields
“Watts” (9y), “Time” (Qu), “Distance” (9x),
“Kilojoules” (9z) and “Pulse” (9s), as de-
scribed in “Selecting a programme”.

3. Start moving the pedals to begin exercising.

Note: the resistance level can be altered as

desired during the workout.

TARGET PULSE PROGRAMME

Note: this programme will only work with

a chest strap (not included in the package

contents).

In this programme, the resistance is adjusted

automatically according to the pre-set target

heart rate:

— When your current heart rate is below the
target heart rate you have set, the pedal-
ling resistance will go up one level every
10 seconds (up to @ maximum of 16).

— When your current heart rate is above the
target heart rate you have set, the pedal-
ling resistance will go down every 10 sec-
onds by one level (to a minimum of 1).

1. Press the TARGET PULSE PROGRAMME
sensor (9m) to select the programme.

2. Select the target heart rate profile using the
PLUS (9¢) and MINUS (9e) sensors:

— HRC 1: 55% of maximum heart rate

— HRC 2: 75% of maximum heart rate

— HRC 3: 90% of maximum heart rate

— HRC 4: maximum heart rate (can be set
freely)

Note: use the following formula to calculate the

maximum heart rate: 220 — age in years.

3. Press the MODE sensor (9f) to confirm your
selection.

4. Enter the respective values in the fields
“Watts” (Qy), “Time” (Qu), “Distance” (9x),
“Kilojoules” (9z) and “Pulse” (9s), as de-
scribed in “Selecting a programme”.

5. Start moving the pedals to begin exercising.

INDIVIDUAL PROGRAMME

With this programme, an individual workout can

be compiled and stored.

The user’s settings in the personal programme

will be stored permanently and do not have to

be re-entered each time.

1. Press the INDIVIDUAL PROGRAMME sensor
(9n), to select the programme.

2. Press the MODE sensor (9f) to program an
individual training unit.

3. Enter the respective values for the bars (9v)
and in the fields “Time” (9u), “Distance”
(9x), “Kilojoules” (9z) and “Pulse” (9s) as
described in “Selecting a programme”.

4. Start moving the pedals to begin exercising.

Note: if you start pedalling straight away,

the computer will start up a previously saved

workout.

INTERVAL START PROGRAMME

The INTERVAL programme is pre-programmed.

The high-intensity and low-intensity phases

alternate at equal intervals and with equal levels

of intensity each time.

Because of the significant variations in infensity

we recommend that this programme is only used

after two or three weeks of training.

Note: the pre-set resistance level cannot be

altered during the workout.

1. Press the INTERVAL START sensor (9h) to
select the programme.

2. Press the MODE sensor (9f) to set the desired
level of intensity and the values for a training
countdown. There are three different intensity
levels:

— L1 - prepared beginner

— 12 - advanced

— L3 - fitness athletes and professionals
3. Start moving the pedals to begin exercising.

MOUNTAIN PROGRAMME

The MOUNTAIN programme is pre-pro-

grammed. The resistance is increased steadily.

Because of the high intensity level we recom-

mend that this programme is only used after two

or three weeks of training.

Note: the pre-set resistance level cannot be

altered during the workout.

1. Press the MOUNTAIN PROGRAMME sen-
sor (9g) to select the programme.

2. Press the MODE sensor (9f) to set the desired
level of intensity and the values for a training
countdown. There are three different intensity
levels:

— L1 - prepared beginner

— L2 - advanced

— L3 - fitness athletes and professionals
3. Start moving the pedals to begin exercising.

TEST PROGRAMME

This programme lasts a maximum of 12 minutes.

The aim of this programme is to determine your

current level of fitness.

After 12 minutes of exercising, the computer

will display values for average speed, distance

covered, total kilojoule burn and average heart

rate for the completed test workout. The values

are saved.

1. Press the TEST PROGRAMME sensor (9d) to
select the programme.

Note: the resistance level cannot be altered

during the workout.



2. Start moving the pedals to begin exercising.

3. Always keep your palms on the hand pulse
sensors during the test so that your heart rate
can be monitored. Do not exceed the maxi-
mum heart rate.

Note: if you start pedalling straight away, the

computer will use the value set for this pro-

gramme during the last workout.

BMI MEASUREMENT
1. Press the BMI MEASUREMENT sensor (9p) to
select the programme.
2. Place your palms on both hand pulse sensors
on the handlebar (4).
3. Put your hands around the hand pulse sensors
until the measurement has been taken.
4. After approx. 5 to 10 seconds, the following
values will be displayed:
— Body fat and BMI are shown alternately in
the display field (9w).
— BMR is shown in the display field (9w).
— “Err” indicates that the measurement has
not been taken successfully. Repeat the
measurement process.

Evaluation of fat measurement
Note: please note that this measurement does

not represent a medical measurement. The meas-

ured value may differ from the actual value. For
a precise measurement of your body fat content,
please contact your doctor.

Gender low good | normal | too
high
male <13% 13%- | 26%- >30%
25.8% |30%
female <23% |23%- |36%-
35.8% | 40%

Evaluation of BMI measurement

The BMI (body mass index) serves as an assess-
ment scale for evaluating body weight.

Note: please note that this measurement does
not represent a medical measurement.

Age BMI men BMI women
19-24 years | 19-24 18-23
25-34 years |20-25 19-24
35-44 years |21-26 20-25
45-54 years |22-27 21-26
55-64 years |23-28 22-27
65+ years 24-29 23-28
Category BMI

Emaciated <15
Underweight <17.5
Borderline <19

Normal 19-24
Overweight 25-29

Obese 30-39
Morbidly obese 40+

Evaluation of BMR measurement
The BMR (basal metabolic rate) is the energy
required to maintain the body’s functions.

To determine your body’s energy factor, multiply
the BMR result from the computer by your activ-
ity level according to the table below. The result
is displayed in kilojoules (kJ).

Activity level Activity factor

BMR x 1.2 (e.g. sedentary
activity)

BMRx 1.3

slightly active

normally active

fairly active BMR x 1.4 (e.g. light
training three to four hours
a week)

very active BMR x 1.6 (e.g. a lot of

training, four to five hours
a week)

BMR x 1.9 (e.g. hard
training and physical work)

extremely active

Recovery measurement

The recovery measurement indicates whether

your recovery heart rate lies within a healthy or

less healthy range. After completing the recovery
measurement, you will be given a score:

— F1 = very good heart rate recovery

— F6 = poor heart rate recovery

1. After your workout has finished, press the
“RECOVERY MEASUREMENT" sensor (90) to
measure your recovery heart rate.

2. Place your palms on both hand pulse sensors.

3.Time (9u) and heart rate (9s) will be dis-
played. The time counts down from 00:60 to
00:00.

4. Put your hands around the hand pulse sensors
on the handlebar (4) until the countdown from
60 seconds has finished. Your score is then
displayed.

Note: a standard chest strap (not included in

the package contents) can also be used.

5. Press the RECOVERY MEASUREMENT sen-

sor (90) to return to the main menu.

Pausing the workout

* Press the PAUSE sensor (9q) to take a pause
during training. The timer will be paused.

* Press the PAUSE sensor (9q) again to continue
the workout.

* Press the PAUSE sensor (9q) for longer than
three seconds to restart the computer.

Resetting the display

To reset the display, delete saved settings or end
a workout ahead of time, press the “PAUSE”
sensor (9q).

Connect an external app via
Bluetooth®

Connect the product to an external exercise app

via Bluetooth® to use and store many different

training options.

1. Download an exercise app from the app store
of your smartphone or tablet, e.g. Kinomap.

2. Register and follow the app instructions.

3. Activate Bluetooth® on your mobile end
device and select the “Ergometer” category
via the menu of the device manager.

4. Select the product based on the brand and
type designation. The connection between
your smartphone or tablet and the product is
active if the Bluetooth® symbol appears in the
product display.

Note: training data is now only shown in the

connected app.

Training instructions

* Wear comfortable sportswear.

* Warm up before each training session and
end the session gradually.

Take sufficient breaks between the exercises
and keep yourself sufficiently hydrated.

If you are a beginner, never train with too
much intensity. Increase the intensity of the
exercise sessions slowly.

Perform all exercises smoothly, not jerkily or
fast.

Be sure to breathe steadily: exhale during
exerfion and inhale upon release.

Position your feet in the centre of the pedals.
When training on the ergometer, the move-
ment should come from the balls of your feet
so that you have better leverage and your
movements are easier.

* Make sure that at least half the length of your
foot is on the pedal during training.
Maintain correct body posture while exercis-
ing.

Make sure that your feet are optimally posi-
tioned on the pedals.

Hold the handlebars throughout your workout.
Maintain an upright posture throughout your
workout.

Full workout

Warming up

Take sufficient time before each exercise session
to warm up. Some simple exercises to do this are
described below.

You should repeat each exercise two to three
times.

Neck muscles

1. Turn your head slowly to the left and to the
right. Repeat this movement four to five times.

2. Rotate your head slowly, first in one direction,
and then in the other.

Arms and shoulders

1. Clasp your hands behind your back and pull
them upwards slowly. Bend your upper body
forwards at the same time to fully warm up all
your muscles.

2. Rotate both shoulders forwards at the same
time and change direction after one minute.
3. Lift your shoulders up to your ears and then let

them drop again.
4. Circle your right and left arms alternately for-
wards and then, after one minute, backwards.
Important: don’t forget to keep breath-
ing steadily!

Exercising

1. Mount the ergometer.

2. Position your feet on the pedals and secure
them with the safety straps.

3. Hold the handlebars throughout the workout.

4. Select a training programme, as described in
the section “Selecting a programme” and start
the training session.
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Note: maintain an upright posture throughout
the workout.

Recovering

¢ Ensure that you take sufficient time to recover
during and after the workout.

¢ The recovery period should be longer for a
beginner than it is for a fit athlete.

Intensity level of training

1. Decide what your training goal is.

Note: training goals can include weight

reduction or fat burning, or increasing your

endurance.

2. Decide how often you want to train to achieve
your training goal. The following training
schedules are recommended:

— Basic health programme:

2-3 times/week for 20-30 minutes each
time.

— Optimal health programme:

4-5 times/week for 45-60 minutes each
time.

3.To increase the intensity level of your training,
choose between the following training zones:
— Regeneration zone: in the regeneration

zone you are training with 50-60% of the
maximum heart rate. The effort level is light
and relaxed. This zone is the base from
which you will increase your performance.
If you are a beginner or have a health
condition, you should train in the regenera-
tion zone.

— Fat-burning zone: in the fatburning
zone, you are training with 60-70% of the
maximum heart rate. This zone strengthens
your heart, while also being ideal for fat
burning. This training is more effective the
longer you do it.

— Aerobic zone: in the aerobic zone, you
are training with 70-80% of the maximum
heart rate. In this zone, you burn more
carbohydrates than fat. The stress is higher.
Heart and lungs are strengthened. If you
want to be faster, stronger and have more
endurance, you should train in the aerobic
zone.

— Anaerobic zone: in the anaerobic zone,
you are training with 80-90% of the maxi-
mum heart rate.

Training in the anaerobic zone is high-per-
formance training, in which typical symp-
toms such as exhaustion, tiredness or heavy
breathing arise.

— Warning zone: in the warning zone, you
are training with 90-100% of the maximum
heart rate. The warning zone is the zone
with the highest intensity. If you are extreme-
ly fit and are experienced in high-perfor-
mance training, train in the warning zone.
Please be aware that training in this zone
can easily lead to overexertion and injury.

Transporting

1. Turn the product off and unplug from the
mains.

2. Place your right foot on the front foot of the
equipment with the rollers (5).

3.Take hold of the ergometer by the handle-
bars (4) and tip it carefully towards you.

4.Roll the ergometer to the desired location and
return it fo an upright position slowly.

26 GB/IE

Note: keep your back straight while moving the
equipment.

Note: take care with floors that are susceptible
to damage!

The wheel axle can slip out of place easily when
rolling over obstacles, which blocks the wheel
and leaves marks on the floor.

Storage, cleaning

Caution: before cleaning the product,
it must be switched off and unplugged
from the mains.

Store the product in a dry, dust free location
away from direct sunlight. Unplug from the mains
when not in use.

The product must always be kept dry, and
cleaned of any dirt after each use.

Use a lightly dampened cloth to clean the
product and the computer, and avoid contact
with water.

IMPORTANT! Never clean the product with
harsh cleaning agents.

Disposal

The accompanying symbol indicates that
E this device complies with Directive

2012/19/EU. This directive indicates

that you may not dispose of this device
along with basic household waste at the end of
its useful life and instead must hand it in to
specifically designated collection sites, valuable
substance collection stations, or waste disposal
facilities.
Look after the environment and dispose of waste
properly.
Batteries may not be disposed of with household
waste. They may contain toxic heavy metals and
are subject to hazardous waste treatment. The
chemical symbols of the heavy metals are as fol-
lows: Cd = cadmium, Hg = mercury, Pb = lead.
Dispose of used batteries at a municipal collec-
tion site.

& For further information about disposal of

[

%A the product no longer needed, contact
your local council. Dispose of the
product and the packaging in an

environmentally friendly manner. Store the

packaging materials (foil bags, for example) out
of the reach of children.

Note the label on the packaging

qu) materials when separating waste, as

2  these are labelled with abbreviations (a)
and numbers (b) with the following meaning:
1-7: plastics / 20-22: paper and cardboard /
80-98: composite materials.
The product and the packaging materials can be
recycled, dispose of them separately for better
treatment of waste.
The Triman logo only applies to France.

Notes on the guarantee and
service handling

The product was produced with great care and
under continuous quality control. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH gives private end
customers a three-year guarantee on this prod-
uct from the date of purchase (guarantee peri-
od) in accordance with the following provisions.

The guarantee is only valid for material and
manufacturing defects. The guarantee does not
cover parts subject to normal wear and tear
that are thus considered wear parts (e.g. batter-
ies) or fragile parts such as switches, recharge-
able batteries, or parts made of glass.

Claims under this guarantee are excluded if the
product has been used incorrectly, improperly,
or contrary to the intended purpose, or if the
provisions in the Assembly instructions were not
observed, unless the end customer proves that
a material or manufacturing defect exists that
was not caused by one of the aforementioned
circumstances.

Claims under the guarantee can only be made
within the guarantee period by presenting the
original sales receipt. Please therefore keep the
original sales receipt. The guarantee period is
not extended by any repairs carried out under
the guarantee, under statutory guarantees, or
as a gesture of goodwill. This also applies to
replaced and repaired parts.

If you wish to make a claim please first contact
the service hotline mentioned below or contact
us by e-mail. If there is a guarantee case, then
the product will be repaired or replaced free
of charge to you or the purchase price will be
refunded, depending on our choice.

Your legal rights, in particular guarantee claims
against the respective seller, are not limited by
this guarantee.

IAN: 404503_2201

Service Great Britain
Tel.: 0800 404 7657
E-Mail: deltasport@lidl.co.uk
QE) Service Ireland
Tel.: 1800 101010
E-Mail: deltasport@lid|.ie

Bluetooth® version: 5.0

Please note that the fitness device has an open
Bluetooth interface that cannot be switched

off. Via this interface, usage-dependent
performance/usage data that is generated while
the fitness device is in use (e.g. step frequency,
impact frequency, power in watts and pulse
values, where applicable) can be transmitted

to devices of your choice (e.g. smart devices,
tablets) that are paired with the fitness device
via the Bluetooth interface. Within the range of
the Bluetooth interface, it is possible that, under
certain circumstances, devices that are not

the user’s may pair with the fitness device and
receive performance/usage data, if the user has
not set up their own Bluetooth connection to the
fitness device. However, the data transmitted
does not contain any direct personal information,
nor can any direct personal information about
the user be inferred from it. The personal data
created in the user profile, such as age, height,
weight and gender, is not available via the
Bluetooth interface and thus cannot be retrieved;
it is stored locally on the fitness device with no
possibility of it being transferred via Bluetooth.



Félicitations !
Vous venez d'acquérir un article de grande
qualité. Avant la premiére utilisation, familiari-
sez-vous avec |'article.
Pour celq, veuillez lire attentive-
ment la notice d’utilisation
suivante.
Utilisez I'article uniquement comme indiqué
et pour les domaines d'utilisation mentionnés.
Conservez bien cette Notice d'utilisation. Si vous
cédez |'article & un tiers, veillez & lui remettre
I'ensemble de la documentation.

Etendue de la livraison/
désignation des piéces (fig. A)
1 ergomeétre

cadre de base (1)

colonne de direction (2)

tige de selle (3)

guidon (4)

pied d’appui, avant (5)

pied d’appui, arriére (6)

pédale, gauche (7L)

pédale, droite (7R)

2 sangles de sécurité (8)

1 ordinateur (9)

selle (10)

cache de la colonne de direction (11)
cache de guidon, arriére (12)

cache de guidon, avant (13)
porte-bouteille (14)

cordon d’alimentation (15)

jeu de vis et d’outils

4 vis M8 x 72 mm (16)

4 rondelles, M8 (17)

rondelle, M8 (18)

rondelle & ressort M8 (19)

visen T (20)

outil combiné avec tournevis cruciforme et
clé plate 13, 15, 19 mm (21)

outil combiné avec tournevis cruciforme et
clé & pipe de 13, 14 mm (22)

notice d'utilisation

—_

—_

Caractéristiques techniques
Poids : env. 36 kg

Dimensions (La x H x P) :

env. 100,4 x 132,4 x 55 cm

Hauteur d’assise : env. 85 & 112 cm
Alimentation en énergie : 230 V~50 Hz
Version Bluetooth® : 5.0

Systéme de freinage indépendant de la vitesse

Compatible avec les sangles de poitrine stan-
dard avec transmission 5 kHz non cryptée (non
comprises dans |'étendue de la livraison).

Coefficient d'inertie : 5,026 kgm?
Consommation énergétique : 50 W

Capacité de charge max. du support de
tablette : 1 kg

@ Capacité de charge max. : 150 kg

& Date de fabrication (mois/année) :
06/2022

c € Delta-Sport Handelskontor GmbH

déclare par la présente que cet article
répond aux exigences essentielles et aux autres
dispositions en vigueur suivantes :

2014/53/UE - Directive relative aux équipe-
ments radioélectriques

2011/65/UE - Directive RoHS

Les déclarations de conformité complétes sont
disponibles sur
http://www.conformity.delta-sport.com/

Classe d'appareil : HA (convient & une utilisation
domestique, haute précision)/non destiné a un
entrainement thérapeutique.

Pictogrammes et mots-clés
utilisés
Avertissement général, sert & signaler
les dangers et les risques (par ex.
risque de mort, de blessure ou
d’'écrasement).

Avertissement | L'article ne doit pas
étre utilisé par des personnes portant
un stimulateur cardiaque !

Risque d'écrasement des doigts !

Informations complémentaires pour
I'utilisation de I"article.

Signe d’obligation, indique que la
notice d'utilisation doit étre gardée a
disposition de tous les utilisateurs et
que ceux-ci doivent la lire attentive-
ment avant |"utilisation.

AVERTISSEMENT Ce mot-clé désigne un
danger présentant un risque élevé qui,
s'il n’est pas évité, peut entrainer la
mort ou des blessures graves.

[x\‘
A
i
[1i]

PRUDENCE Ce mot-clé désigne un danger
présentant un risque faible qui, s'il
n’est pas évité, peut entrainer une
blessure minime ou modérée.

ATTENTION Ce mot-clé désigne des risques

potentiels de dommages matériels.

Remarques sur les marques

La marque verbale et les logos Bluetooth® sont
des marques déposées de Bluetooth SIG, Inc.
Tous les autres noms et articles peuvent étre les
marques commerciales ou déposées de leurs
propriétaires respectifs.

Utilisation conforme a sa
destination

Cet article a été développé comme un outil
d’entrainement avec lequel vous pouvez
entrainer tout votre corps. L'article est concu
pour un usage privé et ne convient pas & des
fins médicales, thérapeutiques ou commerciales.
L'article est uniquement destiné & une utilisation
en intérieur.

Consignes de sécurité

Lire la notice d'utilisation et les
consignes de sécurité avant
I"utilisation | Le non-respect de
cette recommandation peut
entrainer des blessures graves.
Si vous cédez |'article & un tiers,
veillez & lui remettre I'ensemble
de la documentation. Ne retirez
pas les plaques signalétiques ou
les étiquettes d'information.
Abunger de mort !

* Ne laissez jamais les enfants sans surveillance
avec le matériel d’emballage. Il existe des
dangers de suffocation.

Le systéme de surveillance de la fréquence
cardiaque peut étre défectueux. Un entraine-
ment trop intensif peut entrainer des blessures
graves, voire la mort. Si votre performance di-
minue fortement de facon inhabituelle, arrétez
immédiatement |'entrainement.

A Risque de blessure pour les
enfants !

* Les enfants ne doivent pas jouer avec |article.
Avertissez en particulier les enfants du fait que
I'article n’est pas un jouet.

* Méfiez-vous de l'instinct naturel de jeu et de la
volonté d’expérimentation des enfants. Evitez
les situations et les comportements qui ne sont
pas adaptés & 'article.

* les enfants ne doivent pas se tenir & portée de
I'article lors de I'entrainement afin d’exclure
tout risque de blessure.

* le nettoyage et |'entretien par |'utilisateur ne
doivent pas étre effectués par des enfants non
surveillés.

* L'article doit étre rangé hors de portée des
enfants lorsqu'il n’est pas utilisé.

Risque de blessure !

* Cet appareil peut étre utilisé par les enfants &
partir de 14 ans et par les personnes dont les
capacités mentales, sensorielles et physiques
sont réduites ou manquant d’expérience ou
de connaissances s'ils sont surveillés ou si
I'usage en toute sécurité de |'appareil leur a
été indiqué et qu’ils comprennent les dangers
qui en résultent. Les enfants ne doivent pas
jouer avec |'appareil.

L'arficle n’est ni un jouet, ni un dispositif

d’escalade | Assurez-vous que personne, en

particulier les enfants, ne grimpe sur |article
ou ne s'y hisse, les animaux non plus.

* Avant chaque utilisation, vérifiez que I'article
n’est pas endommagé ef ne présente pas de
signes d'usure. En cas de détériorations, vous
ne devez plus utiliser |'article.

* Aucune modification ne doit étre apportée &
I'article !

Utilisez I'article exclusivement conformément
& la section « Utilisation conforme & sa desti-
nation ».

* N'utilisez que des piéces de rechange
d’origine.
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L'article doit &tre exclusivement monté par un
adulte afin d'éviter toute blessure due & une
manipulation incorrecte.

Veillez & n'utiliser I'article qu’une fois entiére-
ment monté.

* Assurez-vous que les sangles de sécurité des
pédales sont correctement fixées. Une fixation
incorrecte peut entrainer des blessures.

Posez |'article uniquement sur un sol plan et
antidérapant.

Cet article est prévu pour un poids corporel
maximal de 150 kg. N'utilisez pas I'article si
votre poids est supérieur & cette limite.
N'utilisez pas |'article & proximité d’escaliers
ou autres descentes.

N'utilisez pas |'article comme appui ou en
remplacement d'une échelle.

Ne transportez jamais I'article seul au-dessus
d'escaliers et de tout autre obstacle afin d'évi-
ter de vous blesser.

Risque d’électrocution !

¢ Ne branchez |'article que si la tension secteur
de la prise de courant correspond a celle
indiquée sur la plaque signalétique.

* Ne branchez |'article qu’a une prise de cou-

rant facilement accessible afin de pouvoir le

débrancher rapidement en cas de panne.

N'utilisez pas I'article s'il présente des dom-

mages visibles ou si le cordon d’alimentation

ou la fiche secteur sont défectueux.

Si le cordon d’alimentation de I'ergométre

est endommagsé, il doit étre remplacé par

le fabricant, son service aprés-vente ou un

professionnel qualifié.

Seules les piéces correspondant aux données

d’origine de I'appareil peuvent étre utilisées

pour les réparations. Cet ergométre contient

des composants électriques et mécaniques in-

dispensables & la protection contre les sources

de danger.

N’ouvrez pas le boitier, mais confiez la répa-

ration & un spécialiste.

Adressez-vous & un atelier spécialisé. En cas

de réparations effectuées de maniére indépen-

dante, de mauvais branchement ou d'utilisa-

tion incorrecte, la responsabilité et la garantie

seront exclues.

N'immergez pas |'article, |'ordinateur, le

cordon d’alimentation ou la fiche secteur dans

de I'eau ou d'autres liquides.

Ne touchez jamais la fiche secteur avec les

mains mouillées.

Ne débranchez jamais la fiche secteur de

la prise de courant en tirant sur le cordon

d’alimentation, mais toujours en saisissant la

fiche secteur.

N'utilisez jamais le cordon d’alimentation

comme poignée de transport.

Tenez |'article, I'ordinateur, la fiche secteur et

le cordon d’alimentation & I'écart des flammes

nues et des surfaces chaudes.

Placez le cordon d’alimentation de facon a ce

qu'il ne présente pas de risque de trébuche-

ment.

Ne pliez pas le cordon d’alimentation et ne le

faites pas passer sur des rebords tranchants.

Utilisez |'article uniquement en intérieur.
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* Sivous n'utilisez pas I'article, si vous le

neftoyez ou en cas de dysfonctionnement,

éteignez toujours 'article et débranchez la

fiche secteur de la prise de courant.

Ne mettez pas le cordon d’alimentation en

contact avec des piéces chaudes.

Ne versez jamais de liquide dans I'article et

dans l'ordinateur.

* N'utilisez pas de nettoyeur & vapeur pour
le nettoyage. Cela pourrait endommager
I'article.

A Risque de blessure lors de

I’entrainement !

* Consultez votre médecin avant de commencer
I'entrainement. Assurez-vous que votre état de
santé vous permet de vous entrainer.
N'utilisez pas I'article si vous étes blessé ou si
vous avez des problémes de santé.

Pensez toujours & vous échauffer avant

I'entrainement et entrainez-vous selon vos ca-
pacités actuelles. Risque de blessures graves
en cas d’entrainement inadapté, d'effort trop
intense ou de surentrainement.
Cessez immédiatement |'entrainement en cas
de troubles, sensation de faiblesse ou fatigue
et consultez un médecin.

* Les femmes enceintes ne peuvent s’entrainer

qu'avec |'accord de leur médecin.

L'article ne doit étre utilisé que par une seule

personne a la fois.

Autour de la zone d’entrainement, il doit exis-

ter une zone libre d’au moins 0,6 m de tous
les cotés (fig. S).

Ne vous entrainez pas si vous étes fatigué ou
si vous manquez de concentration. Ne vous
entrainez pas directement aprés les repas.
Patientez env. 2 heures avant de débuter

g .
I'entrainement.

Veillez & une aération suffisante de la salle
d’entrainement, mais évitez les courants d’air.
. Avertissement | L'article ne doit pas
F\‘ étre utilisé par des personnes
portant un stimulateur cardiaque !
Arrétez immédiatement |'entrainement si vous
avez des sensations de vertige, des palpi-
tations efc., et consultez immédiatement un

docteur.

Buvez suffisamment durant |'entrainement.
* Tenez les vétements amples loin des pédales.

Dangers causés par l'usure !

* L'article ne doit étre utilisé qu’en parfait état.
Avant chaque utilisation, vérifiez que |article
n’est pas endommagé et ne présente pas de
signes d'usure.

La sécurité de |article ne peut étre garantie
que s'il fait régulierement 'objet d’un contréle
des dommages et de |'usure régulier.

Si, par exemple, la courroie trapézoidale ou
les poignées sont endommagées, n’utilisez
plus 'article.

N'utilisez que des piéces de rechange
d’origine.

Protégez |'article des températures exirémes,
du soleil et de I'humidité. Un stockage et une
utilisation non appropriés de 'article peuvent
causer une usure prématurée et d'éventuelles
fissures au niveau de la structure, ce qui peut
occasionner des blessures.

Contrélez I'article régulierement afin de véri-
fier qu'il n’est pas endommagé et ne présente
pas de signes d'usure.

En cas de détériorations, vous ne devez plus
utiliser I'article.

* Ne fixez ou ne vissez PAS |'appareil de
maniére permanente au sol. Tout manquement
risque de causer des dommages considé-
rables & 'appareil.

Serrez réguliérement les écrous et les vis.
Faites remplacer immédiatement et unique-
ment par un spécialiste les piéces défec-
tueuses, par ex. les piéces de branchement.
Ne réutilisez pas |'article tant que toutes les
pieces défectueuses n'ont pas été remplacées.
* Vérifiez réguliérement si |'article présente

des signes visibles d'usure et de dommages.
Vérifiez réguliérement les raccords vissés.

Montage

AVERTISSEMENT
Danger de mort !

L'article et le matériel d’emballage ne sont pas

des jouets pour enfants |

* Ne laissez jamais les enfants sans surveillance
avec le matériel d’emballage ou avec des
pieces de l'article. Il existe des dangers de
suffocation et d’étouffement |

PRUDENCE
Risque de blessure !

Une manipulation inattentive ou incorrecte de

I'article peut entrainer des blessures.

* Faites attention & vos mains et vos doigts lors
du montage et du démontage. Il y a un risque
d’écrasement.

ATTENTION
Risque de dommages
matériels !

Une manipulation incorrecte de I'article peut

entrainer des dommages matériels.

* Attention aux sols fragiles | Utilisez un support
pour protéger le sol.

Pour le montage de |'article, vous avez besoin
d’un tournevis cruciforme de taille PH1 (non
compris dans I'étendue de la livraison) et des
outils suivants, compris dans |'étendue de la
livraison :

— visenT(20)

— outil combiné avec tournevis cruciforme et

clé plate (21)
— outil combiné avec tournevis cruciforme et

clé a pipe (22)

Montage des pieds

1. Choisissez une surface de montage plane et
antidérapante et recouvrezla d'un support
approprié afin de protéger le sol des rayures.

2.Posez le cadre de base (1) au sol et tour-
nezle de maniére & ce que les trous de vis
soient librement accessibles.

3.Vissez le pied d'appui avant (5) avec deux
vis (16) et deux rondelles (17) & I'avant du
cadre de base (fig. D).



Remarque : veillez & ce que les roulettes de

transport du pied d’appui avant soient orientées

vers |'avant.

4.Vissez le pied d'appui arriére (6) avec deux
vis (16) et deux rondelles (17) a I'arriére du
cadre de base (fig. D).

5. Mettez |'article debout.

Montage des pédales
1. Vissez la pédale droite (7R) dans le sens des
aiguilles d'une montre au pédalier (1R) et la
pédale gauche (7L) dans le sens contraire
des aiguilles d'une montre au pédalier (1L)
(fig. E).
Remarque : pour le montage des pédales,
vous avez besoin de 'outil combiné (21).
2.Fixez les sangles de sécurité (8) aux pédales
(fig. F).
@1 les sangles de sécurité des pédales
1 doivent assurer un bon maintien des
pieds. Desserrez ou resserrez les sangles de
sécurité si nécessaire.

Montage de la colonne de direction

ATTENTION
Risque de dommages
matériels !

Une manipulation incorrecte de |'article peut

entrainer des dommages matériels.

* Veillez & ce que les cébles ne soient pas
pincés.

* Veillez & ce que les cébles soient bien
connectés afin de garantir la transmission du
signal.

1. Retirez les vis, rondelles & ressort et rondelles
prémontées du cadre de base (1) (fig. G).

2.Glissez le cache de la colonne de direc-
tion (11) sur la colonne de direction (2)
(fig. H).

3. Maintenez la colonne de direction sur le
cadre de base et raccordez les cables des
capteurs (1a) et (2a) I'un & I'autre (fig. I).

4. Faites glisser la colonne de direction dans le
cadre de base en veillant & ne pas pincer les
cébles.

5. Montez la colonne de direction avec les vis,
rondelles & ressort et rondelles précédemment
retirées (fig. J).

Remarque : pour le montage de la colonne

de direction, vous avez besoin de |'outil combi-

né (21).

6. Faites glisser le cache de la colonne de direc-
tion sur les vis.

Montage du guidon et de
I'ordinateur

ATTENTION
Risque de dommages
matériels !

Une manipulation incorrecte de 'article peut

entrainer des dommages matériels

* Veillez a ce que les cébles ne soient pas
pincés.

* Veillez a ce que les cdbles soient bien
connectés afin de garantir la transmission du
signal.

1. Placez le guidon (4) dans le support de
guidon (2d) (fig. K).

2. Faites passer les cables des capteurs (2b)
dans I'ouverture (2¢) de la colonne de direc-
tion (2) (fig. K).

3. Retirez les vis préassemblées de la colonne de
direction (fig. K).

4. Emboitez le cache avant du guidon (13) par
le haut sur la colonne de direction et fixez-le
avec les vis retirées précédemment (fig. K).

Remarque : veillez & ce que les cables des

capteurs dépassent en haut.

5. Retirez les vis prémontées du cache arriére du
guidon (12) et positionnez le cache du gui-
don au-dessus du support de guidon (fig. K).

6. Fixez le cache du guidon avec les vis
précédemment refirées et vissez la vis en
T (20) avec la rondelle a ressort (19) et la
rondelle (18) (fig. K).

7. Retirez les vis prémontées a |'arriére de |'ordi-
nateur (9) et utilisezles pour monter I'ordina-
teur sur la colonne de direction (fig. L).

8. Connectez les cables des capteurs (2b) aux
cdbles des capteurs (9a) et vissez les caches
du guidon & l'ordinateur par le bas avec les
vis précédemment retirées (fig. L).

Montage de la tige de selle et de la
selle

PRUDENCE
Risque de blessure !

Une fixation incorrecte de la tige de selle peut

entrainer des blessures.

* Ne tirez jamais la tige de selle au-dela du
repére maximal.

* Bloquez toujours la tige de selle avec la vis de
blocage.

—_

. Insérer la tige de selle (3) dans le tube de
selle (1c) du cadre de base (1) (fig. M).
2.Fixez la tige de selle a I'aide de la vis de
blocage (1b). Pour ce faire, tirez sur la vis de
blocage et veillez & ce qu’elle s’enclenche
dans |'un des trous de la tige de selle lorsque
vous la reléchez (fig. M).

3. Fixez la selle (10) au rail de réglage de
la selle (3a) et mettez la selle a niveau &
I'aide d'un niveau & bulle disponible dans le
commerce (non compris dans |'étendue de la
livraison).

4. Serrez les écrous (10a) de la selle a I'aide de

I'outil combiné (22).

@1 Pour ajuster la selle & vos besoins

1 individuels, procédez comme suit :

— Tirez sur la vis de blocage, réglez la hau-
teur de la tige de selle et veillez & ce que
la vis de blocage s’enclenche dans I'un
des trous de la tige de selle lorsque vous la
bloquez (fig. O).

— Tirez sur la vis de blocage, déplacez le
rail de réglage de la selle dans la position
de votre choix et veillez & ce que la vis de
blocage s’enclenche de maniére audible
dans I'un des trous (fig. P).

Montage du porte-bouteille

1. Retirez les vis prémontées de la colonne de
direction (2) (fig. N).

2. Montez le porte-bouteille (14) & la colonne
de direction avec les vis précédemment
retirées (fig. N).

Remarque : |'utilisation du porte-bouteille est

facultative.

Démontage

Pour le démontage de I'article, procédez dans
I'ordre inverse.

Utilisation

PRUDENCE
Risque de blessure !

Une manipulation inattentive ou incorrecte de

I'article peut entrainer des blessures.

* lLaissez un espace libre de 0,6 m dans
toutes les directions autour de la zone
d’entrainement afin de garantir un espace
suffisant en cas d’urgence.

* Posez |'article uniquement sur un sol plan et
antidérapant.

Choisissez une zone d’entrainement d’env.

3,00x 1,80 m (L x La).

Réglage des positions du siege, des

pieds et du guidon

* La selle est correctement réglée lorsque, avec

la jambe tendue, votre genou se trouve der-

riere |'axe des pédales et votre talon touche
les pédales.

Les sangles de sécurité des pédales sont cor-

rectement réglées lorsque vos pieds sont bien

maintenus. Desserrez ou resserrez les sangles
de sécurité si nécessaire.

* Le guidon est correctement réglé lorsque vos
bras sont presque tendus lorsque vous saisis-
sez le guidon. Ajustez le guidon & I'aide de la
vis en T si nécessaire (fig. Q).

Allumer et éteindre I'article

1. Branchez le cordon d’alimentation (15) dans
la prise située a I'arriére de 'article et la fiche
secteur dans une prise de courant (fig. R).

2. Appuyez sur 'interrupteur (1d) pour activer
I'article avant I'entrainement et le désactiver
aprés |'entrainement (fig. R).

Port USB

L'ordinateur (9) dispose d’un port USB-C pour

charger votre smartphone ou tablette.

* Pour charger votre téléphone ou votre tablette,
branchez-le & I'ordinateur avec un céble
USB-C (non compris dans |'étendue de la
livraison).

Support de smartphone ou de

tablette

1. Placez votre smartphone ou votre tablette sur
le support de smartphone ou tablette situé sur
le guidon (4).

2. Fixez votre smartphone ou votre tablette &
I'aide du clip.

Utilisation de lI'ordinateur

AVERTISSEMENT
Danger de mort !

Le systéme de surveillance de la fréquence car-

diaque peut étre défectueux. Un entrainement

trop intensif peut entrainer des blessures graves,

voire la mort.

* Si votre performance diminue fortement de
facon inhabituelle, arrétez immédiatement
I'entrainement.
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Affichage

Selon I'état de I'affichage, les indications sui-
vantes s'affichent & I'écran avec leurs fonctions
respectives (fig. C) :

Champ d’information (fonction d’aide &
la navigation dans le menu)

Le champ (9r) indique les principales aides & la
navigation dans le menu.

BMR/Pouls

Le champ (9s) indique la fréquence cardiaque
actuelle, mesurée pendant |'entrainement, de 40
a 220 battements par minute au maximum et la
mesure du BMR, de la graisse corporelle et de
I'IMC (voir la section « Mesure du pouls et de la
fréquence cardiaque »).

Champ d’affichage
Le champ (%) indique I'IMC, la graisse corpo-
relle, le sexe, la taille, le poids et I'dge.

Arrét/Durée
Le champ (9u) indique la durée de |’entraine-

ment, comprenant une pause de 00:00 & 99:59.

Niveau de résistance au pédalage
(1-32)

Le champ (9v) indique la résistance au
pédalage comprenant 32 niveaux. Chacune
des 16 cases rectangulaires des dix barres
représente deux des 32 niveaux de résistance

au pédalage. Si une durée d'entrainement spéci-

fique est prédéfinie dans un programme, la régle
suivante s'applique :

durée d’entrainement prédéfinie : 10 (nombre
de barres) = durée d’entrainement de chaque
barre.

Tours / minute / km/h

Le champ (9w) indique alternativement la
cadence, toute les trois secondes, de 0 & 999
tours/minute et la vitesse effective en km/h, de
0,04 99,9.

Distance
Le champ (9x) indique la distance parcourue en
km, de 0,0 & maximum 99,9.

Watt
Le champ (9y) indique la résistance au péda-
lage en Watt, de O & maximum 999.

Kilojoule

Le champ (9z) indique la consommation d’éner-
gie en kilojoule, de O & maximum 9999.
Remarque : le calcul est basé sur des valeurs
par défaut préprogrammées, qui ne peuvent éire
utilisées qu’a titre indicatif.

Modification de la langue

Appuyez simultanément sur les touches

PLUS (9c) et MOINS (9e) et maintenez-les
enfoncés pendant 5 secondes pour passer de la
langue allemande & la langue anglaise (fig. B).

Profil d’utilisateur

Vous pouvez créer jusqu’a quatre profils d"utili-
sateur et les utiliser pour |'entrainement.

Les valeurs préréglées pour chaque profil d'utili-
sateur sont utilisées pour déterminer les données
dans le PROGRAMME FCC ainsi que pour

la mesure de I'/MC, du BMR et de la graisse
corporelle.
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De plus, les réglages effectués par I'utilisateur
dans le PROGRAMME PERSONNALISE sont
sauvegardés durablement.

Aucune donnée d'utilisateur ne peut étre enregis-
trée dans le profil d'utilisateur UO.

En ce qui concerne les profils d'utilisateur

U1, U2 et U3, les données personnelles des
utilisateurs respectifs telles que I'dge, le sexe, le
poids et la taille de I'utilisateur sont définies et
enregistrées durablement.

Sélection du profil d’utilisateur

1. Allumez I'article (voir la section « Allumer et
éteindre |article »).

2. Sélectionnez le profil d'utilisateur souhaité &
I'aide des touches PLUS (9c) et MOINS (9e).

3. Appuyez sur la touche MODE (9f) pour
confirmer la sélection.

Création d’un profil d’utilisateur
Dans les profils d'utilisateur, vous pouvez définir
I'age, le sexe, le poids et la taille et les enregis-
trer durablement.
1. Sélectionnez le profil souhaité.
2. Appuyez sur la touche MODE (9f) pour entrer
dans le champ (91) les valeurs respectives
d’« ge », de « sexe », de « poids » et de
« taille ».
3.Réglez la valeur souhaitée & |'aide des
touches PLUS (9c) et MOINS (%e).
4. Confirmez votre choix avec la touche MODE

(9f).

Programmes

Choix du programme

1. Allumez I'article (voir la section « Allumer et
éteindre |article »).

2. Appuyez sur la touche correspondante pour
sélectionner le programme souhaité (fig. B).

3. Sélectionnez les valeurs par défaut souhaitées
d |'aide des touches PLUS (9c) et MOINS
(9e).

4. Appuyez sur la touche MODE (9f) pour
confirmer la sélection.

Remarque : si vous ne souhaitez pas définir

de valeurs par défaut, confirmez la valeur 0.

5. Appuyez sur la touche PAUSE (9q) pour modi-

fier une valeur.

6. Terminez le programme en appuyant sur n'im-
porte quelle touche de programme en mode
pause ou redémarrez |'ordinateur.

Remarque : si la valeur de pouls préréglée est

dépassée, 'affichage du pouls (9s) clignote.

Remarque : si les pédales ne sont plus action-

nées, |'ordinateur s'arréte automatiquement.

Remarque : |'affichage s'éteint automatique-

ment au bout de 4 minutes si aucun mouvement

de pédalage ou aucune saisie ne sont effectués
pendant ce temps.

PROGRAMME DE DEMARRAGE

RAPIDE

1. Appuyez sur la touche DEMARRAGE RAPIDE
(9i).

Remarque : I'ordinateur démarre automatique-

ment avec le programme QUICKSTART.

2.Commencez |'entrainement.

Remarque : la résistance au pédalage peut

étre modifiée au cours de I'entrainement & |'aide

des touches PLUS (9c) et MOINS (9e).

PROGRAMME WATT

Avec ce programme, vous suivrez un entraine-

ment indépendant de la vitesse. La résistance

des pédales préréglée (Watt) reste inchangée

et est ajustée toutes les 0,5 & 4 secondes & la

cadence et & la vitesse d’entrainement en cours.

1. Appuyez sur la touche PROGRAMME WATT
(9j) pour sélectionner le programme.

2. Appuyez sur la touche MODE (9f) pour régler
un entrainement en compte & rebours.

3.Réglez la valeur par défaut correspondante
dans les champs « Watt » (9y), « Durée »
(Qu), « Distance » (9x), « Kilojoules » (9z) et
« Pouls » (9s), comme décrit sous « Sélection
d’un programme ».

4. Appuyez sur les pédales pour commencer
votre entrainement.

PROGRAMME MANUEL

1. Appuyez sur la touche PROGRAMME MA-
NUEL (9k) pour sélectionner le programme.

2.Réglez la valeur par défaut correspondante
dans les champs « Watt » (9y), « Durée »
(Qu), « Distance » (9x), « Kilojoules » (9z) et
« Pouls » (9s), comme décrit sous « Sélection
d’un programme ».

3. Appuyez sur les pédales pour commencer
votre entrainement.

Remarque : la résistance des pédales peut

étre modifiée librement pendant |'entrainement.

PROGRAMME FCC

Remarque : ce programme ne fonctionne

qu’avec une sangle de poitrine (non comprise

dans |I'étendue de la livraison).

Dans ce programme, la résistance des pédales

s'adapte automatiquement & la fréquence car-

diaque cible définie :

— Si votre fréquence cardiaque actuelle est
inférieure & la fréquence cardiaque cible
que vous avez définie, la résistance des
pédales augmente d'un palier toutes les
10 secondes (jusqu’a un maximum de 16).

— Si votre fréquence cardiaque actuelle est
supérieure & la fréquence cardiaque cible
préréglée, la résistance de pédale est
réduite d'un palier toutes les 10 secondes
(jusqu’& un minimum de 1).

1. Appuyez sur la touche PROGRAMME FCC
(9m) pour sélectionner le programme.

2. Sélectionnez les profils de fréquence car-
diaque cible & I'aide des touches PLUS (9c) et
MOINS (%e) :

— HRC 1:55 % de la fréquence cardiaque
maximale

— HRC 2:75 % de la fréquence cardiaque
maximale

— HRC 3: 90 % de la fréquence cardiaque
maximale

— HRC 4 : fréquence cardiaque maximale
(librement réglable)

Remarque : pour calculer la fréquence car-

diaque maximale, utilisez la formule suivante :

220 - &ge en années.

3. Appuyez sur la touche MODE (9f) pour
confirmer la sélection.

4.Réglez la valeur par défaut correspondante
dans les champs « Watt » (9y), « Durée »
(Qu), « Distance » (9x), « Kilojoules » (9z) et
« Pouls » (9s), comme décrit sous « Sélection
d'un programme ».



5. Appuyez sur les pédales pour commencer
votre entrainement.

PROGRAMME PERSONNALISE
Avec ce programme, un entrainement personna-
lisé peut étre créé et enregistré.

Les réglages effectués par I'utilisateur dans le

programme personnalisé sont sauvegardés

durablement et ne doivent pas étre recréés a

chaque fois.

1. Appuyez sur la touche PROGRAMME
PERSONNALISE (9n) pour sélectionner le
programme.

2. Appuyez sur la touche MODE (9f) pour
programmer une séance d’entrainement
personnalisée.

3.Réglez la valeur par défaut correspondante
pour les barres (9v) et dans les champs
« Durée » (9u), « Distance » (9x), « Kilo-
joules »(9z) et « Pouls » (9s), comme décrit
sous « Sélection d’'un programme ».

4. Appuyez sur les pédales pour commencer
votre entrainement.

Remarque : lorsque vous commencez &

pédaler immédiatement, I'ordinateur accéde

& une séance d’entrainement précédemment

enregistrée.

PROGRAMME DEMARRAGE INTER-
VALLE
Le programme INTERVALLE est préprogrammé.
Les phases de charge et de décharge alternent
a intervalles réguliers et avec la méme intensité.
En raison des fortes fluctuations d'intensité, nous
recommandons d'utiliser ce programme seule-
ment aprés 2 & 3 semaines d’entrainement.
Remarque : la résistance des pédales
préréglée ne peut pas étre modifiée pendant
I'entrainement.
1. Appuyez sur la touche DEMARRAGE INTER-
VALLE (9h) pour sélectionner le programme.
2. Appuyez sur la touche MODE (9f) pour régler
I'intensité souhaitée et les valeurs pour un
entrainement en compte & rebours. Il y a trois
niveaux d'infensité :
— L1 - débutants entrainés
— L2 - avancés
— L3 - sportifs et professionnels

3. Appuyez sur les pédales pour commencer
votre entrainement.

PROGRAMME MONTAGNE
Le programme MONTAGNE est préprogrammé.
La charge augmente progressivement.
En raison de 'intensité élevée, nous recomman-
dons d'utiliser ce programme seulement aprés 2
& 3 semaines d’entrainement.
Remarque : la résistance des pédales
préréglée ne peut pas étre modifiée pendant
I'entrainement.
1. Appuyez sur la touche PROGRAMME MON-
TAGNE (9g) pour sélectionner le programme.
2. Appuyez sur la touche MODE (9f) pour régler
I'intensité souhaitée et les valeurs pour un
entrainement en compte & rebours. Il y a trois
niveaux d'infensité :
— L1 - débutants entrainés
— L2 - avancés
— L3 - sportifs et professionnels
3. Appuyez sur les pédales pour commencer
votre entrainement.

PROGRAMME TEST

Ce programme dure 12 minutes. Le but de ce

programme est de déterminer votre niveau de

condition physique actuel.

Aprés 12 minutes d’entrainement, |'ordinateur

affiche les valeurs de vitesse moyenne, de dis-

tance parcourue, de nombre total de kilojoules
brolés et de fréquence cardiaque moyenne de
la séance de test effectuée. Les valeurs sont
enregistrées.

1. Appuyez sur la touche PROGRAMME TEST
(9d) pour sélectionner le programme.

Remarque : la résistance des pédales ne peut

plus étre modifiée pendant I'entrainement.

2. Appuyez sur les pédales pour commencer
votre entrainement.

3. Pendant le test, laissez toujours vos paumes de
mains sur les capteurs de pouls afin que votre
pouls puisse étre mesuré. Ne dépassez pas la
valeur maximale du pouls.

Remarque : lorsque vous commencez &

pédaler immédiatement, I'ordinateur accéde & la

valeur enregistrée dans ce programme lors de la
derniére séance d’entrainement.

MESURE DE L'IMC

1. Appuyez sur la touche MESURE DE L'IMC
(9p) pour sélectionner le programme.

2. Placez vos paumes des mains sur les deux
capteurs de pouls situés sur le guidon (4).

3. Entourez les capteurs de pouls de vos mains
jusqu’d ce que 'opération de mesure soit
terminée

4. Les valeurs suivantes s'affichent aprés env. 5 &
10 secondes :

— La graisse corporelle et I'lMC sont affichés
alternativement sur le champ d’affichage
(9w).

— La valeur du BMR s'affiche dans le champ
d’affichage (9w).

— «Err» indique que la mesure a échoué.
Recommencez la mesure.

Evaluation du taux de graisse
Remarque : notez que cette mesure ne corres-
pond pas & une méthode de mesure médicale.
La valeur mesurée peut différer de la valeur
réelle. Pour une mesure précise de votre taux

de graisse corporelle, veuillez contacter votre

Age IMC hommes | IMC femmes
a partir de 24 -29 23-28
65 ans

Catégorie IMC

Maigreur <15
Insuffisance pondérale | < 17,5

Limite <19

Normal 19-24
Surpoids 25-29

Obésité 30-39

Obésité morbide 40 +

médecin.
Sexe faible | bon normal | trop
élevé
masculin <13% |13%- |26 %- >
25,8% (30 % 30 %
féminin <23% |23 %- |36 %-
35,8% |40 %

Evaluation de I'IMC

La valeur de I'lMC (indice de masse corporelle)
sert & évaluer le poids corporel.

Remarque : notez que cette mesure ne corres-
pond pas & une méthode de mesure médicale.

Age IMC hommes | IMC femmes
19 - 24 ans 19-24 18-23
25-34 ans 20-25 19-24
35-44 ans 21-26 20-25
45 - 54 ans 22-27 21-26
55-64 ans 23-28 22-27

Evaluation du BMR

La valeur du BMR (taux métabolique de base)
correspond au besoin énergétique nécessaire au
maintien des fonctions corporelles.

Pour déterminer le facteur énergétique de votre
corps, multipliez la valeur du BMR de I'ordina-
teur par votre niveau d'activité dans le tableau
suivant. Le résultat est affiché en kilojoules (kJ).

Niveau Facteur d’activité

d’activité

peu actif BMR x 1,2 (activité assise
par ex.)

normalement BMR x 1,3

actif

assez actif BMR x 1,4 (entrainements
légers de 3 & 4 heures/
semaine par ex.)

trés actif BMR x 1,6 (gros

entrainements de 4 &
5 heures/semaine par ex.)

extrémement actif | BMR x 1,9 (entrainement
intensif et préparation
physique par ex.)

Mesure de la récupération

La mesure de récupération indique si votre pouls

de récupération se situe dans une bonne ou

une mauvaise fourchette. Lorsque la mesure de

récupération est terminée, une note s'affiche :
— F1 =trés bon pouls de récupération
— F6 = mauvais pouls de récupération

1. Ala fin de votre entrainement, appuyez sur
la touche MESURE DE RECUPERATION (90)
pour mesurer votre pouls de récupération.

2. Placez vos paumes des mains sur les deux
capteurs de pouls.

3. Les indications de durée (9u) et de pouls (9s)
s'affichent. Le chronométre remonte de 00:60
a 00:00.

4.Tenez les capteurs de pouls manuels sur
le guidon (4) jusqu’a ce que le compte &
rebours de 60 secondes soit écoulé. La note
calculée s'affiche.

Remarque : une sangle de poitrine standard

(non comprise dans |'étendue de la livraison)

peut également é&tre utilisée.

5. Appuyez de nouveau sur la touche MESURE
DE RECUPERATION (90) pour refourner au

menu principal.

FR/BE 31



Suspension de I’entrainement

* Appuyez sur la touche PAUSE (9q) pour faire
une pause pendant |'entrainement. Le chrono-
métre s'arréte.

* Appuyez de nouveau sur la touche PAUSE
(9q9) pour poursuivre I'entrainement.

* Appuyez sur la touche PAUSE (9q) pendant
plus de 3 secondes pour redémarrer |'ordi-
nateur.

Réinitialisation de I’affichage
Appuyez sur la touche PAUSE (9q) pour effacer
I'affichage, les paramétres par défaut enregis-
trés, ou terminer prématurément une séance
d’entrainement.

Connexion d’une application
externe via Bluetooth®

Connectez |'article via Bluetooth® & une

application d’entrainement externe pour utiliser

et enregistrer de multiples fonctionnalités lors de

I'entrainement.

1. Téléchargez une application d’entrainement
dans I’Appstore de votre smartphone ou de
votre tablette, par exemple Kinomap.

2. Inscrivez-vous et suivez les instructions de
I'application.

3. Activez Bluetooth® sur votre appareil mobile
et sélectionnez la catégorie « Ergométre » sur
le menu du gestionnaire d’appareils.

4. Sélectionnez |'article par la marque et la
désignation du type. La connexion entre le
smartphone ou la tablette et I'article est active
lorsque le symbole Bluetooth® apparait sur
I'écran de 'article.

Remarque : les données d’entrainement sont

désormais uniquement affichées dans I'applica-

tion connectée.

Conseils d’entrainement

* Portez des vétements de sport confortables.

* Echauffez-vous avant chaque entrainement et

terminez |'entrainement progressivement.

Faites des pauses suffisamment longues entre

les exercices et buvez suffisamment.

Lorsque vous débutez, ne vous entrainez pas

avec une charge trop élevée. Augmentez

progressivement l'intensité de |'entrainement.

Effectuez tous les exercices de maniére régu-

liére, sans a-coups ni trop rapidement.

Veillez & respirer de maniére réguliére : Ex-

pirez pendant |'effort et inspirez quand vous

relachez.

Placez vos pieds au milieu des pédales. Lors

de I'entrainement sur I'ergométre, le mouve-

ment vient de la plante du pied, ce qui permet

d’obtenir un meilleur effet de levier et d'effec-

tuer les mouvements plus facilement.

¢ Assurez-vous qu’'au moins la moitié de la

longueur du pied est sur la pédale pendant

I'entrainement.

Veillez & adopter une posture corporelle cor-

recte pendant la réalisation des exercices.

* Assurez-vous que vos pieds sont positionnés
de maniére optimale sur les pédales.

* Tenez le guidon pendant toute la durée de
I'entrainement.

* Adoptez une posture droite tout au long de
I'entrainement.
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Etendue de I’entrainement

Echauffement

Avant chaque entrainement, prenez suffisamment
de temps pour I'échauffement. A cet effet, nous
vous décrivons ci-dessous quelques exercices
simples.

Vous devez répéter chaque exercice deux & trois
fois.

Muscles du cou

1. Tournez lentement la téte vers la gauche et
vers la droite. Répétez ce mouvement quatre
a cing fois.

2. Effectuez lentement des cercles avec votre
téte, d’abord dans un sens, puis dans |'autre.

Bras et épaules

1. Croisez les mains derriére le dos et tirezles
doucement vers le haut. Si vous penchez le
torse en avant en méme temps, tous les mus-
cles seront échauffés de maniére idéale.

2. Effectuez des cercles vers I'avant avec les
deux épaules en méme temps et changez de
sens au bout d’une minute.

3. Relevez les épaules vers les oreilles et lais-
sezles retomber.

4. Effectuez des cercles vers |'avant en alternant
bras gauche et bras droit, puis vers |'arriére
au bout d’'une minute.

Important : n’oubliez pas de continuer a

respirer calmement !

Entrainement

1. Montez sur I'ergométre.

2. Placez vos pieds sur les pédales et fixez-les
avec les sangles de sécurité.

3.Tenez bien le guidon pendant |'entrainement.

4. Sélectionnez un programme d’entrainement
comme décrit dans la section « Sélection d'un
programme » et commencez votre entraine-
ment.

Remarque : adoptez une posture droite tout

au long de I'entrainement.

Etirements

* Pendant et aprés |'entrainement, assurez-vous
de prendre suffisamment de temps pour
récupérer.

* La phase de récupération devrait étre plus
longue pour un débutant que pour un athléte
entrainé.

Intensité de I’entrainement

1. Décidez quel objectif d’entrainement vous
souhaitez poursuivre.

Remarque : les objectifs d’entrainement

peuvent étre, par exemple, la perte de poids,

la combustion des graisses ou |'amélioration de

I'endurance.

2. Déterminez la fréquence & laquelle vous
voulez faire de |'exercice pour atteindre votre
objectif d’entrainement. Les plages de charge
suivantes sont recommandées :

— Programme de santé minimale :
2 & 3 fois/semaine pendant 20 & 30 mi-
nutes.

— Programme de santé optimale :
4 & 5 fois/semaine pendant 45 a 60 mi-
nutes.

3. Pour augmenter l'intensité de |'entrainement,
choisissez parmi les zones d’entrainement
suivantes :

— Zone de régénération : dans la zone
de régénération, 50 & 60 % de la fré-
quence cardiaque maximale est sollicitée.
La charge est légére et détendue. Cette
zone constitue la base pour améliorer
votre performance. Si vous étes débutant
ou faible, entrainez-vous dans la zone de
régénération.

— Combustion de graisses : pour la
combustion des graisses, il faut atteindre
60 & 70 % de la fréquence cardiaque
maximale. Dans cette zone, votre coeur est
renforcé et la combustion des graisses est
activée de maniére optimale. Plus vous per-
sévérez, plus I'entrainement sera efficace.

— Zone aérobie : dans la zone aérobie,
70 & 80 % de la fréquence cardiaque
maximale est sollicitée. Dans cette zone,
vous brilez plus de glucides que de
graisses. La charge est plus élevée. Le
cceur et les poumons sont renforcés. Si
vous voulez devenir plus rapide, plus fort
et plus endurant, entrainez-vous dans la
zone aérobie.

— Zone anaérobie : dans la zone anaéro-
bie, 80 & 90 % de la fréquence cardiaque
maximale est sollicitée.

L'entrainement dans la zone anaérobie
est un entrainement de haute performance
oU des symptémes typiques tels que la
fatigue, I"épuisement ou une respiration
lourde se manifestent.

— Zone d’alerte : dans la zone d'dlerte,
90 & 100 % de la fréquence cardiaque
maximale est sollicitée. La zone d'alerte
est la zone ov I'intensité est la plus élevée.
Si vous étes extrémement en forme et que
vous avez de |'expérience en entrainement
de haut niveau, entrainez-vous dans la
zone d'alerte. Notez que |'entrainement
dans cette zone peut facilement entrainer
une surcharge et des blessures.

Transport

1. Mettez I'article hors tension et débranchez la
fiche secteur de la prise de courant.

2.Tenezvous debout avec le pied droit sur le
pied d’appui avant & roulettes (5).

3. Saisissez |'ergométre par le guidon (4) et incli-
nez-le avec précaution dans votre direction.

4. Faites rouler |'ergométre jusqu’a I'endroit
souhaité et repositionnez-le lentement.

Remarque : gardez le dos droit pendant le

transport.

Remarque : attention aux sols fragiles !

L'axe de la roulette peut facilement sortir de son

chassis lors du franchissement d’obstacles, blo-

quant la roulette et laissant des traces sur le sol.

Stockage, nettoyage

Prudence : avant de nettoyer ’article,
éteignez-le et débranchez la fiche sec-
teur de la prise de courant.

Rangez |'article dans un lieu sec et non pous-
siéreux, & I'abri de la lumiére directe du soleil.
Lorsqu'il n’est pas utilisé, débranchez la fiche
secteur de la prise de courant.

L'article doit foujours étre gardé au sec et débar-
rassé de foute saleté aprés chaque utilisation.



Utilisez un chiffon légérement humidifié pour
nettoyer 'article et I'ordinateur et évitez tout
contact avec |'eau.

IMPORTANT | Ne lavez jamais avec des pro-
duits de nettoyage agressifs.

Mise au rebut

Le symbole ci-contre indique que cet
E appareil est soumis & la directive

2012/19/UE. Cette directive stipule

qu'd la fin de sa durée d'utilisation, vous
ne devez pas jeter cet appareil avec les déchets
ménagers normaux, mais le déposer dans des
centres de collecte spécialement aménagés, des
centres de recyclage ou des entreprises de
traitement des déchets.
Protégez |'environnement et procédez & une éli-
mination dans le respect des normes en vigueur.

Les piles/batteries ne doivent pas étre jetées
avec les ordures ménageres. Elles peuvent conte-
nir des métaux lourds toxiques et sont soumises &
un traitement spécial des déchets. Les symboles
chimiques des métaux lourds sont les suivants :
Cd = cadmium, Hg = mercure, Pb = plomb.
Alors, retournez les piles/batteries usagées a un
point de collecte municipal.

=y Ce produit est recyclable. Il est soumis &
N la responsabilité élargie du fabricant et
est collecté séparément.

5 & Vous obtiendrez plus d'informations
%n relatives & |"élimination de I'appareil
usagé auprés de votre commune ou de
votre municipalité. Eliminez I'appareil et
I'emballage dans le respect de I'environnement.
Conservez les matériaux d’emballage (comme
les sachets en plastique) hors de portée des
enfants.

Notez le marquage des matériaux
Lb‘) d’emballage lors du tri des déchets.

a  Ceuxci sont marqués par les abrévia-
tions (a) et les chiffres (b) avec la signification
suivante : 1 -7 : plastique / 20 - 22 : papier et
carton / 80 - 98 : matériaux composites.
L'article et les matériaux d’emballage sont
recyclables. Eliminezles séparément pour une
meilleure gestion des déchets.

Indications concernant

la garantie et le service
aprés-vente

L'article a été produit avec grand soin et sous
un contréle constant. DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH accorde au client final privé
une garantie de frois ans sur cet article & comp-
ter de la date d’achat (période de garantie)
conformément aux dispositions suivantes. La
garantie ne vaut que pour les défauts de maté-
riaux et de fabrication. La garantie ne couvre
pas les piéces soumises & une usure normale,
lesquelles doivent donc étre considérées comme
des piéces d'usure (comme par ex. les piles), de
méme qu’elle ne couvre pas les pigces fragiles,
telles que les interrupteurs, les batteries ou les
pieces fabriquées en verre.

Les réclamations au titre de cefte garantie

sont exclues si 'article a été utilisé de maniére
abusive ou inappropriée, hors du cadre de son
usage ou du champ d’application prévu ou si
les instructions de la Notice de montage n’ont
pas été respectées, & moins que le client final
ne prouve que | “article présentait un défaut de
matériau ou de fabrication n“étant pas di &
I'une des conditions mentionnées ci-dessus.

Les réclamations au titre de la garantie ne
peuvent étre adressées pendant la période de
garantie quen présentant le ticket de caisse
original. Veuillez pour cela conserver le ticket de
caisse original. Ceci s'applique également aux
piéces remplacées et réparées.

Si vous avez des plaintes & formuler, veuillez
d’abord contacter le service d’assistance
téléphonique ci-dessous ou nous contacter par
courrier électronique. Si le cas est couvert par
la garantie, nous nous engageons - & notre
appréciation - & réparer ou & remplacer |'article
gratuitement pour vous ou & vous rembourser le
prix d’achat. Aucun autre droit ne découle de la
garantie.

Vos droits Iégaux, en particulier les droits de
garantie contre le vendeur concerné, ne sont pas
limités par cefte garantie.

Article L217-16 du Code de

la consommation

Lorsque |'acheteur demande au vendeur,
pendant le cours de la garantie commerciale qui
lui a été consentie lors de I'acquisition ou de la
réparation d'un bien meuble, une remise en état
couverte par la garantie, toute période d'immo-
bilisation d’au moins sept jours vient s'ajouter &
la durée de la garantie qui restait & courir.
Cette période court & compter de la demande
d'intervention de |'acheteur ou de la mise a
disposition pour réparation du bien en cause,

si cefte mise & disposition est postérieure & la
demande d'intervention.

Indépendamment de la garantie commerciale
souscrite, le vendeur reste tenu des défauts de
conformité du bien et des vices rédhibitoires
dans les conditions prévues aux articles L217-4
& 1217-13 du Code de la consommation et aux

articles 1641 & 1648 et 2232 du Code Civil.

Article L217-4 du Code de

la consommation

Le vendeur livre un bien conforme au contrat et
répond des défauts de conformité existant lors
de la délivrance.

Il répond également des défauts de conformité
résultant de I'emballage, des instructions de
montage ou de l'installation lorsque celle<ci a
été mise & sa charge par le contrat ou a été
réalisée sous sa responsabilité.

Article L217-5 du Code de

la consommation

Le bien est conforme au contrat :

1° S’il est propre & |'usage habituellement

attendu d’un bien semblable et, le cas échéant :

* s'il correspond & la description donnée par le
vendeur et posséder les qualités que celui-ci a
présentées & |'acheteur sous forme d’échantil-
lon ou de modéle ;

* s'il présente les qualités qu’un acheteur peut
légitimement attendre eu égard aux déclara-
tions publiques faites par le vendeur, par le
producteur ou par son représentant, notam-
ment dans la publicité ou |'étiquetage ;

2° Ou s'il présente les caractéristiques définies

d’un commun accord par les parties ou étre

propre & fout usage spécial recherché par

I'acheteur, porté & la connaissance du vendeur

et que ce dernier a accepté.

Article L217-12 du Code de

la consommation

L'action résultant du défaut de conformité se
prescrit par deux ans & compter de la délivrance

du bien.

Article 1641 du Code civil

Le vendeur est tenu de la garantie & raison

des défauts cachés de la chose vendue qui la
rendent impropre & |'usage auquel on la destine,
ou qui diminuent tellement cet usage que
I'acheteur ne |'aurait pas acquise, ou n’en aurait
donné qu’un moindre prix, s'il les avait connus.

Article 1648 1er alinéa du Code civil
L'action résultant des vices rédhibitoires doit étre
intentée par |'acquéreur dans un délai de deux
ans & compter de la découverte du vice.

Les piéces détachées indispensables & I'utili-
sation du produit sont disponibles pendant la
durée de la garantie du produit.

IAN : 404503_2201

Service France
Tel.: 0800 919270

E-Mail :deltasport@lidl.fr
Service Belgique

Tel.: 0800 12089

E-Mail :deltasport@lidl.be

Version Bluetooth® : 5.0

Nous attirons votre attention sur le fait que I'ap-
pareil de fitness dispose d'une interface Bluetoo-
th ouverte qui ne peut pas étre désactivée. Cette
interface permet de transmettre des données

de performance/d'utilisation générées pendant
I'utilisation de |"appareil de fitness et dépendant
de I'vtilisation (par ex. cadence de pédalage/
fréquence de frappe, puissance en watts et, le
cas échéant, valeurs de pouls) & tout appareil
(par ex. appareils intelligents, tableftes) qui est
couplé & |'appareil de fitness via l'interface Blue-
tooth. Dans la portée de I'interface Bluetooth,

il est possible que des appareils étrangers &
I'utilisateur se couplent & I'appareil de fitness et
recoivent des données de performance/d"uti-
lisation, dans la mesure ou I'utilisateur n’a pas
établi sa propre connexion Bluetooth avec
I'appareil de fitness. Les données transmises ne
présentent toutefois pas de lien direct avec la
personne ou ne permettent pas d’établir un lien
direct avec |'utilisateur. Les données personnelles
éventuellement créées dans le profil utilisateur,
telles que I'dge, la taille, le poids et le sexe, ne
sont pas disponibles via |'interface Bluetooth et
ne peuvent donc pas étre consultées ; elles sont
enregistrées localement sur I'appareil de fitness
sans possibilité de transmission via Bluetooth.
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Gefeliciteerd!
Met uw aankoop hebt u voor een hoogwaardig
artikel gekozen. Zorg ervoor dat u voor de inge-
bruikname met het artikel vertrouwd raakt.
Lees hiervoor de volgende
bedieningshandleiding zorgvuldig
door.
Gebruik het artikel alleen zoals omschreven en
voor het aangegeven doel. Bewaar deze bedie-
ningshandleiding goed. Geef alle documenten
mee als u het artikel aan iemand anders geeft.

Leveringsomvang/
Beschrijving van de
onderdelen (afb. A)

1 x ergometer
1 x basisframe (1)
1 x stuurstang (2)
1 x zadelpen (3)
1 x stuur (4)
1 x voet, voor (5)
1 x voet, achter (6)
1 x pedaal, links (7L)
1 x pedaal, rechts (7R)
2 x veiligheidsriem (8)
x computer (9)
x zadel (10)
x stuurstangkap (11)
x stuurkap, achter (12)
x stuurkap, voor (13)
x bidonhouder (14)
1 x netsnoer (15)
1 x schroeven- en gereedschapsset
4 x schroef M8 x 72 mm (16)
4 x sluitring M8 (17)
1 x sluitring M8 (18)
1 x veerring M8 (19)
1 x T-schroef (20)
1 x combigereedschap met kruiskopschroe-
vendraaier en moersleutel 13, 15, 19 mm
(21)
1 x combigereedschap met kruiskopschroe-
vendraaier en steeksleutel 13, 14 mm (22)
1 x gebruiksaanwijzing

Technische gegevens
Gewicht: ca. 36 kg

Afmetingen (b x h x d):
ca. 100,4 x 132,4 x 55 cm

Zithoogte: ca. 85- 112 cm
Stroomvoorziening: 230 V~50 Hz
Bluetooth®versie: 5.0
Snelheidsonafhankelijk remsysteem

Compatibel met standaard borstbanden met een
ongecodeerde 5 kHz-overdracht (niet meegele-

verd).
Traagheidsfactor: 5,026 kgm?
Elektrisch vermogen: 50 W

Maximale belasting tablethouder: 1 kg

@ Maximale belasting: 150 kg
& Productiedatum (maand/jaar):
06/2022
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c € Hierbij verklaart Delta-Sport Handels-

kontor GmbH dat dit artikel voldoet
aan de volgende basiseisen en de overige ter
zake doende bepalingen:

2014/53/EU - RED-richtliin
2011/65/EU - RoHS-richtlijn

Volledige conformiteitsverklaringen zijn verkrijg-
baar via
http://www.conformity.delta-sport.com/

Apparaatklasse: HA (voor thuisgebruik, hoge
nauwkeurigheid)/niet bedoeld voor therapeuti-
sche trainingen.

Gebruikte symbolen en
signaalwoorden

A

Algemene waarschuwing, dient voor
het markeren van gevaren en
bedreigingen (bijv. levens-, letsel- of
beknellingsgevaar).

Waarschuwing! Het artikel mag niet
worden gebruikt door personen met
pacemakers voor het hart!

Gevaar voor beknelling van vingers!

Uitgebreide informatie voor het
gebruik van het artikel.

Gebod, wijst elke gebruiker erop dat
deze voor gebruik de gebruiksaanwij-
zing zorgvuldig door moet lezen en
altijd aan alle gebruikers ter beschik-
king moet stellen.

[x\‘
A
i
1]

Waarschuwing Dit signaalwoord duidt op groot
gevaar dat, wanneer niet vermeden,
kan leiden tot ernstig letsel of de dood.

PAS OP Dit signaalwoord duidt op beperkt ge-
vaar dat, wanneer niet vermeden, kan
leiden tot licht tot matig letsel.

Waarschuwing Dit signaalwoord duidt op moge-

lijke risico’s van materiéle schade.

Aanwijzingen met betrekking
tot handelsmerken

Het Bluetooth®woordmerk en de logo’s zijn ge-
registreerde handelsmerken van Bluetooth SIG,
Inc. Alle andere namen en artikelen kunnen de
handelsmerken of geregistreerde handelsmerken
van hun respectievelijke eigenaren zijn.

Beoogd gebruik

Dit artikel is ontwikkeld als een trainingsappa-
raat waarmee u uw hele lichaam kunt trainen.
Het artikel is bestemd voor particulier gebruik en
is niet geschikt voor medische, therapeutische of
commerciéle doeleinden. Het artikel is geschikt
voor gebruik binnenshuis.

Veiligheidstips

Lees voor gebruik de
veiligheidstips en de
gebruiksaanwijzing! Indien deze
niet in acht worden genomen,
kan dit ernstig letsel tot gevolg
hebben. Geef alle documenten
mee als u het artikel aan iemand
anders geeft. Verwijder geen
type- of aanwijzingsplaatjes.

Levensgevaar!

Laat kinderen nooit zonder toezicht alleen
met het verpakkingsmateriaal. Er bestaat
verstikkingsgevaar.

Het systeem voor het controleren van de hart-
slag is mogelijk defect. Te veel training kan tot
gevaarlijke verwondingen of de dood leiden.
Beéindig de training meteen als uw prestaties
abnormaal sterk verminderen.

Kans op lichamelijk letsel bij
kinderen!

Kinderen mogen niet met het artikel spelen.
Wijs kinderen uvitdrukkelijk op het feit dat het
artikel geen speelgoed is.

* Houd er rekening mee dat kinderen een na-
tuurlijke drang om te spelen hebben en graag
experimenteren. Voorkom dat het artikel op
een manier wordt gebruikt waarvoor het niet
is bestemd.

Kinderen mogen zich tiidens de training niet
binnen de reikwijdte van het artikel bevinden
om kans op lichamelijk letsel te voorkomen.
Reiniging en onderhoud door de gebruiker
mogen niet door kinderen zonder toezicht
worden vitgevoerd.

Het artikel dient buiten bereik van kinderen te
worden opgeslagen wanneer het niet wordt
gebruikt.

A Kans op lichamelijk letsel!

* Dit apparaat kan worden gebruikt door kinde-
ren van 14 jaar en ouder en door personen
met verminderde fysieke, zintuiglijke of menta-
le vaardigheden of personen met gebrek aan
ervaring en kennis, mits ze worden begeleid
of over het veilige gebruik van het apparaat
zijn geinstrueerd en de daaruit resulterende
gevaren begrijpen. Kinderen mogen niet met
het apparaat spelen.

Het artikel is geen klim- of speeltoestel! Zorg
ervoor dat er geen personen, in het bijzonder
kinderen, of dieren op het artikel klimmen of

zich eraan omhoogtrekken.
* Controleer het artikel voor elk gebruik op
beschadigingen of slijtage. Als het artikel
beschadigd is, mag het niet meer worden
gebruikt.
Het artikel mag niet worden gemodificeerd!

Gebruik het artikel uvitsluitend zoals voorge-
schreven in het gedeelte “Beoogd gebruik”.
Gebruik vitsluitend originele reserveonderde-

len.



* Het artikel mag alleen door volwassenen wor-
den gemonteerd om letsel door ondeskundig
gebruik te vermijden.

Gebruik het artikel alleen wanneer het volle-
dig is gemonteerd.

Zorg ervoor dat de veiligheidsriemen van de
pedalen goed vastzitten. Een ondeskundige
bevestiging kan tot verwondingen leiden.
Plaats het artikel alleen op een vlakke, antislip
ondergrond.

Dit artikel is ontworpen voor een maximaal
lichaamsgewicht van 150 kg. Gebruik het
artikel niet wanneer uw lichaamsgewicht dit
gewicht overschrijdt.

Gebruik het artikel niet in de buurt van een
trap of afstapje.

Gebruik het artikel niet als opstaphulp of
vervanging van een ladder.

Vervoer het artikel nooit alleen over trappen
en andere obstakels om letsel te voorkomen.

A Gevaar voor elektrische schok!

e Sluit het artikel alleen aan wanneer de
netspanning van het stopcontact met de opga-
ve op het typeplaatje overeenkomt.
Sluit het artikel alleen aan op een gemakkelijk
toegankelijk stopcontact, zodat u het artikel
snel kunt loskoppelen van het stroomnet in
geval van een storing.
Gebruik het apparaat niet als het zichtbare
schade vertoont of het netsnoer of de stekker
defect is.
Als het netsnoer van de ergometer bescha-
digd is, moet het worden vervangen door de
fabrikant of zijn klantenservice of een verge-
lijkbaar gekwalificeerde persoon.
* Voor reparaties mogen alleen onderdelen
worden gebruikt die overeenkomen met de
oorspronkelijke apparaatgegevens. Deze
ergometer bevat elekirische en mechanische
onderdelen die essentieel zijn voor bescher-
ming tegen gevaren.
Open de behuizing niet, maar laat de repara-
tie over aan vakmensen.
Neem contact op met een gespecialiseerde
werkplaats. Eigenhandig vitgevoerde repara-
ties, ondeskundige aansluiting of verkeerde
bediening zijn vitgesloten van aansprakelijk-
heid en garantieclaims.
Dompel het artikel, de computer, het netsnoer
of de stekker niet onder in water of andere
vloeistoffen.
Raak de stekker nooit met vochtige handen
aan.
Trek de stekker nooit via het netsnoer uit het
stopcontact, maar pak altijd de stekker vast.
Gebruik het netsnoer niet als draaggreep.
Houd het artikel, de computer, de stekker en
het netsnoer uit de buurt van open vuur en
hete oppervlakken.
Leg het netsnoer zo dat het geen struikelge-
vaar vormt.
Buig het netsnoer niet en plaats het niet over
scherpe randen.
Gebruik het artikel alleen binnenshuis.
Schakel het artikel altijd it en haal de stekker
vit het stopcontact, als u het artikel niet ge-
bruikt, het schoonmaakt of als er een storing
optreedt.
* Breng het netsnoer niet in contact met hete
delen.

* Vul nooit vloeistof in het artikel en de compu-
ter.

* Gebruik geen stoomreiniger om het artikel
te reinigen. Het artikel kan dan beschadigd
raken.

A Kans op lichamelijk letsel

tijdens de training!

* Raadpleeg uw arts voordat u met de training
begint. Zorg ervoor dat uw gezondheid deze
training toelaat.

Gebruik het artikel niet wanneer u gewond

bent of wanneer u gezondheidsproblemen

ondervindt.

* Denk eraan dat u altijd een warming-up doet
voordat u aan de training begint. Train op
een wijze die overeenkomt met uw huidige
prestatievermogen. Bij verkeerde training of
te hoge inspanning en overbelasting kunt u
zware verwondingen oplopen.

Breek de training onmiddellijk of bij klachten,
slapte of vermoeidheid en neem contact op
met een arts.

* Zwangere vrouwen wordt aangeraden de

training alleen na overleg met een arts uit te

voeren.

Het artikel mag altijd door slechts één per-

soon tegelijk worden gebruikt.

Rond het trainingsgebied moet aan alle kan-

ten een vrije ruimte van min. 0,6 m beschik-

baar zijn (afb. S).

Train niet wanneer u moe of ongeconcen-

treerd bent. Train niet direct na een maaltijd.

Wacht ca. 2 vur voordat u met de training

begint.

Zorg voor voldoende ventilatie in de ruimte,

maar vermijd tocht.

. Waarschuwing! Het arfikel mag niet
F\‘ worden gebruikt door personen met

pacemakers voor het hart!

Begindig de training meteen wanneer u zich

duizelig voelt, hartkloppingen ervaart enz. en

neem onmiddellijk contact op met een arts.

Zorg ervoor dat u tijdens de training voldoen-

de drinkt.

Houd loszittende kleding uit de buurt van de

pedalen.

Gevaren als gevolg van
slijtage!
* Het artikel mag alleen in goede staat worden
gebruikt. Controleer het artikel voor elk ge-
bruik op beschadigingen of slijtage.
De veiligheid van het artikel kan alleen wor-
den gegarandeerd wanneer het regelmatig
wordt gecontroleerd op schade en slijtage.
Gebruik het artikel niet meer als bijv. de
V-snaar of de handgrepen beschadigingen
vertonen.
Gebruik uitsluitend originele reserveonderde-
len.
Bescherm het artikel tegen extreme tempe-
raturen, zon en vocht. Onjuiste opslag en
onjuist gebruik van het artikel kunnen leiden
tot voortijdige slijtage en mogelijke breuken
in de constructie, wat vervolgens kan leiden
tot letsel.
Onderzoek het artikel regelmatig op bescha-
digingen en slijtage.
Als het artikel beschadigd is, mag het niet
meer worden gebruikt.

Bevestig of schroef het apparaat NOOIT
permanent aan de vloer. Niet-naleving kan
aanzienlijke schade aan het apparaat veroor-
zaken.

Draai de schroeven en moeren regelmatig
aan.

Laat defecte onderdelen, bijv. verbindingsele-
menten, onmiddellijk en alleen door een vak-
man vervangen. Gebruik het artikel pas weer
als alle defecte onderdelen zijn vervangen.
Controleer het artikel regelmatig op zichtbare
tekenen van slijfage en schade. Controleer de
schroefverbindingen regelmatig.

Montage

WAARSCHUWING
Levensgevaar!

Het artikel en het verpakkingsmateriaal zijn

geen kinderspeelgoed!

* Laat kinderen nooit zonder toezicht alleen met
het verpakkingsmateriaal of met onderdelen
van het artikel. Er bestaat verstikkingsgevaar!

Q Pas op
Kans op lichamelijk letsel!

Achteloos of onjuist gebruik van het artikel kan

tot letsel leiden.

* Let bij de montage en demontage op uw
handen en vingers. Er is kans op knelgevaar.

Waarschuwing
Gevaar van materiéle
schade!

Onijuist gebruik van het artikel kan tot materiéle

schade leiden.

* Let op bij kwetsbare vloeren! Gebruik een mat
om de vloer te beschermen.

Voor de montage van het artikel hebt u een
kruiskopschroevendraaier maat PH1 (niet
meegeleverd) en het volgende, meegeleverde
gereedschap nodig:
— T-schroef (20)
— combigereedschap met kruiskopschroeven-
draaier en moersleutel (21)
— combigereedschap met kruiskopschroeven-
draaier en steeksleutel (22)

Montage van de voeten

1. Kiest een vlak, antislip montageoppervlak uit
en dek dit af met een geschikte onderlegger
om de ondergrond tegen krassen te bescher-
men.

2. Leg het basisframe (1) op de ondergrond en
draai het zodanig dat de schroefgaten vrij
toegankelijk zijn.

3. Schroef de voorste voet (5) met behulp van
twee schroeven (16) en twee sluitringen (17)
vast aan de voorkant van het basis-
frame (afb. D).

Aanwijzing: zorg ervoor dat de transportrollen

van de voorste voet naar voren wijzen.
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4. Schroef de achterste voet (6) met behulp van
twee schroeven (16) en twee sluitringen (17)
vast aan de achterkant van het basisframe
(afb. D).

5. Zet het artikel neer.

Montage van de pedalen

1. Schroef het rechterpedaal (7R) rechtsom vast
aan de kruk (1R) en de linkerpedaal (71)
linksom vast aan de kruk (1L) (afb. E).

Aanwijzing: voor de montage van de pedalen

hebt u het combinatiegereedschap (21) nodig.

2. Bevestig de veiligheidsriemen (8) aan de
pedalen (afb. F).

De veiligheidsriemen van de pedalen

moeten uw voeten stevigheid bieden.
Maak zo nodig de veiligheidsriemen losser of
trek ze strakker aan.

Montage van de stuurstang

Waarschuwing
Gevaar van materiéle
schade!

Onijuist gebruik van het artikel kan tot materiéle

schade leiden.

e Zorg ervoor dat de kabels niet bekneld raken.

¢ Zorg ervoor dat de kabels stevig verbonden
zijn om de signaaloverdracht te garanderen.

—_

. Verwijder de voorgemonteerde schroeven,
veerringen en sluitringen uit het basisframe (1)
(afb. G).

2. Schuif de stuurstangkap (11) op de stuur-

stang (2) (afb. H).

3. Bevestig de stuurstang aan het basisframe
en verbind de sensorkabels (1a) en (2a) met
elkaar (afb. 1).

4. Schuif de stuurstang in het basisframe en zorg
ervoor dat de kabels niet bekneld raken.

5. Monteer de stuurstang met de hiervoor ver-
wijderde schroeven, veerringen en sluitringen
(afb. J).

Aanwijzing: voor de montage van de stuurstang

hebt u het combinatiegereedschap (21) nodig.

6. Schuif de stuurstangkap over de schroeven.

Montage van het stuur en de
computer

Waarschuwing
Gevaar van materiéle
schade!

Oniuist gebruik van het artikel kan tot materiéle

schade leiden.

e Zorg ervoor dat de kabels niet bekneld raken.

e Zorg ervoor dat de kabels stevig verbonden
zijn om de signaaloverdracht te garanderen.

1. Plaats het stuur (4) in de stuurhouder (2d)
(afb. K).

2. Steek de sensorkabels (2b) door de ope-
ning (2¢) van de stuurstang (2) (afb. K).

3. Verwijder de voorgemonteerde schroeven vit
de stuurstang (afb. K).

4.Breng de voorste stuurkap (13) van bovenaf
aan op de stuurstang en bevestig deze met de
hiervoor losgedraaide schroeven (afb. K).
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Aanwijzing: zorg ervoor dat de sensorka-

bels aan de bovenkant naar buiten komen.

5. Verwijder de voorgemonteerde schroeven
van de achterste stuurkap (12) en plaats de
stuurkap over de stuurhouder (afb. K).

6. Bevestig de stuurkap met de hiervoor losge-
draaide schroeven en draai de T-schroef (20)
met de veerring (19) en de sluitring (18) erin
(afb. K).

7. Verwijder de voorgemonteerde schroeven
aan de achterkant van de computer (9) en ge-
bruik deze om de computer aan de stuurstang
te monteren (afb. L).

8. Verbind de sensorkabels (2b) met de
sensorkabels (9a) en draai de losgedraaide
schroeven van onderaf door de stuurkappen
in de computer (afb. L).

Montage van de zadelpen en het
zadel

Pas op
Kans op lichamelijk letsel!

Als de zadelpen niet juist is bevestigd, kan dat

tot verwondingen leiden.

* Trek de zadelpen nooit verder uit dan fot de
lijn met de maximale markering.

¢ Zet de zadelpen altijd vast met de
klemschroef.

. Schuif de zadelpen (3) in de zitbuis (1¢) van
het basisframe (1) (afb. M).

2.Zet de zadelpen vast met de klemschroef (1b).
Trek hiervoor aan de klemschroef en zorg
ervoor dat deze bij het loslaten in een van de
gaten in de zadelpen vastklikt (afb. M).

3. Bevestig het zadel (10) aan de zadelverstel-
rail (3a) en lijn het zadel horizontaal vit met
een in de handel verkrijgbare waterpas (niet
meegeleverd).

4. Draai de moeren (10a) van het zadel vast met

behulp van het combigereedschap (22).

—_

® | Ga als volgt te werk om de hoogte en
1 stand van het zadel aan uw persoonlijke
wensen aan te passen:

— Trek aan de klemschroef, verstel de hoogte
van de zadelpen en zorg ervoor dat de
klemschroef bij het vastzetten in een van
de gaten in de zadelpen vastklikt (afb. O).

— Trek aan de klemschroef, verplaats de zo-
delverstelrail naar de gewenste positie en
zorg ervoor dat de klemschroef hoorbaar
in een van de gaten vastklikt (afb. P).

Montage van de bidonhouder

1. Verwijder de voorgemonteerde schroeven uit
de stuurstang (2) (afb. N).

2. Monteer de bidonhouder (14) aan de stuur-
stang met de hiervoor verwijderde schroeven
(afb. N).

Aanwijzing: het gebruik van de bidonhouder is

optioneel.

Demontage

Om het artikel te demonteren, gaat u in omge-
keerde volgorde te werk.

Gebruik

Q Pas op
Kans op lichamelijk letsel!

Achteloos of onjuist gebruik van het artikel kan

tot letsel leiden.

* Houd rond het trainingsgebied aan alle
kanten een vrije ruimte van 0,6 m aan, zodat
er in geval van nood voldoende ruimte
beschikbaar is.

* Plaats het artikel alleen op een vlakke, antislip
ondergrond.

Kies een trainingsgebied van ca. 3,00 x 1,80 m

(I'x b) vit.

Zit-, voet- en stuurpositie instellen

* Het zadel is juist ingesteld als bij gestrekt
been zowel uw knie zich achter de pedaalas
bevindt als uw hiel het pedaal aanraakt.

De veiligheidsriemen van de pedalen zijn

juist ingesteld als uw voeten stevig vastzitten.
Mack zo nodig de veiligheidsriemen losser of
trek ze strakker aan.

Het stuur is juist ingesteld als uw armen bijna
helemaal gestrekt zijn wanneer u het stuur
vastpakt. Stel het stuur zo nodig in met behulp
van de T-schroef (afb. Q).

Artikel in- en uitschakelen

1. Steek het netsnoer (15) in de aansluiting aan
de achterkant van het artikel en de stekker in
een stopcontact (afb. R).

2.Druk op de schakelaar (1d) om het artikel
voor de training in te schakelen en na de
training uit te schakelen (afb. R).

USB-poort

De computer (9) beschikt over een USB-C-poort

voor het opladen van uw smartphone of tablet.

* Verbind uw smartphone of tablet met behulp
van een USB-C-kabel (niet meegeleverd) met
de computer om deze op te laden.

Smartphone- of tablethouder

1. Plaats uw smartphone of tablet in de smartp-
hone- of tablethouder aan het stuur (4).

2. Zet uw smartphone of tablet vast met de clip.

Bediening van de computer

WAARSCHUWING
Levensgevaar!

Het systeem voor het controleren van de hart-

slag is mogelijk defect. Te veel training kan tot

gevaarlijke verwondingen of de dood leiden.

* Beéindig de training meteen als uw prestaties
abnormaal sterk verminderen.

Displayweergave

Afhankelijk van de weergavestatus verschijnen
op het display de volgende weergaven met de
toegewezen functies (afb. C):

Notitieveld (helpfunctie voor menu’s)
Het veld (9r) toont de belangrijkste instructies
voor de menu'’s.

BMR/pols

Het veld (9s) geeft de actuele, tijdens de training
gemeten hartslag van 40 tot maximaal 220 slagen
per minuut, resp. de BMR-, lichaamsvet- en BMI-me-
ting (zie gedeelte “Pols- en hartslagmeting”) weer.

Weergaveveld



Het veld (9t) geeft BMI, lichaamsvet, geslacht, li-
chaamslengte, lichaamsgewicht en leeftijd weer.

Stop/tijd
Het veld (9u) geeft de trainingsduur met pauze-
modus van 00:00 tot 99:59 weer.

Trapweerstandsniveau (1 - 32)

Het veld (9v) geeft de trapweerstand met

32 trapweerstandsniveaus weer. Elk van de

16 rechthoekige blokjes van de tien balken stelt
twee van de 32 trapweerstandsniveaus voor.
Als er in een programma vooraf een bepaalde
trainingstijd wordt ingesteld, geldt het volgende:
vooraf ingestelde trainingstijd: 10 (aantal bal-
ken) = trainingsduur van elke balk.

Omwentelingen/minuut / km/h

Het veld (9w) geeft om de drie seconden af-
wisselend de trapfrequentie van O tot maximaal
999 omwentelingen/minuut en de actuele
snelheid van 0,0 tot 99,9 km/h weer.

Afstand
Het veld (9x) geeft de afgelegde afstand van
0,0 tot maximaal 99,9 km weer.

Watt
Het veld (9y) geeft de trapweerstand van O tot
maximaal 999 watt weer.

Kilojoule

Het veld (9z) geeft het energieverbruik van O tot
maximaal 9999 kilojoule weer.

Aanwijzing: de berekening is gebaseerd op
voorgeprogrammeerde standaardwaarden die
alleen als richtwaarden dienen.

Taal wijzigen

Druk gelijktijdig op de sensoren PLUS (9c)

en MIN (9e) en houd deze 5 seconden lang
ingedrukt om tussen Duits en Engels te schakelen

(afb. B).

Gebruikersprofiel

U kunt maximaal vier gebruikersprofielen aan-
maken en deze voor de training gebruiken.

De vooraf ingestelde waarden in het desbetref-
fende gebruikersprofiel worden gebruikt voor
het bepalen van de gegevens in het DOEL-
POLS-PROGRAMMA, evenals voor BMI/BMR-

en lichaamsvetmetingen.

Bovendien worden de instellingen van de gebrui-

ker in INDIVIDUEEL PROGRAMMA permanent
opgeslagen.

In het gebruikersprofiel UO kunnen geen gebrui-
kersgegevens worden opgeslagen.

In de gebruikersprofielen U1 - U3 worden
persoonlijke gegevens van de desbetreffende
gebruiker zoals leeftijd, geslacht, gewicht en
lengte ingesteld en permanent opgeslagen.

Gebruikersprofiel selecteren

1. Schakel het artikel in (zie gedeelte “Artikel in-
en uitschakelen”).

2. Selecteer met de PLUS-sensor (9¢) en
MIN-sensor (9e) het gewenste gebruikerspro-
fiel.

3.Druk op de MODUS-sensor (9f) om uw keuze
te bevestigen.

Gebruikersprofiel aanmaken

In de gebruikersprofielen kunt u leeftijd, ge-

slacht, gewicht en lengte instellen en permanent

opslaan.

1. Selecteer het gewenste profiel.

2.Druk op de MODUS-sensor (9f) om de desbe-
treffende waarden voor “Leeftijd”, “Geslacht”,
“Gewicht” en “Lengte” in het veld (9t) in te
voeren.

3. Stel met de PLUS- (9¢) en MIN-sensor (9e) de
gewenste waarde in.

4. Bevestig uw keuze met de MODUS-sensor
(9f).

Programma’s

Programma selecteren

1. Schakel het artikel in (zie gedeelte “Artikel in-
en uitschakelen”).

2. Druk voor het selecteren van het gewenste
programma op de desbetreffende sensor
(afb. B).

3. Selecteer met de PLUS-sensor (9c) en
MIN-sensor (9e) de gewenste voorinstelwaar-
den.

4.Druk op de MODUS-sensor (9f) om uw keuze
te bevestigen.

Aanwijzing: als u geen voorinstelwaarde wilt

instellen, bevestigt u de waarde O.

5.Druk op de PAUZE-sensor (9q) om een waar-
de te wijzigen.

6. Sluit het programma af door in de Pauze-mo-
dus op een willekeurige Programma-sensor te
drukken of de computer opnieuw te starten.

Aanwijzing: als de vooraf ingestelde

polswaarde wordt overschreden, knippert de

polsweergave (9s).

Aanwijzing: als de pedalen niet meer worden

bediend, stopt de computer automatisch.

Aanwijzing: het display wordt na 4 minuten

automatisch vitgeschakeld, als er in deze tijd

geen trapbeweging wordt vitgevoerd of geen
invoer plaatsvindt.

SNELSTART-PROGRAMMA

1. Druk op de SNELSTART-sensor (9i).

Aanwijzing: de computer start automatisch met

het SNELSTART-programma.

2.Begin met de training.

Aanwijzing: de trapweerstand kan tijdens de trai-

ning met de PLUS- (9¢) en MIN-sensor (9¢) naar
wens worden gewijzigd.

WATT-PROGRAMMA

Met dit programma voltooit u een snelheids-

onafhankelijke training. De vooraf ingestelde

trapweerstand (Watt) blijft ongewijzigd en wordt
om de 0,5 tot 4 seconden aangepast aan de
huidige trapfrequentie en trainingssnelheid.

1. Druk op de WATT-PROGRAMMA-sensor (9j)
om het programma te selecteren.

2.Druk op de MODUS-sensor (9f) om een
countdown-raining in te stellen.

3. Stel de desbetreffende voorinstelwaarde in
de velden “Watt” (9y), “Tijd" (Qu), “Afstand”
(9x), “Kilojoule” (9z) en “Pols” (9s) in, zoals
beschreven in “Programma selecteren”.

4.Ga op de pedalen staan om met de training
te beginnen.

HANDMATIG PROGRAMMA

1. Druk op de HANDMATIG PROGRAM-
MA:sensor (9k) om het programma te
selecteren.

2. Stel de desbetreffende voorinstelwaarde in de
velden ‘Watt' (9y), ‘Tijd" (Qu), ‘Afstand’ (9x),
‘Kilojoule’ (9z) en ‘Pols’ (9s) in, zoals beschre-
ven in “Programma selecteren”.

3.Ga op de pedalen staan om met de training
te beginnen.

Aanwijzing: de trapweerstand kan tij{dens de

training naar wens worden gewijzigd.

DOELPOLS-PROGRAMMA

Aanwijzing: dit programma werkt alleen met een
borstband (niet meegeleverd).

In dit programma past de trapweerstand zich au-
tomatisch aan de ingestelde doelhartslag aan:

— Als uw huidige hartslag lager is dan de
door u ingestelde doelhartslag, wordt de
trapweerstand elke 10 seconden met één
niveau verhoogd (tot maximaal 16).

— Als uw huidige hartslag hoger is dan de
vooraf ingestelde doelhartslag, wordt de
trapweerstand elke 10 seconden met één
niveau verlaagd (tot minimaal 1).

. Druk op de DOELPOLS-PROGRAMMA -sensor

(9m) om het programma te selecteren.

2. Selecteer met de PLUS- (9c) en MIN-sensor
(9e) de doelhartslagprofielen:

— HRC 1: 55% van de maximale hartslag
— HRC 2: 75% van de maximale hartslag
— HRC 3: 90% van de maximale hartslag
— HRC 4: maximale hartslag (vrij instelbaar)

Aanwijzing: om de maximale hartslag te bereke-

nen, gebruikt u de volgende formule: 220 - leef-
tijd in jaren.

3.Druk op de MODUS-sensor (9f) om uw keuze
te bevestigen.

4. Stel de desbetreffende voorinstelwaarde in
de velden “Watt” (9y), “Tijd" (Qu), “Afstand”
(9x), “Kilojoule” (9z) en “Pols” (9s) in, zoals
beschreven in “Programma selecteren”.

5.Ga op de pedalen staan om met de training
te beginnen.

INDIVIDUEEL PROGRAMMA

In dit programma kan een individuele training

samengesteld en opgeslagen worden.

De instellingen van de gebruiker in Individueel

programma worden permanent opgeslagen

en hoeven niet elke keer opnieuw te worden

aangebracht.

1. Druk op de INDIVIDUEEL PROGRAMMA-sen-
sor (9n) om het programma te selecteren.

2.Druk op de MODUS-sensor (9f) om een indivi-
dueel trainingsprogramma te programmeren.

3. Stel de desbetreffende voorinstelwaarde voor
de balken (9v) en in de velden “Tijd" (Qu),
“Afstand” (9x), “Kilojoule” (9z) en “Pols” (9s)
in zoals beschreven in “Programma selecte-
ren”.

4.Ga op de pedalen staan om met de training
te beginnen.

Aanwijzing: als u onmiddellijk begint te trappen,

krijgt de computer toegang tot een reeds opge-

slagen trainingsprogramma.
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INTERVAL START-PROGRAMMA
Het INTERVAL START-programma is voorgepro-
grammeerd.
De belastings- en ontlastingsfase wisselen elkaar
af met regelmatige tussenpozen en met dezelfde
infensiteit.
Vanwege de sterke schommelingen in intensiteit,
raden we aan dit programma alleen te gebrui-
ken na 2 tot 3 weken training.
Aanwijzing: de vooraf ingestelde trapweerstand
kan tijdens de training niet worden gewijzigd.
1. Druk op de INTERVAL START-sensor (9h) om
het programma te selecteren.
2.Druk op de MODUS-sensor (9f) om het ge-
wenste intensiteitsniveau en de waarden voor
een countdown-raining in te stellen. Er zijn
drie intensiteitsniveaus:
— L1 - getrainde beginners
— L2 - gevorderden
— L3 - fitnesssporters en professionals
3.Ga op de pedalen staan om met de training
te beginnen.

BERG-PROGRAMMA
Het BERG-PROGRAMMA is voorgeprogram-
meerd. De belasting wordt gelijkmatig ver-
hoogd.
Vanwege de hoge intensiteit raden we aan dit
programma alleen te gebruiken na 2 tot 3 we-
ken training.
Aanwijzing: de vooraf ingestelde trapweerstand
kan ti{dens de training niet worden gewijzigd.
1. Druk op de BERG-PROGRAMMA-sensor (9g)
om het programma te selecteren.
2.Druk op de MODUS-sensor (9f) om het ge-
wenste intensiteitsniveau en de waarden voor
een countdown-raining in te stellen. Er zijn
drie intensiteitsniveaus:
— L1 - getrainde beginners
— L2 - gevorderden
— L3 - fitnesssporters en professionals
3.Ga op de pedalen staan om met de training
te beginnen.

TEST-PROGRAMMA

Dit programma duurt 12 minuten. Het program-

ma heeft tot doel, uw huidige fitnesstoestand te

bepalen.

Na 12 minuten training toont de computer de

waarden van gemiddelde snelheid, afgelegde

afstand, totaal verbruik van kilojoules en gemid-
delde pols van de voltooide testeenheid. De
waarden worden opgeslagen.

1. Druk op de TEST-PROGRAMMA:-sensor (9d)
om het programma te selecteren.

Aanwijzing: de trapweerstand kan tijdens de

training niet meer worden gewijzigd.

2.Ga op de pedalen staan om met de training
te beginnen.

3. Houd tijdens de test altijld uw handpalmen
op de handpolssensoren zodat uw pols kan
worden gemeten. Overschrijd de maximale
polswaarde niet.

Aanwijzing: als u onmiddellijk begint te trappen,

krijgt de computer toegang tot de tijdens het

laatste trainingsprogramma in dit programma
vooraf ingestelde waarde.
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BMI-METING
1. Druk op de BMI-METING-sensor (9p) om het
programma te selecteren.
2. Plaats uw handpalmen op beide handpolssen-
soren van het stuur (4).
3. Houd de handpolssensoren net zo lang vast
tot het meetproces is voltooid.
4.Na ca. 5 tot 10 seconden worden de volgen-
de waarden getoond:
— Lichaamsvet en BMI worden afwisselend in
het weergaveveld (9w) getoond.
— BMR-meetresultaat wordt in het weergave-
veld (9w) getoond.
— “Err” geeft aan dat de meting is mislukt.
Herhaal de meting.

Evaluatie van vetmeting

Aanwijzing: houd er rekening mee dat deze
meting niet overeenkomt met een medische meet-
procedure. De gemeten waarde kan afwijken
van de werkelike waarde. Neem contact op met
uw arts voor een nauwkeurige meting van uw
lichaamsvetgehalte.

Activiteits- Activiteitsfactor

niveau

licht actief BMR x 1,2 (bijv. zittend
beroep)

normaal actief BMR x 1,3

matig actief BMR x 1,4 (bijv. lichte
training 3 tot 4 uur/week)
zeer actief BMR x 1,6 (bijv. veel

training 4 tot 5 uur/week)

sterk actief BMR x 1,9 (bijv. zware

training en fysieke arbeid)

Geslacht | wei- goed | nor- te
nig maal hoog
mannelijk <13% | 13%- |26%- >30%
25,8% |30%
vrouwelijk <23% |23%- |36%-
35,8% |40%

Evaluatie van BMI-meting

Het BMI-meetresultaat (Body Mass Index) dient
als een maatstaf voor het beoordelen van het
lichaamsgewicht.

Aanwijzing: houd er rekening mee dat deze
meting niet overeenkomt met een medische
meetprocedure.

Leeftijd BMI mannen | BMI
vrouwen
19 - 24 jaar 19-24 18-23
25-34jaar [20-25 19-24
35 - 44 jaar 21-26 20-25
45-54jaar  |22-27 21-26
55-64jaar |23-28 22-27
vanaf 65 jaar |24 -29 23-28
Categorie BMI
Uitgehongerd <15
Ondergewicht <17,5
Grensgebied <19
Normaal 19-24
Overgewicht 25-29
Zwaarlijvig 30-39
Ziekelijk zwaarlijvig | 40+

Evaluatie van BMR-meting
BMR-meetresultaat (Basal-Metabolic-Rate) is

de energie die nodig is om lichaamsfuncties in
stand te houden.

Om de energiefactor van uw lichaam te bepa-
len, vermenigvuldigt u het BMR-meetresultaat
van de computer met uw activiteitsniveau van de
volgende tabel. Het resultaat wordt in kilojoule
(kJ) weergegeven.

Herstelmeting

De herstelmeting geeft aan of uw herstelpols

zich in een goed of een slecht bereik bevindt.

Wanneer de herstelmeting is voltooid, ziet u een

cijfer:
— F1 = zeer goed polsherstel
— F6 =slecht polsherstel

1. Druk na het voltooien van uw training op de
HERSTELMETING-sensor (90) om uw herstel-
pols te meten.

2. Plaats uw handpalmen op beide handpols-
sensoren.

3.De weergaven voor tijd (Qu) en pols (9s) wor-
den getoond. De tijd loopt terug van 00:60
tot 00:00.

4.Houd de handpolssensoren van het stuur (4)
net zo lang vast tot het aftellen van 60 secon-
den is afgelopen. Het berekende cijfer wordt
weergegeven.

Aanwijzing: een standaard borstband (niet

meegeleverd) kan ook worden gebruikt.

5. Druk opnieuw op de HERSTELMETING-sensor
(90) om terug te keren naar het hoofdmenu.

Training pauzeren

* Druk op de PAUZE-sensor (9q) om te pauze-
ren tiidens de training. De tijd stopt.

* Druk opnieuw op de PAUZE-sensor (9g) om
de training voort te zetten.

* Druk langer dan 3 seconden op de PAU-
ZE-sensor (9q) om de computer opnieuw te
starten.

Weergave resetten

Druk op de PAUZE-sensor (9q) om de opgesla-
gen voorinstellingen te wissen of een trainings-
programma voortijdig te be&indigen.

Externe app via Bluetooth®
verbinden

Verbind het artikel via Bluetooth® met een ex-
terne trainingsapp om van vitgebreide trainings-
mogelijkheden gebruik te maken en de training
op te slaan.

1. Download in de appstore van uw smartphone
of tablet een trainingsapp, bijv. Kinomap.

2.Laat u registreren en volg de instructies van de
app op.

3. Activeer Bluetooth® op uw mobiele apparaat
en selecteer via het menu van het apparaatbe-
heer de categorie “Ergometer”.

4. Selecteer het artikel via het merk en de type-
aanduiding. De verbinding tussen smartphone
of tablet en artikel is actief, als op het display
van het artikel het Bluetooth®-symbool
verschijnt.

Aanwijzing: trainingsgegevens worden nu

vitsluitend in de verbonden app getoond.



Trainingsinstructies

¢ Draag comfortabele sportkleding.

* Voer voor elke training een warming-up uit en
bouw de training rustig af.

¢ Houd tussen de oefeningen lang genoeg pau-
ze en zorg ervoor dat u voldoende drinkt.

Train als beginner nooit met een te hoge
belasting. Voer de intensiteit langzaam op.

Voer alle oefeningen gelijkmatig uit en niet
schokkerig of snel.
Let erop dat u gelijkmatig blijft ademhalen:

adem uit bij inspanning en adem in bij ont-
spanning.
Plaats uw voeten midden op de pedalen. Bjj

het trainen op de ergometer komt de bewe-
ging vanuit de ballen van de voeten, zodat
een betere hefboomwerking is gegarandeerd
en de bewegingen gemakkelijker kunnen
worden uitgevoerd.

Zorg ervoor dat ten minste de helft van

de voetlengte op het pedaal zit tijdens het
trainen.

Let er tildens de oefeningen op dat u een

correcte lichaamshouding aanhoudt.

¢ Let erop dat uw voeten optimaal op de peda-
len staan.

¢ Houd u gedurende de hele training vast aan
het stuur.

* Neem gedurende de hele training een rechte

lichaamshouding aan.

Trainingsomvang

Warming-up

Neem voor elke training voldoende tijd voor de
warming-up. Hieronder vindt u enkele eenvoudi-
ge oefeningen.

Herhaal de oefeningen steeds twee tot drie keer.

Nekspieren

1. Draai het hoofd langzaam naar links en naar
rechts. Herhaal deze beweging vier tot vijf
keer.

2. Draai uw hoofd over uw borst eerst de ene
kant, daarna de andere kant op.

Armen en schouders

1. Sla de handen achter uw rug in elkaar en trek
ze langzaam naar boven. Wanneer u hierbij
het bovenlichaam naar voren buigt, worden
alle spieren optimaal opgewarmd.

2. Draai de schouders tegelijkertijd naar voren
en wissel na een minuut van richting.

3.Trek de schouders richting de oren en laat ze
weer zakken.

4. Draai afwisselend de linker- en rechterarm
naar voren en na een minuut naar achteren.
Belangrijk: vergeet niet rustig te blijven

ademen!

Trainen

1. Neem plaats op de ergometer.

2.Zet uw voeten op de pedalen en zet deze
vast met de veiligheidsriemen.

3. Houd u tij{dens de training vast aan het stuur.

4. Kies een trainingsprogramma zoals omschre-
ven in het gedeelte “Programma selecteren”
en start met trainen.

Aanwijzing: neem tijdens de training een rechte

lichaamshouding aan.

Ontspannen

* Zorg tijdens en na de training ervoor dat u
voldoende tijd neemt voor herstel.

* De herstelfase dient bij een beginner langer te
duren dan bij een geoefende sporter.

Trainingsintensiteit

1. Bepaal welk trainingsdoel u wilt nastreven.

Aanwijzing: trainingsdoelen kunnen bijv. ge-

wichtsvermindering, vetverbranding of verbete-

ring van het vithoudingsvermogen zijn.

2.Bepaal hoe vaak u wilt trainen om uw trai-
ningsdoel te bereiken. De volgende belastin-
gen worden aanbevolen:

— Minimaal gezondheidsprogramma:

2 - 3 keer/week, per keer 20 - 30 minuten.

— Optimaal gezondheidsprogramma:

4 - 5 keer/week, per keer 45 - 60 minuten.
3. Kies tussen de volgende trainingszones om de
trainingsintensiteit te verhogen:

— Recuperatiezone: in de recuperatiezone
wordt 50 - 60% van de maximale hartslag
bereikt. De belasting is licht en ontspan-
nen. Deze zone vormt de basis voor het
verbeteren van uw prestaties. Als u een
beginner bent of een zwakke conditie
hebt, traint u in de recuperatiezone.

— Vetverbranding: bij de vetverbranding
wordt 60 - 70% van de maximale hartslag
bereikt. In deze zone wordt zowel uw hart
versterkt als de vetverbranding optimaal
op gang gebracht. De training is effectie-
ver naarmate u langer volhoudt.

— Aerobe zone: in de aerobe zone wordt
70 - 80% van de maximale hartslag
bereikt. In deze zone verbrandt u meer
koolhydraten dan vet. De belasting is
hoger. Het hart en de longen worden ver-
sterkt. Train in de aerobe zone als u sneller,
sterker en volhardender wilt worden.

— Anaerobe zone: in de anaerobe zone
wordt 80 - 90% van de maximale hartslag
bereikt.

De training in de anaerobe zone is een
krachtige training waarbij typische symp-
tomen zoals uitputting, vermoeidheid of
zware ademhaling optreden.

— Waarschuwingszone: in de waar-
schuwingszone wordt 90 - 100% van de
maximale hartslag bereikt. De waarschu-
wingszone is de zone met de hoogste
intensiteit. Als u zeer fit bent en ervaring
met de krachtige training hebt, traint u in
de waarschuwingszone. Wees u ervan be-
wust dat trainen in deze zone gemakkelijk
tot overbelasting en blessures kan leiden.

Transport

1. Schakel het artikel uit en haal de stekker uit
het stopcontact.

2.Ga met uw rechtervoet op de voorste voet
met rollen (5) staan.

3. Pak de ergometer aan het stuur (4) vast en
kantel de ergometer voorzichtig in uw richting.

4.Rol de ergometer naar de gewenste positie en
zet de ergometer langzaam weer neer.

Aanwijzing: houd uw rug recht tijdens het

transport.

Aanwijzing: let op bij kwetsbare vloeren!

De as van de rol kan gemakkelijk vit de houder
glippen als er over obstakels wordt gereden,
waardoor de rol blokkeert en deze sporen op
de vloer achterlaat.

Opslag, reiniging

Pas op: voordat u het artikel schoon-
maakt, moet het artikel worden uitge-
schakeld en de stekker uit het stopcon-
tact worden getrokken.

Berg het artikel op een droge, stofvrije locatie
op, buiten directe invloed van zonlicht. Trek de
stekker uit het stopcontact wanneer u het niet
gebruikt. Het arfikel moet altijd droog worden
bewaard en na elk gebruik van eventueel vuil
worden ontdaan. Gebruik een licht bevochtigde
doek en vermijd contact met water om het artikel
en de computer te reinigen.

BELANGRIJK! Reinig nooit met agressieve reini-
gingsmiddelen.

Afvalverwerking

Het hiernaast afgebeelde symbool geeft
E aan dat dit apparaat aan de richtlijn

2012/19/EU onderworpen is. Deze

richtlijn impliceert dat v dit apparaat op
de einde van de gebruiksduur daarvan niet
samen met het normale huisvuil mag afvoeren,
maar op speciaal voorziene inzamelpunten, in
recyclagecentra of bij afvalverwerkende
bedrijven moet afgeven. Draag zorg voor het
milieu en voer deskundig of.

Batterijen/accu’s mogen niet via het huisafval
worden afgevoerd. Ze kunnen giftige zware
metalen bevatten en moeten worden behandeld
als klein chemisch afval. De chemische symbolen
van de zware metalen zijn als volgt: Cd =
cadmium, Hg = kwik, Pb = lood. Geef verbruikte
batterijen/accu’s daarom af bij een gemeentelijk
inzamelpunt.

& Bijkomende informatie over de afvoer
%A van het onbruikbaar geworden
apparaat krijgt u bij uw gemeente-of
stadsbestuur. Voer het apparaat en de
verpakking milieuvriendelijk af. Berg verpak-
kingsmaterialen (zoals bv. foliezakjes) op buiten
het bereik van kinderen.

Neem de markering van verpakkingsma-

qu) terialen voor de afvalscheiding in acht.

3  Deze zijn gemarkeerd met afkortingen
(a) en nummers (b) met de volgende betekenis:
1 - 7: kunststoffen / 20 - 22: papier en karton /
80 - 98: composietmaterialen.
Het artikel en de verpakkingsmaterialen zijn
recyclebaar; voer ze gescheiden af voor een
betere afvalbehandeling.
Het Triman-logo is alleen van toepassing voor
Frankrijk.

Opmerkingen over garantie
en serviceafhandeling

Het artikel werd met de grootste zorgvuldigheid
en onder permanent toezicht geproduceerd. De
firma DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
verleent particuliere eindklanten op dit artikel
drie jaar garantie, te rekenen vanaf de datum
van aankoop (garantietermijn) en dit op grond
van de volgende bepalingen.
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De garantie geldt alleen voor materiaal- en
verwerkingsfouten. De garantie is niet van
toepassing op onderdelen die aan een normale
slijfage onderhevig zijn en daarom als niet-slijt-
vaste onderdelen te beschouwen zijn (bv. batte-
rilen) en evenmin op breekbare onderdelen, bv.
schakelaars, accu’s of onderdelen die van glas
gemaakt zijn.

Uit de garantie voortvloeiende claims zijn vitge-
sloten als het artikel onvakkundig, verkeerd of
niet in het kader van de voorziene bepaling of in
het kader van het voorziene gebruiksdoeleinde
gebruikt werd of indien richtlijnen in de Mon-
tagehandleiding niet in acht genomen werden,
tenzij de eindklant aantoont dat er sprake is van
een materiaal- of verwerkingsfout die niet op
één van de hoger vermelde omstandigheden
gebaseerd is.

Uit de garantie voortvloeiende claims kunnen
alleen tijdens de garantieperiode op vertoon
van de originele kassabon ingediend wor-

den. Gelieve daarom de originele kassabon

te bewaren. De garantieperiode wordt door
eventuele reparaties op grond van de garantie,
wettelijke waarborg of coulance niet verlengd.
Dit geldt ook voor vervangen en gerepareerde
onderdelen.

Gelieve u bij klachten in eerste instantie tot de
hieronder vermelde servicehotline te richten of
met ons per e-mail contact op te nemen. Is er
sprake van een garantiegeval, dan wordt het ar-
tikel door ons - naar onze keuze - voor u gratis
gerepareerd, wordt het vervangen of wordt de
aankoopsom terugbetaald. Verdere rechten op
grond van de garantie bestaan niet.

Uw wettelijke rechten, in het bijzonder rechten
op garantie tegenover de betreffende verkoper,
worden door deze garantie niet beperkt.

IAN: 404503_2201

Service Belgié
Tel. 0800 12089

E-Mail: deltasport@lidl.be
QD Service Nederland

Tel.: 08000249630

E-Mail: deltasport@lidl.nl
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Bluetooth®-versie: 5.0

Wij wijzen erop dat het fitnessapparaat over
een open Bluetooth-interface beschikt die

niet kan worden vitgeschakeld. Via deze
interface kunnen tijdens het gebruik van het
filnessapparaat gegenereerde, van het gebruik
afhankelijke prestatie-/gebruiksgegevens (bijv.
cadans/slagfrequentie, vermogen in watt en
eventueel polswaarden) naar willekeurige
apparaten (bijv. smart devices, tablets)
worden overgedragen die via de Bluetooth-
interface aan het fitnessapparaat gekoppeld
zijn. Binnen het bereik van de Bluetooth-
interface bestaat hierbij de mogelijkheid dat
in bepaalde omstandigheden ook apparaten
van derden aan het fitnessapparaat worden
gekoppeld en prestatie-/gebruiksgegevens
hiernaar worden overgedragen, voor zover

er door de gebruiker geen eigen Bluetooth-
verbinding met het fitnessapparaat is gemaakt.
De overgedragen gegevens zijn echter niet
direct persoonsgerelateerd en kunnen niet
direct aan de persoon van de gebruiker
worden gerelateerd. De eventueel in het
gebruikersprofiel aangemaakte persoonlijke
gegevens zoals leeftijd, lengte, gewicht en
geslacht zijn niet beschikbaar via de Bluetooth-
interface en kunnen derhalve niet worden
opgevraagd. Ze worden plaatselijk op het
filnessapparaat opgeslagen zonder dat ze via
Bluetooth kunnen worden overgedragen.



Gratulujemy!
Decydujqc sie na ten produkt, otrzymujq Pan-
stwo towar wysokiej jakoéci. Nalezy zapoznaé
sig z produktem przed jego pierwszym uzyciem.
Nalezy uwaznie przeczytaé
nastepujacq instrukcje obstugi.
Produkt ten nalezy uzytkowaé wytgeznie
w opisany sposéb oraz zgodnie ze wskazanym
przeznaczeniem. Niniejszq instrukcje obstugi
nalezy przechowywaé w bezpiecznym miejscu.
Przekazujqc produkt innej osobie, nalezy upew-
ni¢ sig, ze ofrzyma ona takze catq dokumenta-
cje dotyczqcq produktu.

Zakres dostawy/oznaczenie
czesci (rys. A)
1 x ergometr
1 x rama gtéwna (1)
1 x kolumna kierownicy (2)
1 x wspornik siodetka (3)
1 x kierownica (4)
1 x podstawa przednia (5)
1 x podstawa tylna (4)
1 x pedat lewy (7L)
1 x pedat prawy (7R)
2 x pasek bezpieczenstwa (8)
x komputer (9)
x siodetko (10)
x ostona kolumny kierownicy (11)
x tylna ostona kierownicy (12)
x przednia ostona kierownicy (13)
x uchwyt na bidon (14)
1 x kabel sieciowy (15)
1 x zestaw $rub i narzedzi
4 x sruba M8 x 72 mm (16)
4 x podktadka M8 (17)
1 x podktadka M8 (18)
1 x podktadka sprezysta M8 (19)
1 x $ruba T (20)
1 x narzedzie wielofunkcyjne ze $rubokretem
krzyzakowym i kluczem oczkowym 13,
15, 19 mm (21)
1 x narzedzie wielofunkcyjne ze $rubokretem
krzyzakowym i kluczem nasadowym 13,
14 mm (22)

1 x instrukcja uzytkowania

1
1
1
1
1
1

Dane techniczne
Waga: ok. 36 kg

Wymiary (szer. x wys. x gt.):
ok. 100,4 x 132,4 x 55 cm

Wysoko$é siedziska: ok. 85-112 cm
Zasilanie energiq: 230 V ~50 Hz

Wersja Bluetooth®: 5.0

System hamowania niezalezny od predkosci

Kompatybilny ze standardowymi pasami pier-
siowymi z nieszyfrowanq transmisjg 5 kHz (brak
w zakresie dostawy).

Moment bezwtadnosci: 5,026 kgm?
Pobér mocy: 50 W

Maksymalne obcigzenie uchwytu na tablet: 1 kg

@ Maksymalne obcigzenie: 150 kg

&I Data produkeji (miesigc/rok):
06/2022

c € Firma Delta-Sport Handelskon-

tor GmbH oéwiadcza, ze niniejszy
produkt spetnia ponizsze wymagania oraz jest
zgodny z podanymi ponizej wytycznymi:
2014/53/UE - dyrektywa w sprawie energii
odnawialnej
2011/65/UE - dyrektywa RoHS
Kompletne deklaracje zgodnosci sq dostepne
pod adresem
http://www.conformity.delta-sport.com/
Klasa urzqdzenia: HA (do uzytkowania w
warunkach domowych, wysoka doktadno$¢)/nie
nadaije sie do treningu terapeutycznego.

Zastosowane symbole i hasta

osfrzegawcze
Ogélny znak ostrzegawczy, stuzy
do identyfikacji zagroze i niebezpie-
czefistw (np. zagrozen dla zyciq,
obrazen ciata lub niebezpieczenstw
zgniecenia).

Ostrzezenie! Produkt nie moze byé
P\ uzywany przez osoby z rozrusznikiem

A
i

Niebezpieczenstwo zmiazdzenia
palcow!

Dodatkowe informacje dotyczqce
vzytkowania produktu.

Ogdlny znak nakazu, informuje
kazdego uzytkownika o doktadnym
zapoznaniu si¢ z instrukejg uzytkowa-
nia przed rozpoczeciem uzytkowania
oraz o koniecznodci jej statego
przechowywania w miejscu dostep-
nym dla wszystkich uzytkownikéw.

Ostrzezenie To hasto ostrzegawcze wskazuje
na niebezpieczenstwo o wysokim
stopniu zagrozenia, ktére, jesli sie mu
nie zapobiegnie, moze doprowadzié
do $mierci lub powaznych obrazen.

OSTROZNIE To hasto ostrzegawcze wskazuije
na niebezpieczenstwo o niskim stopniu
zagrozenia, ktére, jedli sie mu nie za-
pobiegnie, moze spowodowaé lekkie
lub umiarkowane obrazenia.

Uwaga To hasto ostrzegawcze wskazuje
na mozliwe ryzyko uszkodzenia
mienia.

Wskazowki dotyczace
znakéw towarowych

Znak stowny i logo Bluetooth® sq zarejestrowa-
nymi znakami towarowymi firmy Bluetooth SIG,
Inc. Wszystkie inne nazwy i produkty mogq by¢
znakami towarowymi lub zastrzezonymi znaka-
mi towarowymi nalezqcymi do ich wlascicieli.

Uzytkowanie zgodne
Z przeznaczeniem

Niniejszy produkt zostat zaprojektowany jako
urzqdzenie treningowe umozliwiajqce tre-

ning catego ciata. Produkt jest przeznaczony
do uzytku prywatnego i nie nadaije sie do celéw
medycznych, terapeutycznych i komercyjnych.
Produkt przeznaczony do uzytkowania w po-
mieszczeniach.

Wskazéwki bezpieczenstwa

Przed uzyciem nalezy przeczytaé
wskazéwki bezpieczenstwa

i instrukcje uzytkowanial
Niezastosowanie sie do tego
wymogu moze prowadzié

do powaznych obrazen ciata.
Przekazujqc produkt innej osobie,
nalezy upewnic sig, ze otrzyma
ona takze catq dokumentacije
dotyczqcq produktu. Nie nalezy
usuwaé tabliczek znamionowych
ani tabliczek informacyjnych.

A Zagrozenie zycia!

* Nigdy nie pozwalaé, aby dzieci miaty dostep
do opakowania bez nadzoru. Niebezpie-
czenstwo uduszenia.

* System monitorowania pracy serca moze byé
wadliwy. Zbyt intensywny trening moze prowa-
dzi¢ do niebezpiecznych obrazen lub $mierci.
Jesli Twoja wydajnos¢ obnizy sie w nietypowy
sposdb, natychmiast przerwij trening.

Niebezpieczenstwo odniesienia
obrazen przez dzieci!

* Dzieciom nie wolno bawié sig produktem.
Dzieci nalezy koniecznie pouczyé, ze ten
produkt nie stuzy do zabawy.

* Nalezy wzigé pod uwage naturalny instynkt

zabawy i skfonno$é do eksperymentowania

dzieci. Nalezy zapobiegaé sytuacjom i za-
chowaniom, do ktérych nie jest przeznaczony
niniejszy produkt.

Dzieci nie powinny znajdowaé sie w zasiegu

produktu podczas treningu, aby unikngé

niebezpieczenstwa odniesienia obrazen.

* Czyszczenie i konserwacja nie mogq by¢

wykonywane przez dzieci bez nadzoru.

Gdy produkt nie jest uzywany, nalezy go

przechowywaé w miejscu niedostgpnym

dla dzieci.

A Niebezpieczenstwo odniesienia
obrazen!

* To urzqdzenie moze by¢ uzywane przez dzie-
ci w wieku powyzej 14 lat oraz osoby
o ograniczonych zdolnosciach fizycznych,
sensorycznych lub umystowych, a takze nie-
posiadajgce odpowiedniego do$wiadczenia
ani wiedzy, jezeli sq pod nadzorem lub zo-
staty pouczone o bezpiecznym sposobie
uzytkowania urzqdzenia i rozumiejq istniejqce
zagrozenia. Dzieciom nie wolno bawié sie
urzgdzeniem.
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¢ Produkt nie stuzy do wspinania sig ani zaba-
wy! Upewni¢ sig, ze osoby, a zwlaszcza dzie-
ci oraz zwierzeta nie wspinajq sie na produkt
ani nie podciggaijq sig na niego.

Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzié
produkt pod katem uszkodzen lub zuzycia.
W przypadku uszkodzen nalezy zaprzestaé
korzystania z produktu.

* Nie wolno dokonywa¢ zadnych modyfikacii
produktu!

Uzywaé produktu wytgcznie w sposéb
opisany w rozdziale ,Uzytkowanie zgodne

z przeznaczeniem”.

* Nalezy uzywaé wytqcznie oryginalnych
czesci zamiennych.

Montaz produktu powinna przeprowadzié
osoba dorosta, aby unikngé obrazen wynika-
jacych z nieprawidtowego obchodzenia sie
z elementami konstrukeji.

Z produktu wolno korzystaé dopiero po catko-
witym zakorczeniv montazu.

* Upewnic sig, ze paski bezpieczerstwa
pedatéw sq prawidtowo zamocowane. Nie-
wlasciwe zamocowanie moze spowodowaé
obrazenia ciata.

Ustawi¢ produkt wytgcznie na réwnym i anty-
poslizgowym podfozu.

Produkt jest dostosowany do maksymalnej
wagi ciata uzytkownika wynoszgcej 150 kg.
Nie nalezy uzywaé tego produktu, jesli waga
vzytkownika przekracza te wartosé.

* Nie korzysta¢ z produktu w poblizu schodéw
lub podestéw.

Nie nalezy uzywaé produktu jako stopnia

do wchodzenia lub zamiennika drabiny.

Nie nalezy nigdy przenosi¢ produktu samo-
dzielnie po schodach i innych przeszkodach,
aby unikngé obrazen.

A Niebezpieczenstwo porazenia
pradem!

e Podtqgczyé produkt do prqdu tylko wiedy,

gdy napigcie sieciowe gniazdka zgadza sig

z tabliczkqg znamionowq.

Podtqczy¢ produkt do tatwo dostepnego

gniazdka elekirycznego, aby w razie usterki

szybko odtgczyé go od zasilania.

Nie nalezy korzystaé z urzqdzenia, jesli

ma widoczne uszkodzenia albo kabel zasila-

jacy lub wiyczka sieciowa sq uszkodzone.

¢ Jedli kabel zasilajgcy ergometru jest uszkodzo-

ny, musi zostaé wymieniony przez producenta

lub w jego punkcie obstugi klienta lub przez

uprawniong osobe.

W przypadku napraw mogq by¢ uzywane

tylko czesci odpowiadajgce oryginalnym da-

nym urzgdzenia. Niniejszy ergometr zawiera

czedci elekiryczne i mechaniczne niezbedne

do ochrony przed zagrozeniami.

Nie nalezy otwiera¢ obudowy, a naprawy

trzeba zlecaé¢ wyspecjalizowanemu warszta-

towi.

W przypadku napraw przeprowadzonych

samodzielnie, wadliwego podtgczenia

lub nieprawidtowej obstugi, roszczenia

z tytutu odpowiedzialnosci i gwarancii sq

wykluczone.

* Nie zanurzaé produktu, komputera, kabla
zasilajgcego ani wtyczki zasilania w wodzie
lub innych ptynach.
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* Nigdy nie dotyka¢ wtyczki sieciowej mokrymi
rekami.

* Nigdy nie nalezy odtgczaé wtyczki
od gniazdka sieciowego poprzez ciggniecie
za kabel sieciowy, natomiast nalezy zawsze
chwytaé za wtyczke.

* Nigdy nie uzywa¢ kabla sieciowego jako

uchwytu do przenoszenia.

Trzymaé produkt, komputer, wtyczke i kabel

zasilajgcy z dala od otwartego ognia i gorg-

cych powierzchni.

Umiescié kabel sieciowy w taki sposéb, aby

nie stanowit zagrozenia potknigciem.

Nie zginaé kabla sieciowego ani nie ktasé

na ostrych krawedziach.

Uzywaé produktu wytgcznie w pomieszcze-

niach.

¢ Jesli produkt nie jest uzywany, jest czyszczony
lub wystgpi usterka, nalezy zawsze wytgczaé
produkt i odtgczaé kabel zasilajgcy od sieci.

* Nie zbliza¢ kabla zasilajgcego do gorgeych
czesci.

* Nie wlewa¢ nigdy ptynéw do produktu ani
komputera.

* Do czyszczenia nie uzywad urzqdzen paro-
wych. W przeciwnym razie mozna uszkodzié
produkt.

A Niebezpieczenstwo odniesienia
obrazen podczas treningu!

* Przed rozpoczeciem treningu nalezy skonsul-
towac sie z lekarzem. Upewni¢ sie, ze nie ist-
niejq zadne zdrowotne przeciwwskazania
do treningu.

* Nie uzywaé produktu w przypadku obrazen

lub ograniczen zdrowotnych.

Przed treningiem nalezy wykonaé rozgrzew-

ke oraz dostosowaé intensywnosé éwiczen

do aktualnej kondycji. Zbyt duzy wysitek

i przetrenowanie grozg powaznymi urazami.

Wykonywanie treningu w niewfasciwy

sposéb, zbyt duzy wysitek lub przetrenowanie

grozq powaznymi urazami.

* Kobiety w cigzy moggq trenowaé tylko za zgo-
dq lekarza.

* Produkt jest przeznaczony do uzytku

przez jedng osobe na raz.

Podczas treningu nalezy zachowaé

min. 0,6 m wolnej przestrzeni wokét produktu

(rys. S).

* Nie nalezy trenowaé w przypadku zmeczenia

lub ostabienia koncentracji. Nie trenowaé

bezposrednio po positku. Czas miedzy po-
sitkiem a treningiem powinien wynosié

ok. 2 godzin.

Nalezy odpowiednio wietrzyé pomieszczenie

treningowe, unikajqgc przy tym przeciggu.

. Ostrzezenie! Produkt nie moze by¢

\ 4 uzywany przez osoby z rozruszni-
kiem sercal

* W wypadku wystgpienia zawrotéw gtowy,

kotatania serca itp. nalezy natychmiast prze-

rwad trening i skonsultowad sie z lekarzem.

Podczas treningu nalezy sie odpowiednio

nawadniad.

* Uwazaé, aby luzne elementy ubrania nie zna-
lazty sie w obszarze pracy pedatéw.

Zagrozenia spowodowane
Zuzyciem!

* Produkt moze by¢ uzywany wytgcznie, jesli
jest w idealnym stanie. Przed kazdym uzyciem
nalezy sprawdzi¢ produkt pod kgtem uszko-
dzen lub zuzycia.

Bezpieczny trening na produkcie jest mozliwy
tylko wéwczas, kiedy regularnie przeprowa-
dza sie jego kontrole pod kgtem uszkodzenia
i zuzycia.

Nie korzysta¢ z produktu w wypadku uszko-
dzenia np. paskéw klinowych lub uchwytéw.

* Nalezy uzywaé wytqgcznie oryginalnych

czeéci zamiennych.

Chroni¢ produkt przed skrajnymi temperatu-

rami, stoicem oraz wilgocig. Nieprawidfowe

przechowywanie i uzytkowanie produkiu
mogq spowodowadé przedwczesne zuzycie,

a takze prowadzi¢ do peknigé konstrukgii,

co moze prowadzi¢ do obrazen.

Nalezy regularnie sprawdzaé produkt

pod katem uszkodzen lub zuzycia.

W przypadku uszkodzenr nalezy zaprzestad

korzystania z produktu.

NIE przytwierdzaé ani nie przykrecaé urzg-

dzenia na state do podtoza. W przeciwnym

razie urzgdzenie moze zostaé powaznie
uszkodzone.

Dokrecaé regularnie nakretki i $ruby.

* Natychmiast zleci¢ specijaliscie wymiane

uszkodzonych czeéci, np. elementéw tqczg-

cych. Nie uzywaé produktu, dopdki wszystkie
uszkodzone czesci nie zostang wymienione.

Regularnie sprawdzaé produkt pod kgtem

widocznych $ladéw zuzycia i uszkodzen.

Regularnie sprawdzaé potgczenia $rubowe.

Montaz

OSTRZEZENIE
Zagrozenie zycia!
Produkt i jego opakowanie nie sq zabawkami
dla dziecil
* Nigdy nie pozwalaé, aby dzieci miaty dostep
do opakowania lub matych czeici produktu
bez nadzoru. Niebezpieczenstwo uduszenia
lub udtawienia sie!

Ostroznie
Niebezpieczenstwo
odniesienia obrazen!

Nieuwazne i niewtasciwe obchodzenie sie

z produktem moze powodowaé obrazenia.

* Podczas sktadania i rozktadania uwazaé
na dfonie i palce. Ryzyko zgniecenia.

Uwaga
Niebezpieczenstwo szkéd
rzeczowych!

Niewfasciwe obchodzenie sig z produktem

moze powodowaé szkody rzeczowe.

* Uwaga na delikatne podtogil Uzyé
podktadki, aby zabezpieczyé podtoge.



Do montazu produktu potrzebny jest érubokret
krzyzakowy o rozmiarze PH1 (brak w zakresie
dostawy) oraz nastepujgce narzedzia wchodzg-
ce w sktad zestawu:
— $ruba T(20)
— narzedzie wielofunkcyine ze $rubokregtem
krzyzakowym i kluczem oczkowym (21)
— narzedzie wielofunkcyine ze $rubokregtem
krzyzakowym i kluczem nasadowym (22)

Montaz nézek

1. Wybraé ptaskq i antyposlizgowq powierzch-
nig montazowgq i pokryé jq odpowiedniq
podktadkq, aby zabezpieczy¢ jq przed
zarysowaniem.

2. Umiescié rame gtéwnq (1) na podtozu i obré-
ci¢ jq tak, aby otwory na $ruby byly swobod-
nie dostepne.

3. Przykrecié przedniq podstawe (5) do przed-
niej czesci ramy gtéwnej za pomocq dwéch
$rub (16) i dwéch podktadek (17) (rys. D).

Wskazéwka: nalezy upewnié sig, ze rolki

transportowe podstawy przedniej sq skierowane

do przodu.

4. Przykreci¢ tylng podstawe (6) do tylnej czesci
ramy gtéwnej za pomocq dwéch $rub (16)

i dwéch podktadek (17) (rys. D).

5. Postawié produkt.

Montaz pedatéw
1. Przykre¢ prawy pedat (7R) zgodnie z zuchem
wskazéwek zegara do korby (1R), a lewy
pedat (71) przeciwnie do ruchu wskazéwek
zegara do korby (1L) (rys. E).
Wskazéwka: do montazu pedatéw potrzebne
jest narzedzie wielofunkcyjne (21).
2. Przymocowad paski bezpieczenstwa (8)
do pedatéw (rys. F).
Paski bezpieczenistwa pedatéw muszqg
zapewnia¢ stabilne oparcie dla stép.
W razie potrzeby poluzowa¢ lub dociggngé
paski bezpieczenstwa.

Montaz kierownicy

Uwaga
Niebezpieczenstwo szkod
rzeczowych!

Niewtasciwe obchodzenie sig z produktem

moze powodowaé szkody rzeczowe.

* Nalezy upewni¢ sig, ze kable
nie sq zakleszczone.

* Nalezy upewnié sig, ze kable sq dobrze
podiqczone, aby zapewnié transmisje
sygnatu.

1. Wykrecié wstepnie zamontowane $ruby,
podktadki sprezyste i podktadki z ramy pod-
stawy (1) (rys. G).

2.Wsung¢ ostone kolumny kierownicy (11)
na kolumne kierownicy (2) (rys. H).

3. Przytozyé kolumne kierownicy do ramy pod-
stawy i pofqczyé ze sobq kable czujnika (1a)
i (2a) (rys. ).

4. Wsungé kolumne kierownicy w rame podsta-
wy, uwazajqc, aby nie przytrzasngé kabli.

5. Zamontowaé kierownice wezeséniej zdjetymi
$rubami, podktadkami sprezystymi i podktad-
kami (rys. J).

Wskazéwka: do montazu kolumny kierownicy

potrzebne jest narzedzie wielofunkeyijne (21).

6. Wsung¢ ostone kolumny kierownicy na $ruby.

Montaz kierownicy i komputera

Uwaga
Niebezpieczenstwo szkéd
rzeczowych!

Niewfasciwe obchodzenie sig z produktem

moze powodowaé szkody rzeczowe.

* Nalezy upewnié sie, ze kable
nie sq zakleszczone.

* Nalezy upewnié sig, ze kable sq dobrze
podtgczone, aby zapewnié transmisje
sygnatu.

1. Umiescié kierownice (4) w uchwycie kierowni-
cy (2d) (rys. K).

2. Przeciqgnqé kabel czujnika (2b)
przez otwér (2c) w kolumnie kierownicy (2)
(rys. K).

3. Wykreci¢ wstepnie zmontowane $ruby z ko-
lumny kierownicy (rys. K).

4. Zatozyé przedniq ostone kierownicy (13)
od géry na kolumne kierownicy i zamoco-
waé jq za pomocq uprzednio odkreconych
$rub (rys. K).

Wskazéwka: upewnié sig, ze przewody czujni-

kéw nie wystajq.

5. Wykreci¢ wstepnie zamontowane $ruby z tyl-
nej ostony kierownicy (12) i umieécié ostone
kierownicy nad uchwytem kierownicy (rys. K).

6. Zamocowa¢ ostong kierownicy za pomocq
uprzednio poluzowanych $rub i wkreci¢ érube
T (20) z podktadkq sprezystq (19) i podktad-
kg (18) (rys. K).

7. Wykreci wstepnie zamontowane $ruby z tytu
komputera (9) i uzyé ich do zamocowania
komputera na kolumnie kierownicy (rys. L).

8. Potqczyé kable czujnika (2b) z kablami
czujnika (9a) i przekreci¢ poluzowane $ruby
od dotu przez ostony kierownicy do kompute-
ra (rys. L).

Montaz wspornika siodetka

i siodetka
Ostroznie
Niebezpieczenstwo
odniesienia obrazen!

Jesli wspornik siodetka nie jest prawidtowo za-

mocowany, moze spowodowaé obrazenia ciata.

* Nigdy nie wycigga¢ wspornika siodetka dalej
niz do oznaczenia maksimum.
Zawsze blokowaé wspornik siodetka

za pomocg $ruby blokujqcei.

1. Wsung¢ wspornik siodetka (3) w rure siodet-
ka (1c) ramy podstawy (1) (rys. M).

2. Zamocowaé wspornik siodetka za pomocq
$ruby blokujgcej (1b). W tym celu pociggngé
érube blokujgcq i upewni¢ sig, ze po zwolnie-
niu zatrzasnie si¢ ona w jednym z otworéw
we wsporniku siodetka (rys. M).

3. Przymocowaé siodetko (10) na szynie regu-
laciji siodetka (3a) i wyréwnaé je w poziomie
za pomocq dostepnej w handlu poziomicy
(brak w zakresie dostawy).

4. Dokrecié¢ nakretki (10a) siodetka za pomocq
narzedzia wielofunkcyjnego (22).

Aby dopasowaé siodetko do indywidual-

nych potrzeb, nalezy wykona¢ nastepujg-

ce kroki:

— Pociqgnqé érube blokujgcq, wyregulowaé
wysoko$¢ wspornika siodetka i upewnié
sig, ze $ruba blokujgca wchodzi w jeden
z otworéw we wsporniku siodetka, gdy jest
zablokowana (rys. O).

— Pociqgnqé érube blokujgcq, przesunqé szy-
ne regulacji siodetka w dowolne potozenie
i upewni¢ sig, ze $ruba blokujgca zatrza-
sneta sie w jednym z otworéw (rys. P).

Montaz uchwytu na bidon

1. Wykrecié wstepnie zmontowane $ruby z ko-
lumny kierownicy (2) (rys. N).

2.Zamontowa¢ uchwyt na bidon (14) do ko-
lumny kierownicy za pomocq usunigtych
wczesniej $rub (rys. N).

Wskazéwka: korzystanie z uchwytu na bidon

jest opcjonalne.

Demontaz

Aby rozmontowaé produkt, nalezy postepowaé
w odwrotnej kolejnosci.

Uzytkowanie

Ostroznie
Niebezpieczenstwo
odniesienia obrazen!

Nieuwazne i niewtasciwe obchodzenie sie

z produktem moze powodowaé obrazenia.

* Wokét miejsca éwiczen nalezy pozostawié
wolng przestrzen o szerokosci 0,6 m
we wszystkich kierunkach, aby zapewnié¢
wystarczajqgcq ilo$¢ miejsca w razie
niebezpieczenstwa.

* Ustawié produkt wytgcznie na réwnym
i antyposlizgowym podfozu.

Wybraé miejsce do éwiczeh o wymiarach ok. 3,

00 x 1,80 m (dt. x szer.).

Ustawienie pozycji siodetka,
pedatéw i kierownicy

* Siodetko jest prawidtowo wyregulowane, gdy
przy wyciggnietej nodze kolano znajduje sie
za osiq pedatéw, a pigta dotyka pedatéw.
Paski bezpieczernstwa pedatéw sq prawidto-
wo wyregulowane, gdy stopy sq odpowied-
nio umocowane. W razie potrzeby poluzo-
waé lub dociqgnqé paski bezpieczeristwa.
Kierownica jest prawidtowo wyregulowana,
gdy rece sq prawie catkowicie wyprostowane
podczas trzymania kierownicy. W razie po-
trzeby wyregulowaé kierownice za pomocq
$ruby T (rys. Q).

Wiqczanie i wytgczanie produktu

1. Podiqczyé kabel sieciowy (15) do gniaz-
da z tytu produktu, a wtyczke sieciowq
do gniazdka (rys. R).

2. Nacisng¢ przetqgeznik (1d), aby wigezy¢ pro-
dukt przed rozpoczeciem éwiczen i wytqezyé
go po zakonczeniu ¢wiczen (rys. R).

Port USB

Komputer (9) posiada port USB C do tadowa-

nia smartfona lub tabletu.

* Aby natadowaé smartfon lub tablet, nalezy
podtgczyé go do komputera za pomocq
kabla USB-C (brak w zakresie dostawy).
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Uchwyt na smarifon lub tablet

1. Umiescié smartfon lub tablet w uchwycie
na smarffon lub tablet na kierownicy (4).

2. Zamocowa¢ smartfon lub tablet za pomocq
zacisku.

Obstuga komputera

OSTRZEZENIE
Zagrozenie zycia!
System monitorowania pracy serca moze by¢
wadliwy. Zbyt intensywny trening moze prowa-
dzi¢ do niebezpiecznych obrazen lub $mierci.
¢ Jesli Twoja wydajno$¢ obnizy sie w nietypowy
sposdb, natychmiast przerwij trening.

Karty wyswietlacza

Na wyswietlaczu, w zaleznosci od statusu
wyswietlania, pojawiaijq sie nastepujgce dane
z przypisanymi funkcjami (rys. C):

Pole uwag (funkcja pomocy przewodni-
ka po menu)

W polu (9r) wyswietlane sq najwazniejsze
elementy pomocy dotyczqce przewodnika

po menu.

BMR/tetno

W polu (9s) wyswietlane jest aktualne tgtno
mierzone podczas treningu w zakresie od 40
do maksymalnie 220 uderzer na minute

lub pomiar BMR, tkanki ttuszczowej i BMI (patrz
rozdziat ,Tetno i pomiar tetna”).

Pole wyswietlania

W polu (9t) wyswietlane sq informacje dotyczg-
ce BMI, tkanki fluszczowej, plci, wzrostu, wagi

i wieku.

Stop/czas
W polu (9u) wyswietlany jest czas trwania
treningu z trybem przerwy w zakresie od 00:00

do 99:59.

Poziomy oporu pedatowania (1-32)

W polu (9v) wyséwietlany jest opér pedatowania
z 32 poziomami oporu. Kazde z 16 prostokat-
nych pél dziesigciu stupkéw reprezentuje dwa

z 32 pozioméw oporu pedatowania. Jedli w pro-

gramie zostanie zaprogramowany okreslony
czas freningu, nalezy postepowad zgodnie
z ponizszymi wskazéwkami:

wstepnie ustawiony czas treningu: 10 (liczba
stupkéw) = czas trwania treningu kazdego
stupka.

Obroty/minuta / km/h

Co trzy sekundy w polu (9w) wyswietlane jest
na przemian tempo pedatowania od 0 do mak-
symalnie 999 obr./min oraz aktualna predkosé
od 0,0 do 99,9 km/h.

Dystans
W polu (9x) wyéwietlana jest pokonana
odlegtosé w zakresie od 0,0 do maksymalnie

99,9 km.

Waty

W polu (9y) wyswietlany jest opér pedatowania
w zakresie od O do maksymalnie 999 watéw.
Kilodzule

W polu (9z) wyswietlany jest opér pedatowania
w zakresie od O do maksymalnie 9999 kilod-

zuli.
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Wskazéwka: wyliczenia opierajq sie na wstep-
nie zaprogramowanych wartoéciach standar-
dowych, ktére stuzq jedynie jako wartosci
orientacyjne.

Zmiana jezyka

Nacisngé i przytrzymaé jednoczesénie przyciski
PLUS (9c) i MINUS (9e) przez 5 sekund, aby
przetqczad migdzy jezykiem niemieckim i angiel-
skim (rys. B).

Profil uzytkownika

Mozna utworzy¢ maksymalnie cztery profile
uzytkownika i uzywaé ich do treningéw.
Wartoéci domyélne w profilu uzytkownika sq wy-
korzystywane do okreslenia danych w PRO-
GRAMIE TETNA DOCELOWEGO, jak réwniez
do pomiaru BMI/BMR oraz tkanki ftuszczowe;.
Ponadto ustawienia uzytkownika wprowadzone
w PROGRAMIE INDYWIDUALNYM sq zapisy-
wane na stafe.

W profilu uzytkownika UO nie mozna zapisaé
danych uzytkownika.

W profilach uzytkownika U1-U3 sq ustawiane

i trwale zapisywane dane osobowe danego
uzytkownika, takie jak wiek, pte¢, waga i wzrost.

Wybér profilu uzytkownika

1. Wigczyé produkt (patrz rozdziat ,Wiqgczanie
i wytqczanie produktu”).

2.Za pomocq czujnika PLUS (9¢) i czujnika MI-
NUS (9e) wybraé zgdany profil uzytkownika.

3. Nacisngé czujnik TRYB (9f), aby potwierdzié
wybér.

Zaktadanie profilu uzytkownika

W profilach uzytkownika mozna ustawi¢ wiek,

pteé, wage i wzrost oraz zapisaé je na state.

1. Wybraé zqdany profil.

2. Nacisngé czujnik TRYB (9f), aby wprowadzié
wartodci ,Wiek”, ,Pte¢”, ,Waga” i ,Wzrost”
w polu (91).

3.Za pomocq czujnika PLUS (9¢) i czujnika
MINUS (9e) ustawié¢ zgdang warto$é.

4. Potwierdzi¢ wybér nacisnigciem czujnika
TRYB (9f).

Programy

Wybér programu

1. Wiqczyé produkt (patrz rozdziat ,Wigczanie
i wylgczanie produktu”).

2. Nacisngé odpowiedni czujnik, aby wybraé
zqdany program (rys. B).

3.Za pomocgq czujnika PLUS (9¢) i czujnika MI-
NUS (9e) wybraé zgdane wartosci domyslne.

4.Nacisngé czujnik TRYB (9f), aby potwierdzi¢
wybér.

Wskazéwka: jedli nie chcesz ustawiaé wartosci

domysélnej, potwierdz wartoéé 0.

5. Nacisngé czujnik PRZERWA (9q), aby zmieni¢
wartosé.

6. Zakonczyé program, naciskajgc dowolny
nadajnik programu w trybie przerwy, lub uru-
chomié ponownie komputer.

Wskazéwka: jesli ustawiona warto$é tetna

zostanie przekroczona, wskaznik tetna zacznie

migaé (9s).

Wskazéwka: gdy pedaty przestanq by¢ vzy-

wane, komputer zatrzyma sig automatycznie.

Wskazéwka: wyswietlacz wylqczy sie
automatycznie po 4 minutach, jesli w tym czasie
nie wykryje pedatowania ani wprowadzania

danych.

PROGRAM SZYBKIEGO STARTU

1. Nacisngé czujnik SZYBKI START (9i).
Wskazéwka: komputer uruchamia sie automa-
tycznie za pomocq programu QUICKSTART.
2.Rozpoczqgé trening.

Wskazéwka: opér pedatowania mozna do-
wolnie zmienia¢ w trakcie treningu za pomocq

czujnikéw PLUS (9c) i MINUS (9e).
PROGRAM WAT

Dzigki temu programowi mozna wykonaé
trening niezalezny od predkosci obrotowe;.
Ustawiony wstepnie opér pedatowania (wat)
pozostaje niezmieniony i jest dostosowywany
do biezqgcego tempa pedatowania i predkoéci
treningu co 0,5-4 sekund.
1. Nacisngé czujnik PROGRAM WAT (9j),
aby wybraé program.
2. Nacisngé czujnik TRYB (9f), aby ustawié
trening z odliczaniem.
3. Ustawi¢ odpowiednig warto$é¢ domyslng
w polach ,Wat" (9y), ,Czas” (9u), ,Odle-
gtosé” (9x), ,Kilodzule” (9z) i ,Tetno” (9s),
jak opisano w rozdziale ,Wybér programu”.
4.Zaczqé pedatowad, aby rozpoczqé trening.

PROGRAM RECZNY
1. Nacisnqé czujnik PROGRAM RECZNY (9k),
aby wybraé program.
2. Ustawié odpowiednig warto$é domyslng
w polach ,Wat" (9y), ,Czas” (9u), ,Odle-
gtosé” (9x), ,Kilodzule” (9z) i ,Tetno” (9s),
jak opisano w rozdziale ,Wybér programu”.
3.Zaczq¢ pedatowaé, aby rozpoczqgé trening.
Wskazéwka: opér pedatowania mozna zmie-
niaé¢ w trakcie treningu.

PROGRAM TETNO DOCELOWE
Wskazéwka: ten program dziata tylko z pa-
skiem piersiowym (brak w zakresie dostawy).
W tym programie opér pedatowania auto-
matycznie dostosowuje sig do ustawionego
docelowego tetna:

— Jesli twoje aktualne tetno jest ponizej usta-
wionego docelowego tetna, opér pedatéw
zostanie zwigkszony o jeden poziom
co 10 sekund (maksymalnie do 16).

— Jesli twoje aktualne tetno ksztattuje sie
powyzej ustalonego docelowego tetna,
opér pedatéw zostanie obnizony o jeden
poziom co 10 sekund (do minimum 1).

. Nacisngé¢ czujnik PROGRAM TETNO DOCE-

LOWE (9m), aby wybraé program.

2.Za pomocq czujnika PLUS (9¢) i MINUS (9e)
wybra¢ profile tetna docelowego:
— HRC 1: 55% maksymalnego tetna
— HRC 2: 75% maksymalnego tetna
— HRC 3: 90% maksymalnego tetna
— HRC 4: maksymalne tetno (mozliwoéé
dowolnej regulacii)
Wskazéwka: aby obliczyé maksymalne tetno,
nalezy uzy¢ nastepujqcej formuty: 220 - wiek
w latach.
3. Nacisngé czujnik TRYB (9f), aby potwierdzié
wybér.



4. Ustawi¢ odpowiedniq warto$¢ domysing
w polach ,Wat" (9y), ,Czas” (9u), ,Odle-
gtosé” (9x), ,Kilodzule” (9z) i ,Tetno” (9s),
jok opisano w rozdziale ,Wybér programu”.
5.Zaczqé pedatowaé, aby rozpoczqé trening.

PROGRAM INDYWIDUALNY

W tym programie mozna utozyé i zapisaé indy-

widualny trening.

Ustawienia uzytkownika wprowadzone w pro-

gramie indywidualnym sq zapisywane na state

i nie muszq byé ponownie tworzone za kazdym

razem.

1. Nacisngé czujnik PROGRAM INDYWIDUAL
NY (9n), aby wybra¢ program.

2. Nacisngé czujnik TRYB (9f), aby zaprogramo-
waé indywidualng sesje treningowaq.

3. Ustawié odpowiednie wartosci domysine dla
stupkéw (9v) oraz w polach ,Czas” (9u),
,Odlegtos¢” (9x), ,Kilodzule” (9z) i ,Tet
no” (9s), jak opisano w rozdziale ,Wybér
programu”.

4.Zaczqé pedatowad, aby rozpoczqgé trening.

Wskazdéwka: przy natychmiastowym rozpocze-

ciu pedatowania, komputer korzysta z zapisanej

juz sesji treningowe;.

PROGRAM STARTOWY INTERWAL
Program INTERWAL jest wstepnie zaprogramo-
wany.

Fazy obcigzenia i odcigzenia zmieniajq sie

w regularnych odstepach czasu i takiej samej

intensywnosci.

Ze wzgledu na duze wahania intensywnosci

zalecamy korzystanie z tego programu dopiero

po 2-3 tygodniach treningu.

Wskazéwka: domyslny opér pedatowania

nie moze zostaé zmieniony podczas treningu.

1. Nacisngé czujnik PROGRAM STARTOWY
INTERWAL (9h), aby wybra¢ program.

2. Nacisngé czujnik TRYB (9f), aby ustawi¢
zqdany poziom intensywnosci i wartoéci dla
treningu z odliczaniem. Istniejq trzy rézne
poziomy intensywnosci:

— L1 - trenujgcy poczatkujgey

— L2 - zaawansowany

— L3 - dla sportowcéw fitnessowych i profe-
sjonalistéw

3. Zaczqé pedatowaé, aby rozpoczqé trening.

PROGRAM GORA

Program GORA jest wstepnie zaprogramowany.

Obcigzenie zwieksza sie réwnomiernie.

Ze wzgledu na duzq intensywnosé zalecamy

korzystanie z tego programu dopiero po 2-3

tygodniach treningu.

Wskazéwka: domyslny opér pedatowania

nie moze zostaé zmieniony podczas treningu.

1. Nacisngé czujnik PROGRAM GORA (9g),
aby wybraé program.

2. Nacisngé czujnik TRYB (9f), aby ustawi¢
zqdany poziom intensywnoéci i wartosci dla
treningu z odliczaniem. Istniejq trzy rézne
poziomy intensywnosci:

— L1 - trenujqcy poczatkujgcy

— L2 - zaawansowany

— L3 - dla sportowcéw fitnessowych i profe-
sjonalistéw

3. Zaczqé pedatowaé, aby rozpoczqé trening.

PROGRAM TEST

Ten program trwa 12 minut. Program ma na celu
okreélenie aktualnej kondycii.

Po 12 minutach treningu komputer wyswietla
wartoéci $redniej predkosci, przebytej odlegto-
4ci, catkowitego zuzycia energii w kilodzulach
i sredniego pulsu ukoAczonej jednostki testowe.
Wartosci zostajq zapisane.
1. Nacisngé czujnik PROGRAM TEST (9d),
aby wybraé program.
Wskazéwka: opér pedatowania nie moze
zostaé zmieniony podczas éwiczen.
2.Zaczqé pedatowad, aby rozpoczqgé trening.
3. Podczas testu zawsze trzymaé donie
na czujnikach pulsu, aby méc zmierzyé puls.
Nie przekraczaé maksymalnej wartosci
impulsu.
Wskazéwka: przy natychmiastowym rozpocze-
civ pedatowania, komputer korzysta z wartosci
ustawionej podczas poprzedniej sesji freningo-
wej.
POMIAR BMI
1. Nacisngé czujnik POMIAR BMI (9p), aby wy-
braé program.
2. Umiescié dionie na obu recznych czujnikach
tetna na kierownicy (4).
3.Trzymaé reczne czujniki tetna, az proces
pomiarowy zostanie zakoficzony.
4.Po ok. 5-10 sekundach wyswietlane sq naste-
pujgce wartosci:
— Tkanka tluszczowa i BMI sq wyswietlane
naprzemiennie na wyswietlaczu (9w).
— Wynik pomiaru BMR jest wyswietlany
w polu wyswietlania (9w).
— ,Err” oznacza, ze pomiar sie nie powiddt.
Nalezy powtérzyé pomiar.

Ocena pomiaru tluszczu

Wskazéwka: nalezy pamigtaé, ze pomiar ten
nie odpowiada medycznej procedurze po-
miarowej. Zmierzona warto$¢ moze odbiegad
od rzeczywistej wartosci. Aby uzyskaé doktadny
pomiar tkanki luszczowej w organizmie, skon-
taktuj sie z lekarzem.

Pleé niska | dobra | normalna | zbyt
wy-
soka

mezczyzni | <13% | 13- 26-30% >30%

25,8%
kobiety <23% |23- 36-40%
35,8%

Ocena pomiaru BMI

Wynik pomiaru BMI (Body-Mass-Index - wskaz-
nik masy ciata) stuzy jako punkt odniesienia

do oceny masy ciata.

Wskazéwka: nalezy pamietad, ze pomiar ten
nie odpowiada medycznej procedurze pomia-
rowe;.

Wiek BMI BMI kobiet
mezczyzn
19-24 lata 19-24 18-23
25-34 lata 20-25 19-24
35-44 lata 21-26 20-25
45-54 |ata 22-27 21-26
55-64 lata 23-28 22-27
powyzej 65 lat | 24-29 23-28

Kategoria BMI
Wychudzony <15
Niedowaga <175

Obszar graniczny <19

Normalny 19-24
Nadwaga 25-29
Otytosé 30-39

Chorobliwa otytosé | 40+

Ocena pomiaru BMR

Wynik pomiaru BMR (Basal-Metabolic-Rate)
oznacza zapotrzebowanie na energie wymaga-
ng do utrzymania funkcji organizmu.

Aby okresli¢ wspétczynnik energii organizmu,
nalezy pomnozy¢ odczyt BMR komputera oraz
poziomu aktywnosci w ponizszej tabeli. Wynik
wyswietlany jest w kilodzulach (kJ).

Stopien Wskaznik aktywnosci

aktywnosci

lekko aktywny BMR x 1,2 (np. siedzqcy
tryb zycia)

normalnie BMR x 1,3

aktywny

BMR x 1,4 (np. lekki trening
3-4 godziny tygodniowo)

umiarkowanie
aktywny

BMR x 1,6 (np. intensywny
trening 4-5 godzin
tygodniowo)

BMR x 1,9 (np. bardzo
intfensywny trening i praca
fizyczna)

bardzo aktywny

niezwykle
aktywny

Pomiar tetna powysitkowego
Pomiar tetna powysitkowego wskazuje, czy puls
jest w dobrym, czy zlym zakresie. Po zakoncze-
niu pomiaru tetna powysitkowego pojawi sig
komunikat:
— F1 = bardzo dobre tetno powysitkowe
— Fé = zle tgtno powysitkowe
1. Po zakoriczeniu treningu nacisngé czujnik
POMIAR TETNA POWYSItKOWEGO (90),
aby zmierzy¢ tetno powysitkowe.
2. Umiesci¢ dtonie na obu recznych czujnikach
tetna.
3. Wyswietlony zostanie czas (9u) i tetno (9s).
Odliczany jest czas od 00:60 do 00:00.
4.Trzymaé reczne czujniki tetna na kierowni-
cy (4), az odliczanie 60 sekund zostanie
zakoriczone. Wyswietlona zostanie obliczona
ocena.
Wskazéwka: mozna réwniez uzyé standardowe-
go paska na klatke piersiowq (brak w zakresie
dostawy).
5. Nacisngé ponownie czujnik POMIAR TETNA
POWYSILKOWEGO (90), aby powrdci¢

do menu gtéwnego.

Wsirzymanie treningu

* Nacisngé czujnik PRZERWA (9q), aby zrobié
sobie przerwe w trakcie treningu. Czas zosta-
je zatrzymany.

* Nacisngé ponownie czujnik PRZERWA (9q),
aby kontynuowaé trening.

* Naciska¢ czujnik PRZERWA (9q) przez po-
nad 3 sekundy, aby ponownie uruchomié
komputer.
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Resetowanie wskazania
Aby wyczyicié wyswietlacz i usungé zapisane

ustawienia lub zakofczyé trening przed czasem,

nalezy nacisngé czujnik PRZERWA (9q).

Podtqczanie aplikaciji
zewnetrznej przez

Bluetooth®

Podtqczyé produkt przez Bluetooth® do ze-
whnetrznej aplikacii treningowej, aby korzystaé
i zapisywaé szeroki zakres opciji treningowych.
1. Pobra¢ aplikacje treningowq, np. Kinomap,
ze sklepu z aplikacjami na smartfonie lub to-
blecie.
2. Zarejestrowad sig i postepowaé zgodnie
z instrukcjami w aplikacii.

3. Aktywowaé funkcijg Bluetooth® w przenoénym

urzqdzeniu koficowym i wybraé kategorie
,Ergometr” w menu menedzera urzqdzen.

4. Wybra¢ produkt na podstawie oznaczenia
marki i typu. Potgczenie migdzy smartfonem
lub tabletem a produktem jest aktywne, gdy
na wyswietlaczu produktu pojawi sig symbol
Bluetooth®.

Wskazéwka: dane treningowe sq teraz wy-

$wietlane wytgcznie w potqczonej aplikacii.

Wskazéwki dotyczace
treningu

* Nalezy nosi¢ wygodng odziez sportowq.

* Przed rozpoczeciem éwiczeh nalezy sig

rozgrzaé, a zakonczenie treningu powinno

odbywad sig stopniowo.

Pomiedzy éwiczeniami nalezy robié¢ odpo-

wiednio dugie przerwy oraz uzupetniaé

ptyny.

* Osoby poczatkujgce nie powinny wybieraé
zbyt duzej intensywnosci treningu. Nalezy
stopniowo zwigkszaé intensywno$¢ treningu.

* Wykonywaé éwiczenia réwnomiernie, unika-
jac szarpanego lub zbyt szybkiego tempa.

e Zwracaé uwage na réwnomierne oddycha-

nie: powietrze wydychaé podczas wysitku,

a wdycha¢ podczas fazy spoczynku.

Ustawi¢ stopy w $rodkowej czesci pedatéw.

Podczas treningu na ergometrze nalezy wy-

konywad ruch przedniq czesciq stopy, dzieki

czemu uzyskuje sie lepszy nacisk i mozna
tatwiej wykonywaé ruchy.

Uwazaé, aby w trakcie treningu przynajmniej

potowa stopy znajdowata sie na pedale.

Podczas wykonywania éwiczeh zwracad

uwage na prawidtowq postawe ciata.

* Nalezy zwracaé uwage, aby stopy byty

optymalnie utozone na pedatach.

Trzymaé kierownice podczas catego treningu.

stowanq postawe.
Objetos¢ treningowa

Rozgrzewka

Przed kazdym treningiem nalezy poswigcié wy-
starczajqco duzo czasu na rozgrzewke. Ponizej
opisujemy kilka prostych éwiczen.

Powtdrzyé kazde éwiczenie dwa do trzech razy.
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Podczas catego treningu zachowywaé wypro-

Miesnie karku

1. Powoli obréci¢ gtowe w lewo i w prawo.
Powtérzyé ten ruch 4-5 razy.

2. Powoli wykonywaé ruch okrezny gtowq
w jednym kierunku, a nastepnie w przeciw-
nym kierunku.

Rece i barki

1. Ostroznie unie$¢ ku gérze skrzyzowane
za plecami rece. Wykonywanie tego ¢wi-
czenia z tutowiem pochylonym do przodu
zapewni optymalne rozgrzanie wszystkich
miesni.

2. Zataczaé kregi obydwoma ramionami
do przodu (jednoczesnie) i zmieni¢ kierunek
po jednej minucie.

3. Przyciggnqé ramiona do uszu i ponownie
opusci¢ ramiona.

4. Zataczaé kregi naprzemiennie lewq i prawq
rekq do przodu, a po jednej minucie do tytu.

Wazne: nie nalezy zapominaé przy tym

o spokojnym oddechu!

Trening

1. Wejé¢ na ergometr.

2. Umiescié stopy na pedatach i zabezpieczy¢
je paskami bezpieczenstwa.

3. Trzymaé kierownice podczas treningu.

4. Wybra¢ program treningowy jak opisano
w akapicie ,Wybér programu”, a nastepnie
rozpoczqc trening.

Wskazéwka: podczas treningu utrzymywaé

wyprostowanq postawe.

Odpoczynek

* Uwazad na to, aby poswieci¢ wystarcza-
jaco duzo czasu na odpoczynek podczas
i po treningu.

* Faza odpoczynku powinna potrwaé diuzej
u poczgtkujgcego niz u doswiadczonego
sportowca.

Intensywnos¢ treningowa

1. Uzytkownik powinien zdecydowaé, jaki cel
treningowy chce realizowaé.

Wskazéwka: celem treningowym moze by¢

np. zmniejszenie masy ciata, spalanie tuszczu

lub zwiekszenie wytrzymatosci.

2.Nalezy okredli¢, jak czesto bedzie wykony-
wany trening, aby osiggnq¢ cel treningowy.

Zalecane sq nastepujqgce zakresy obcigzenia:

— Minimalny program zdrowotny:
2-3 razy/tydzieh po 20-30 minut.

— Optymalny program zdrowotny:
4-5 razy/tydzief po 45-60 minut.

3. Aby zwiekszyé intensywno$¢ treningu,
nalezy wybieraé jedng z nastepujqcych stref
¢wiczen:

— Strefa regeneracyijna: trening w strefie
regeneracyjnej zapewnia infensywnosé
na poziomie 50-60% maksymalnego
tetna. Obciqzenie jest lekkie, a trening
ma charakter rozluzniajqcy. Ta strefa jest
podstawq do zwigkszenia wydajnosci.
Jesli uzytkownik jest osobg poczatkujgcg
lub ma stabq kondycje, nalezy trenowaé
w strefie regeneracyine;.

— Spalanie tkanki ftuszczowej: trening w stre-
fie spalania tkanki tuszczowej zapewnia
intensywnos$¢ na poziomie 60-70%
maksymalnego tetna. Cwiczenia w tej
strefie zaréwno wzmacniaiq serce, jak
i zapewniajq optymalny proces spalania
tkanki ttuszczowej. Im dtuzszy trening, tym
jest on skuteczniejszy.

— Strefa aerobowa (tlenowa): w strefie aero-
bowe| zapewnia intensywno$éé na pozio-
mie 70-80% maksymalnego tetna. W tej
strefie spalane jest wiecej weglowodanéw
niz fluszczu. Obcigzenie jest wyzsze.
Serce i ptuca zostajq wzmocnione. Jesli
uzytkownik chce staé sie szybszy, silniejszy
i bardziej wytrzymaty, powinien trenowad
w strefie aerobowej.

— Strefa anaerobowa: strefa anaerobo-
wa wynosi 80-90% maksymalnego tetna.
Trening w strefie anaerobowe;j to trening
o wysokiej wydajnosci, przy kiérym wyste-
pujq typowe objawy, takie jak wyczerpa-
nie, zmeczenie lub ciezki oddech.

— Strefa ostrzegawecza: trening w strefie
ostrzegawczej zapewnia infensywnosc¢
na poziomie 90-100% maksymalnego
tetna. Strefa ostrzegawcza jest strefq
o najwyzszej intensywnosci. Jesli jeste$
wyjatkowo sprawny i masz do$wiadczenie
w treningu o wysokiej wydajnoici, trenuj
w strefie ostrzegawczej. Nalezy pamietad,
ze éwiczenia w tej strefie mogq fatwo
doprowadzié do przecigzenia i kontuz;i.

Transport
1. Wytgczy¢ produkt i wyciggngé wtyczke
z gniazdka.
2. Stang¢ prawq stopq na podstawie przedniej
z kétkami (5).
3. Chwyci¢ ergometr za kierownice (4) i delikat-
nie przechyli¢ ergometr w swoim kierunku.
4.Przetoczyé ergometr w pozqdane miejsce
i powoli ponownie go ustawié.
Wskazéwka: trzymaé wyprostowane plecy
podczas transportu.
Wskazéwka: uwazaé na delikatne podtogil
Os rolki moze z fatwoscig wysunqgé sig z ramy
podczas pokonywania przeszkéd, blokujgc
rolke i pozostawiajgc $lady na podfodze.

Przechowywanie, czyszczenie

Ostroznie: przed czyszczeniem nalezy
wytqczyé produkt i wyjaé wtyczke

z gniazdka.

Przechowywad produkt w suchym i niezakurzo-
nym miejscu, z dala od bezposredniego $wiatta
stonecznego. Jesli urzqdzenie nie jest uzywane,
wyciggngé wtyczke z gniazdka.

Po kazdym uzyciu produktu musi on zawsze byé
suchy i wolny od wszelkich zabrudzen.

Aby wyczysci¢ produkt i komputer nalezy

uzy¢ lekko zwilzonej szmatki, unikaé kontaktu

z wodgq.

WAZNE! Nie czyscié przy uzyciu ostrych $rod-
kéw czyszczqceych.



Uwagi odnosnie recyklingu

Znajdujqgcy sie obok symbol wskazuie,
E Ze niniejsze urzqdzenie podlega

Dyrektywie 2012/19/UE. Dyrektywa ta

stanowi, ze po zakonczeniu okresu
uzytkowania urzqdzenia nie wolno wyrzucaé
wraz z normalnymi odpadami domowymi, lecz
nalezy oddaé je do specjalnie utworzonych
punktéw zbiérki, centréw recyklingu lub firm
zajmujgcych sie utylizacjg odpadéw. Nalezy
chronié¢ érodowisko i wlasciwie usuwaé odpady.
Baterii/akumulatoréw nie wolno wyrzucaé
razem z odpadami domowymi. Mogq zawieraé
toksyczne metale cigzkie i podlegajq obrébce
odpadéw niebezpiecznych. Symbole chemiczne
metali ciezkich sq nastepujgce: Cd = kadm,

Hg = rte¢, Pb = oféw. Zuzyte baterie/akumulato-

ry nalezy oddawaé w miejskim punkcie zbiérki.

® Szczegétowe informacje na temat sposo-

% béw usuwania zuzytego urzqdzenia
uzyskajq Pahstwo u wiadz gminnych i
miejskich. Urzqdzenie oraz opakowanie
nalezy usungé w sposdb przyjazny dla
$rodowiska. Materiaty opakowaniowe (np.
worki foliowe) nalezy przechowywaé w miejscu
niedostepnym dla dzieci.

/. Przestrzega¢ oznakowania materiatéw

qu) opakowaniowych podczas segregacii
a2  odpaddéw. Sq one oznaczone skrétami

(a) i liczbami (b) o nastepujgcym znaczeniu:
1-7: tworzywa sztuczne / 20-22: papier
i karton / 80-98: materiaty kompozytowe.
Produkt i materiaty opakowaniowe nadajq sie
do recyklingu, nalezy je osobno zutylizowaé
w celu lepszego przetwarzania odpadéw.
Logo Triman obowigzuje tylko we Francji.

Wskazéwki dotyczqgce
gwarancji i obstugi
serwisowej

Artykut zostat wyprodukowany z najwyzszq
starannodciq i pod statq kontrolg. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH przyznaije klien-
towi koAcowemu na niniejszy artykut trzy lata
gwarancji od daty zakupu (okres gwarancyjny)
z zastrzezeniem ponizszych postanowien. Gwa-
rancja dotyczy wytgcznie wad materiatowych

i wad wykonania. Gwarancja nie obejmuje
czedci, ktére podlegajg normalnemu zuzyciu i
z tego wzgledu nalezy je traktowaé jako czeici
zuzywalne (np. baterie) i nie obejmuje czeici
kruchych, np. przetgcznikéw, akumulatoréw ani
czesci wykonanych ze szkla.

Wyklucza sig roszczenia z tytutu niniejszej gwa-
rancji w przypadku uzycia artykutu w sposéb
niewtasciwy lub sprzeczny z jego przeznacze-
niem lub w sposéb wykraczajqcy poza przewi-
dziane przeznaczenie lub poza przewidziany
zakres uzytkowania lub jesli wytyczne zawarte
w instrukeji obstugi nie byly przestrzegane,
chyba ze klient koficowy udowodni istienie
wady materiatowej lub wady wykonania, ktéra
nie wynika z podanych wyzej przyczyn.
Roszczenia z tytutu gwarancji mozna zgtaszaé
wylqcznie w okresie gwarancyjnym za okaza-
niem oryginalnego dowodu zakupu. Prosimy
zatem zachowaé oryginalny dowéd zakupul

W przypadku jakichkolwiek reklamaciji prosimy
skontaktowad sie z nami najpierw za posred-
nictwem podanej ponizej infolinii serwisowej
lub drogq e-mailowq. W przypadku objetym
gwarancjq artykut zostanie - wedtug naszego
uznania - bezptatie naprawiony, wymieniony
lub nastqpi zwrot ceny zakupu. Z gwaranciji nie
wynikajg zadne inne prawa.

Niniejsza gwarancja nie ogranicza Panstwa
ustawowych praw, w szczegélnosci roszczen
gwarancyjnych wobec danego sprzedawcy.
W przypadku wymiany czesci lub catego arty-
kutu okres gwarancji przedtuza sig o trzy lata
zgodnie z art. 581 § 1 kodeksu cywilnego. Po
uptynigciu czasu gwaranciji powstate naprawy
sq platne.

IAN: 404503_2201

Serwis Polska

Tel. 22397 4996
E-Mail: deltasport@lidl.pl

Wersja Bluetooth®: 5.0

Zwracamy uwagg, ze urzqdzenie fitness
posiada otwarty interfejs Bluetooth, ktérego nie
mozna wylqczyé. Za pomocq tego interfejsu
zalezne od uzytkowania dane dotyczqce
wydajnoéci/uzytkowania generowane

podczas korzystania z urzqdzenia fitness (np.
kadencja/czestotliwo$é uderzen, wydajnosé

w watach oraz ew. wartoéci pulsu) mogq

by¢ przekazywane do wszelkich urzqdzen

(np. inteligentnych urzqdzen, tabletéw),

ktére sq sparowane z urzqdzeniem fitness

za poérednictwem inferfejsu Bluetooth.

W zasiegu interfejsu Bluetooth mozliwe jest,

ze urzqdzenia nienalezqce do uzytkownika
mogq réwniez sparowad sie z urzqdzeniem
fitness i otrzymywaé dane dotyczqce
wydajnoéci/uzytkowania, jesli miedzy
uzytkownikiem a urzqdzeniem fitness nie zostato
nawigzane potqczenie Bluetooth. Przekazane
dane nie majq jednak bezposredniego
odniesienia osobowego ani nie umozliwiajq
ustalenia bezposredniego odniesienia
osobowego do uzytkownika. Dane osobowe
utworzone w profilu uzytkownika, takie jak
wiek, wzrost, waga i pteé, nie sq dostepne

za posérednictwem interfejsu Bluetooth i nie
mozna uzyskaé do nich dostepu w tym zakresie.
Sq one przechowywane lokalnie w urzqdzeniu
fitness bez mozliwoéci transmisji przez Bluetooth.
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Srdeé&né blahoprejemel!
Svym ndkupem jste se rozhodli pro kvalitni vyro-
bek. Pfed prvnim pouzitim se prosim seznamte
s timto vyrobkem.
Pozorné si prectete nasleduijici
navod k obsluze.
Pouziveijte tento vyrobek pouze tak, jak je po-
psdno, a pro uvedené Gcely. Uschoveijte si tento
ndvod k obsluze pro budouci pouziti. Pokud vy-
robek pfedéte freti osobg, predeijte ji i veskerou
dokumentaci.

Obsah baleni/seznam dilu
(obr. A)

1 x ergometr
1 x zdkladni rédm (1)
1 x pfedni sloupek (2)
1 x sedlovka (3)
1 x fiditka (4)
1 x stavéci patka, vpredu (5)
1 x stavéci patka, vzadu (6)
1 x peddl, levy (71)
1 x peddl, pravy (7R)
2 x bezpeé&nostni feminek (8)
x poéitaé (9)
x sedlo (10)
x kryt predniho sloupku (11)
x kryt Fiditek, vzadu (12)
x kryt Fiditek, vpredu (13)
x drzdk na lahev (14)
1 x sifovy kabel (15)
1 x sada $roubd a ndfadi
4 x 3roub M8 x 72 mm (16)
4 x podlozka M8 (17)
1 x podlozka M8 (18)
1 x pruzny krouzek M8 (19)
1 x $roub ve tvaru T (20)
1 x kombinovany néstroj s kfizovym roubové-
kem a maticovym kligem 13, 15, 19 mm
(21)
1 x kombinovany néstroj s kfizovym roubové-
kem a ndstrénym klicem 13, 14 mm (22)
1 x ndvod k pouziti

Technické udaje

Hmotnost: cca 36 kg

Rozméry (3 x v x h): cca 100,4 x 132,4 x 55 cm
Vyska seddtka: cca 85-112 cm

Napdijeni energii: 230 V~50 Hz

Verze Bluetooth®: 5.0

Brzdny systém nezdvisly na rychlosti

Kompatibilni s b&znymi hrudnimi pésy s nekédo-
vanym pienosem 5 kHz (neni sou&dsti obsahu
baleni).

Cinitel setrvagnosti: 5,026 kgm?
Piikon: 50 W

Maximélni zatizeni drzaku tabletu: 1 kg

@ Maximélni zatizeni: 150 kg

& Datum vyroby (mésic/rok):
06/2022
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c € Spole&nost Delta-Sport Handelskontor

GmbH timto prohlasuje, Ze tento
vyrobek je v souladu s ndsledujicimi zakladnimi
pozadavky a ostatnimi pfisluinymi ustanovenimi:

2014/53/EU - Smérice RED

2011/65/EU - Smérnice RoHS

Kompletni prohld3eni o shodé naleznete na
internetové adrese
http://www.conformity.delta-sport.com/
Trida pfistroje: HA (pro pouZiti v domdcnosti,
vysokd pFesnost)/nevhodné pro terapeutické
cvicen.

Pouzité symboly a signalni
slova

Vieobecny vystrazny symbol, slouZi
k oznadeni nebezpedi a ohrozeni
(napt. ohroZeni Zivota, riziko poranéni
nebo pohmozdéni).

Vystraha! Tento vyrobek nesmi
pouzivat osoby s kardiostimulatorem!

Nebezpedi pohmozdéni prstd!

Dal3i informace k pouziti vyrobku.

Piikazovy symbol upozoriiuje kazdého
vZivatele na to, aby se pfed pouzitim
peclivé precetl ndvod k pouziti a viem
vzivatelim jej vzdy dal k dispozici.

VYSTRAHA Signdlni slovo oznaduje ohroze-

ni vysokého stupné, které, pokud se ho
nelze vyvarovat, miZe mit za ndsledek
smrt nebo zdvazné poranéni.

. .

UPOZORNENI Signdlni slovo oznaduje
ohrozeni nizkého stupné, které, pokud
se ho nelze vyvarovat, moze mit za
ndsledek mirné nebo stfedné zdvazné
poranéni.

POZOR signdlni slovo oznaduje mozné
nebezpedi vécnych skod.

Upozornéni k vystraznym
symbolim

Bluetooth® Slovni zna¢ka a loga jsou registro-
vané obchodni znacky spole&nosti Bluetooth
SIG, Inc. Viechny dal3i ndzvy a vyrobky mohou
byt obchodnimi znackami nebo registrovanymi
obchodnimi znagkami pfisludnych vlastniko.

Pouziti dle uréeni

Tento vyrobek byl vyvinut jako cviebni néfadi
pro procviéeni celého t&la. Vyrobek je uréen pro
soukromé pouziti a neni vhodny pro Iékafské, te-
rapeutické a komeréni 6&ely. Vyrobek je vhodny
pro pouZziti v interiéru.

Bezpecnostni pokyny

Pfed pouZitim si prectéte
bezpelnostni pokyny a névod

k pouzitil Opomenuti jejich
dodrzovéni miZe vést k zdvaznym
poranénim. Pokud vyrobek
predadte tfeti osobé, predejte

ii i veSkerou dokumentaci.
Neodstrafiujte Zadné typové stitky
nebo 3titky s upozornénimi.

Nebezpedi ohrozeni Zivota!

* Nenechdveijte déti bez dozoru s balicim mate-
ridlem. Hrozi nebezpedi uduenti.

o Systém ke kontrole srdeéni frekvence mize
byt chybny. Pfili§ namdahavy trénink mize vést
k nebezpenym zrané&nim nebo smrti. Jestlize
se Vase vykonnost neobvykle siln& sniZi, ukon-
Cete okamzité cvieni.

Nebezpedi poranéni déti!

* Déti si nesmi s vyrobkem hrét. Upozornéte déti
zejména na fo, ze vyrobek neni hracka.

* Vénujte pozornost piirozenému sklonu déti
ke hrani a touze experimentovat. Vyhybeite se si-
tuacim a jednani, pro které neni vyrobek urcen.

* Déti se béhem cvi€eni nesmi nachdzet v do-
sahu vyrobku, aby se zabrdnilo nebezpeéi
poranéni.

» Cisténi a uzivatelskou Gdrzbu nesméji prové-
dét déti bez dozoru.

* Pokud se vyrobek nepouzivd, musi byt uchové-
van mimo dosah déti.

Nebezpedi poranéni!

* Tento pfistroj mohou pouzivat déti od 14 let
vy3e, stejné jako osoby se snizenymi fyzickymi,
smyslovymi nebo mentdlnimi schopnostmi nebo
s nedostatkem zkusenosti a znalosti, pokud jsou
pod dozorem nebo byly pouceny o bezpe¢-
ném pouzivdni stroje a chdpou z néj vyplyvaijici
rizika. Défi si nesméii se s pristrojem hrat.

* Vyrobek neni uréen k lezeni ani ke hrani! Zajis-

téte, aby osoby, predeviim détfi, a zvifata na vy-

robek nelezly nebo se na né&j nevytahovaly.

Pred kazdym pouzitim zkontrolujte, zda neni

vyrobek poskozeny nebo opotfebovany. V pfi-

padé poskozeni se vyrobek nesmi jiz pouzivat.

Na vyrobku nejsou povoleny zddné Gpravy!

Vyrobek pouZivejte vyhradné tak, jak je po-

psdno v odstavci ,Pouziti dle uréeni”.

PouzZivejte pouze origindlni ndhradni dily.

* Vyrobek smi instalovat pouze dospéld osoba,

aby nedoslo ke zranéni neodbornym zaché-

zenim.

Pamatujte na to, Ze vyrobek se smi pouzivat

pouze kompletné smontovany.

Dbejte na to, aby byly odborné pfipevnény

bezpe&nostni feminky peddld. Neodborné

pfipevnéni mize vést ke zranéni.

Postavte vyrobek vyhradné na rovny a protisk-

luzovy podklad.

Tento vyrobek je uréen pro maximdlni télesnou

hmotnost 150 kg. Nepouzivejte tento vyrobek,

pokud méte vyssi t&lesnou hmotnost.

* Nepouziveijte tento vyrobek v blizkosti schodd
nebo stupinkd.



* Nepouziveijte tento vyrobek jako pomdcku
k vystupu nebo Zebrik.

* Nikdy vyrobek nepfepravuijte sami po
schodech nebo pfes jiné prekazky, abyste
zabrénili zranéni.

A Riziko Urazu elektrickym

proudem!
¢ Vyrobek zapojujte pouze v tom pfipadg, ze
sifové napéti zasuvky se shoduje s Gdaji na
typovém stitku.
Vyrobek zapojujte pouze do dobfe pfistupné
zdsuvky, abyste jej v pfipadé vypadku proudu
mohli rychle odpojit ze sit8.
Pfistroj nepouzivejte, pokud vykazuje viditelnd
poskozeni nebo pokud je sifovy kabel &i
sifovd zdstreka poskozena.
¢ Je-li pfivodni kabel vyrobku poskozeny, musi
jeho vyménu provést vyrobce nebo servis
nebo osobu s podobnou kvalifikaci.
Pfi opravach sméji byt pouzity pouze dily, které
odpovidaiji pdvodnim Gdajim pfistroje. Vyrobek
obsahuje elekirické a mechanické dily, které
jsou nezbytné pro ochranu pfed zdroji rizik.
* Pouzdro neotvirejte, pfenecheijte opravu
odbornikovi.
Kontaktujte kvalifikovany servis. PFi vlastnich
opravéch, neodborném pfipojeni nebo
nesprdvné obsluze jsou vylouéeny ndroky na
odpovédnost a zaruku.
Vyrobek, pocitaé, sifovy kabel, ani sifova
zéstreéka nesmi prijit do kontaktu s vodou nebo
jinymi kapalinami.
Sifové zdastreky se nikdy nedotykeijte mokrou
rukou.

e Sifovou zdstréku nikdy nevytahuijte ze zasuvky
tahem za sifovy kabel, ale vzdy uchopte jen
zdstreku.

Sifovy kabel nikdy nepouziveijte jako drzadlo
slouzici k nosent.

Vyrobek, pocitaé, sifovy kabel i sifovou
zéstréku udrzujte v dostateéné vzddlenosti od
otevieného ohné i od horkych predmétd.
Sifovy kabel instalujte tak, aby nezpdsobil
klopytnuti.

Sifovy kabel neohybeite a nevedte jej pFes
ostré hrany.

Vyrobek pouzivejte pouze v interiéru.

Pokud vyrobek nepouzivéte, Cistite jej nebo se
objevi porucha, vzdy jej vypnéte a zdstreku

vytdhnéte ze zdsuvky.

Zaijistéte, aby se sifovy kabel nedostal do

kontaktu s horkymi predméty.

* Nikdy do vyrobku nebo pocitace nelijte kapaliny.

* K &isténi nepouzivejte parni isti¢e. Vyrobek
by se mohl poskodit.

Nebezpedéi poranéni pfi cvicenil
e Predtim, nez zaé&nete cviéit, se poradte
se svym lékafem. Ujistéte se, ze Vam V&3
zdravotni stav umozZiuje cviéit.
* Nepouzivejte vyrobek, pokud jste zranéni,
nebo mdte n&jaké zdravotni omezeni.
* Nezapomeite se pfed cviéenim vZdy zahFat
a cviéte podle své aktudlni vykonnosti. V
pfipadé neodborného cvic¢eni nebo nadmérné
ndmahy a pfetiZzeni hrozi vdZnd zranéni.
Pfi potizich, pocitu slabosti nebo Gnavé oka-
mZité prestarite cviéit a obrafte se na lékate.
T&hotné Zeny by mély cviéit jen po poradé
se svym lékafem.

* Tento vyrobek smi ve stejnou chvili pouzivat
vzdy jen jedna osoba.
¢ Okolo cviebniho prostoru musi byt ze viech
stran volny prostor min. 0,6 m (obr. S).
Necviéte, pokud jste unaveni nebo nesou-
sttedéni. Necviéte bezprostiedné po jidle.
Pockejte se zahdjenim cviéeni cca 2 hodiny.
¢ Cvigebni mistnost dostate&né vyvétrejte,
zamezte viak privanu.

. Vystraha! Tento vyrobek nesmi
\ 4 pouzivat osoby s kardiostimulato-

rem!
Pokud mdte pocit zdvraté nebo buseni srdce
atd., okamzZité cvieni pferuste a konzultujte
lékare.
* B&hem cvigeni dostate&né pijte.
Zaijistéte, aby se volné oble&eni nezachytilo
na peddlech.

Nebezpedi v dusledku
opotrebeni!
* Vyrobek se smi pouZivat pouze v bezvadném
stavu. Pred kazdym pouzitim zkontrolujte, zda
neni vyrobek poskozeny nebo opotfebovany.
Bezpeénost vyrobku Ize zaruéit jen jeho
pravidelnou kontrolou pfipadnych poskozeni
a opotteben.
Pokud napt. zjistite poskozeni klinového Feme-
nu nebo rukojeti, prestate vyrobek pouzivat.
Pouzivejte pouze origindlni ndhradni dily.
Chrarite vyrobek pred extrémnimi teplotami,
sluncem a vlhkosti. Nespravné uskladnéni
a pouziti vyrobku mize vést k predéasnému
opottebeni a zlomeni konstrukce, coz mize
mit za nésledek zranéni.
Vyrobek pravidelné kontrolujte z hlediska
poskozeni nebo opotfebenti.
V piipadé poskozeni se vyrobek nesmi jiz
pouzivat.
Stroj trvale NEPRIPEVNUJTE ani
NESROUBUJTE k podlaze. Nedodrzeni
tohoto pokynu by mohlo vést k zdvaznému
poskozeni stroje.
Pravideln& dotahujte matice a 3rouby.
Vadné dily, napf. spojovaci &asti, necheijte
okamzité vyménit odbornikem. Vyrobek opét
pouzivejte az tehdy, kdyz byly vymé&nény
viechny vadné dily.
Pravidelné kontrolujte viditelné zndmky
opotfebeni a poskozeni vyrobku. Pravideln&
kontrolujte Sroubové spoje.

Montaz

VYSTRAHA
Nebezpedi ohrozeni
Zivota!

Vyrobek a balici materidl nejsou hragky!

* Nenechdveijte déti bez dozoru s balicim

materidlem nebo s drobnymi dily vyrobku.
Hrozi nebezpedi uduseni a zalknuti

UPOZORNENI
Nebezpeci poranéni!
Neopatrné a nesprévné nakladéni s vyrobkem
moZe mit za ndsledek poranéni.
* Pfi montdzi a demontdzi si ddvejte pozor
na ruce a na prsty. Hrozi nebezpedi
pohmozdéni.

UPOZORNENI
Nebezpedi vécnych skod!
Nespravné nakldddni s vyrobkem mize vést
k vécnym Zkoddm.
* Pozor na choulostivé podlahy! Pouzijte
podlozku na ochranu podlahy.

Pro montaz vyrobku budete potfebovat vhodny
kiizovy Sroubovdk velikosti PH1 (neni sou&dsti
obsahu baleni) a nésledujici nafadi, které je
soudsti obsahu baleni:
— 3roub ve tvaru T (20)
— kombinovany néstroj s kfizovym Sroubové-
kem a maticovym kli¢em (21)
— kombinovany néstroj s kfizovym Sroubové-
kem a ndstrénym klicem (22)

Montaz nozek

1. Zvolte rovnou a protiskluzovou montazni
plochu a zakryjte ji vhodnou podlozkou.
Ochrénite tak podklad pFed poskrabanim.

2. Polozte z&kladni rém (1) na podlozku a oto-
&te jej tak, aby byly otvory pro 3rouby volné
pristupné.

3. Pridroubuite predni nosnik (5) s pomoci dvou
$roubd (16) a podlozek (17) na pFedni stranu
zdkladniho rédmu (obr. D).

Upozornéni: Dbejte na to, aby pfepravni ko-

le¢ka pFedni stavéci patky smé&fovala dopfedu.

4. Ptigroubuijte zadni nosnik (6) s pomoci dvou
$roubd (16) a podlozek (17) na zadni stranu
zdkladniho rédmu (obr. D).

5. Postavte vyrobek.

Montaz pedalu

1. Pfidroubujte pravy peddl (7R) ve sméru
hodinovych ruci¢ek na kliku (1R) a levy pedal
(7L) proti smé&ru hodinovych ruci¢ek na kliku
(1L) (obr. E).

Upozornéni: Pro montdz peddld potiebujete

kombinovany nastroj (21).

2. Upevnéte feminky (8) na peddly (obr. F).
Bezpelnostni Feminky peddld musi
nohd&m poskytovat pevnou oporu.

Bezpelnostni Feminky pfip. povolte nebo

utdhnéte.

Montaz predniho sloupku

UPOZORNENI
Nebezpeci vécnych skod!
Nespravné nakldddéni s vyrobkem mize vést
k vécnym Zkoddm.
* Dbeijte na to, aby se kabely nepfiskfiply.
* Dbeijte na to, aby byly kabely pevné
propojené. Zaruéite tak pfenos signdlu.

1. Ze z&kladniho rdmu odstrafite pfedmonto-
vané 3rouby, pruzné krouzky a podlozky (1)
(obr. G).

2. Nasurite kryt pfedniho sloupku (11) na pfedni
sloupek (2) (obr. H).

3. Pridrzte pfedni sloupek na zdkladni rém
a propoijte senzoricky kabel (1a) a (2a)

(obr. 1).
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4. Nasuhte piedni sloupek do zakladniho ramu
a pfitom dbeite na to, a by se kabely nepfiskFi-
ply.

5. Pfedni sloupek namontuijte s pomoci dfive
odstran&nych $roubd, pruznych krouzkd
a podlozek (obr. J).

Upozornéni: Pro montdz predniho sloupku

potiebujete kombinovany nastroj (21).

6. Nasufite kryt predniho sloupku pfes 3rouby.

Montaz predniho sloupku
a poditaée
UPOZORNENI
Nebezpedi vécnych skod!

Nespravné nakladdni s vyrobkem mizZe vést

k vécnym $koddm

* Dbeite na to, aby se kabely nepriskfiply.

* Dbeite na to, aby byly kabely pevné
propojené. Zarucite tak pienos signdlu.

1. Umistéte Fiditka (4) do drzdku fiditek (2d)
(obr. K).

2. Protdhnéte senzorické kabely (2b) skrz of-
vor (2c) v pfednim sloupku (2) (obr. K).

3.Z predniho sloupku odeberte pfedmontované
$rouby (obr. K).

4. Nasunte predni kryt fiditek (13) shora na
predni sloupek a upevnéte jej pfedtim povole-
nymi $rouby (obr. K).

Upozornéni: Dbejte na to, aby senzorické

kabely nahote vy&nivaly.

5. Odstrafite pfedmontované $rouby ze zadniho
krytu Fiditek (12) a umistéte kryt Fiditek pres
drzdk Fiditek (obr. K).

6. Upevnéte kryt fiditek pfedtim povolenymi
$rouby a zaroubuijte droub ve tvaru T (20)

s pruznym krouzkem (19) a podlozkou (18)
(obr. K).

7. Odstrafte pfedmontované 3rouby ze zadni
strany poéitace (9) a pouZijte je pro montdz
poéitae na predni sloupek (obr. L).

8. Propoijte senzorické kabely (2b) se senzoricky-
mi kabely (9a) a za3roubujte povolené srouby
zespodu skrz kryty fiditek do poéitage (obr. L).

Montaz sedlovky a sedla

UPOZORNENI
Nebezpedi poranéni!
Neodborné upevnéni sedlovky mizZe vést
k poranéni.
* Nikdy nevysouveijte sedlovku vy3, nez
ke zna&ce maxima.
Vzdy sedlovku zaijistéte s pomoci stavéciho

sroubu.

. Zasute sedlovku (3) do sedlové trubky (1¢)
zékladniho rédmu (1) (obr. M).

2. Zdfixujte sedlovku s pomoci stavéciho
$roubu (1b). Vytdhnéte proto stavéci droub
a dbejte na to, aby pfi uvolnéni zapadl do
jednoho z otvord v sedlovce (obr. M).

3. Upevnéte sedlo (10) na vedeni pro posuv
sedla (3a) a vyrovneijte jej s pomoci b&zné
vodovdhy (neni souédsti obsahu baleni).

4. Matici (10a) sedla s pomoci kombinovaného

ndstroje (22) utdhnéte.

—_

Pro nastaveni sedla Vasim individudlnim
potfebdm postupuijte ndsledovné:
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— Zatdhnéte za stavéci Sroub, zménte
nastaveni vysky sedlovky a dbeijte na to,
aby stavéci droub pfi aretaci zapad| do
jednoho z otvorl v sedlovce (obr. O).

— Zatdhnéte za stavéci droub, posufite ve-
deni pro posuv sedla do libovolné polohy
a dbejte na to, aby stavéci sroub zapadl
do jednoho z otvord (obr. P).

Montaz drzéaku na lahev

1. Odstrafite pfedmontované 3rouby z predniho
sloupku (2) (obr. N).

2.S pomoci odstranénych $roubl namontujte dr-
24k na lahev (14) na piedni sloupek (obr. N).

Upozornéni: Pouziti drzdku na lahev je

volitelné.

Demontaz
Pfi demontdzi vyrobku postupujte v opa&ném
pofadi.

Pouziti

UPOZORNENI
Nebezpedi poranéni!
Neopatrné a nespravné naklddani s vyrobkem
modze mit za ndsledek poranéni.
¢ Okolo cvigebniho prostoru nechte volny
prostor 0,6 m do vsech smérd, pro pfipad
nouzové situace tak zaijistite dostatek mista.
* Postavte vyrobek vyhradné na rovny
a protiskluzovy podklad.

Zvolte cvigebni prostor o velikosti cca

3,00x1,80m (D x$S).

Nastaveni polohy sedu, nohou

a Fiditek

¢ Sedlo je nastavené spravné, pokud se pfi
nataZzené noze Vade koleno nachdzi za osou
peddlu a Vase pata se dotykd peddlu.

* Bezpeénostni peddly jsou nastavené spravné,
pokud maiji Vase chodidla pevnou oporu.
Bezpe&nostni Feminky pfip. povolte nebo
utghnéte.

* Riditka jsou nastavend sprévné, pokud mate
paze pfi uchopeni fiditek téméF natazené.
Riditka pfip. nastavte s pomoci droubu ve tvaru
T (obr. Q).

Zapnuti a vypnuti vyrobku

1. Zastréte sifovy kabel (15) do slotu na zadni
strané vyrobku a sifovou zéstréku do zésuvky
(obr. R).

2. Pro zapnuti vyrobku pfed cvi¢enim a vypnuti
po cviéeni stisknéte spinaé (1d) (obr. R).

Pfipojka USB

Pocitag (9) mé& USB-C piipojku pro nabijeni

Vaseho smartphonu nebo tabletu.

* Pro nabijeni Vadeho smartphonu nebo tabletu
je propojte USB-C kabelem (neni soucdsti
obsahu baleni) s pocitagem.

Drzak na smartphone nebo tablet

1. Umistéte svdj smartphone nebo tablet do
drzdku smartphonu nebo tabletu na fiditkach
(4).

2. Smartphone nebo tablet zafixujte pomoci
klipu.

Ovladani pocitace
VYSTRAHA
Nebezpedi ohrozeni
Zivota!

Systém ke kontrole srdeni frekvence mize byt

chybny. Pfili§ namdhavy trénink mizZe vést k ne-

bezpeénym zranénim nebo smrti.

* Jestlize se Vase vykonnost neobvykle silné
snizi, ukonéete okamzité cviceni.

Indikace na displeji

Na displeji se v zdvislosti na stavu zobrazeni ob-

jevi nasleduijici indikace s pfifazenymi funkcemi

(obr. C):

Pole s upozornénim (funkce napovédy
prochazenim nabidky)

prochézeni nabidky.

BMR/Puls

Pole (9s) ukazuje aktudlini srdeéni frekvenci,
méFenou bé&hem cviéeni, v rozsahu od 40 do
maximdlné 220 Gderd za minutu, nebo méfeni
BMR, télesného tuku a BMI (viz odstavec ,Mére-
ni pulsu a srdeéni frekvence”).

Pole indikaci
Pole (9t) ukazuje BMI, t&lesny tuk, pohlavi, t&les-
nou vysku, télesnou hmotnost a vék.

Stop/Cas
Pole (Qu) ukazuje délku cvigeni s rezimem pause

od 00:00 do 99:59.

Stupen odporu pFi slapani (1-32)

Pole (9v) ukazuije stupen odporu pfi $lapdni s 32
stupni odporu pfi $lapdni. Kazdy z 16 &tvereckd
deseti sloupci predstavuje dva ze 32 stupid
odporu pfi §lapani. Pokud v programu pfedna-
stavite urcity &as cviceni, plati:

prednastaveny &as cvi¢eni: 10 (&islo sloupcd) =
doba cvi¢eni kazdého sloupce.

Otéacky / minutu / km/h

Pole (9w) kazdé tfi sekundy stfidavé zobrazuje
frekvenci $lapéni od O do maximalné 999 oté-
&ek/minutu a aktudlni rychlost od 0,0 do

99,9 km/h.

Vzddlenost
Pole (9x) zobrazuje ujetou vzdélenost od 0,0 do
maximalné 99,9 km.

Watt
Pole (9y) ukazuje odpor pfi Slapéni od O do
maximdlné 999 Watt.

Kilojouly

Pole (9z) ukazuje spotfebu energie od 0 do
maximdlné 9999 kilojould.

Upozornéni: Vypocet je zaloZen na predem
naprogramovanych vychozich hodnotdch, které
slouzi jen jako orientaéni hodnoty.

Zména jazyka

Stisknéte sou&asné& senzory PLUS (9¢) a MI-
NUS (9e) a drzte je 5 sekund stisknuté, &imz
budete pfepinat mezi némeckym a anglickym
jazykem (obr. B).



Uzivatelsky profil

Mdézete zalozit az &tyfi uzivatelské profily a pou-

Zivat je pfi cviceni.

Pfednastavené hodnoty v pfislusném uzivatel-
ském profilu slouzi k zjisfovéni dat v programu
CILOVA TEPOVA FREKVENCE a pfi mé&feni
BMI/BMR a télesného tuku.

Navic se natrvalo uloZi nastaveni uzivatele pro-

vedend v programu INDIVIDUALNI PROGRAM.

V uzivatelském profilu UO neni mozné ukladat
uZivatelské Gdaje.

V uzivatelskych profilech U1-U3 se nastavuji

a natrvalo ukladaiji uzivatelské ddaje pfislusnych
uzivateld, napfiklad vék, pohlavi, hmomost

a velikost.

Volba uzZivatelského profilu

1. Zapnéte vyrobek (viz odstavec ,Zapnuti
a vypnuti vyrobku”).

2. S pomoci senzoru PLUS (9¢) a senzoru
MINUS (9e) zvolte pozadovany uzivatelsky
profil.

3. Pro potvrzeni vybéru stisknéte senzor REZIM
(9f).

Zalozeni uzivatelského profilu

V uzivatelskych profilech mdzete nastavit a natr-

valo uloZit vék, pohlavi, hmotnost a velikost.

1. Zvolte pozadovany profil.

2. Stisknéte senzor REZIM (9¥), abyste mohli za-
dat hodnoty pro ,v&k”, ,pohlavi’, ,hmotnost”
a ,velikost” do pole (91).

3. S pomoci senzoru PLUS (9¢) a MINUS (9e)
zadejte pozadovanou hodnotu.

4. Potvrdte sviij vybér s pomoci senzoru REZIM

().
Programy

Volba programu

1. Zapnéte vyrobek (viz odstavec ,Zapnuti
a vypnuti vyrobku”).

2. Stisknéte pfisludny senzor pro vybér pozado-
vaného programu (obr. B).

3. S pomoci senzoru PLUS (9¢) a senzoru MI-
NUS (9e) zvolte pozadované pfednastavené
hodnoty.

4. Pro potvrzeni vybéru stisknéte senzor REZIM
(9f).

Upozornéni: Pokud nechcete nastavit zddnou

z prednastavenych hodnot, potvrdte hodnotu 0.

5.Pro zmé&nu hodnoty stisknéte senzor PAUZA
(9q).

6. Ukongete program tim, Ze v rezimu pause
stisknete libovolny vysila& programu nebo
znovu spustite pocitac.

Upozornéni: V pfipadé piekroceni pfednasta-

vené hodnoty pulsu bliké indikétor pulsu (9s).
Upozornéni: Pokud uz se nedotykdte peddld,
pocitaé se automaticky zastavi.

Upozornéni: Displej se po 4 minutdch
automaticky vypne, pokud uz b&hem této doby
nedlapete nebo nezaddvdte.

PROGRAM RYCHLY START

1. Stiskn&te senzor RYCHLY START (9i).
Upozornéni: Pocital se automaticky spusti
v programu RYCHLY START.

2.Zaénéte s cviéenim.

Upozornéni: Odpor lapdni |ze s pomoci sen-

zoru PLUS (9¢) a MINUS (9e) libovoln& ménit

b&hem cviceni.

PROGRAM WATT

S timto programem absolvujete cviceni nezdvislé

na otéckdach. Prednastaveny odpor slapéni

(Watt) z0stéva beze zmény a kazdych 0,5 oz 4

sekundy se pfizpUsobuje momentdlni frekvenci

3lapdni a rychlosti cviéeni.

1. Stisknéte senzor PROGRAM WATT (9j), &imz
tento program zvolite.

2. Stisknéte senzor REZIM (9f), ¢imZ nastavite
cvideni s odpoditdvdnim.

3.Do poli ,Watt" (9y), ,&as” (Qu), ,vzdélenost
(9x), ,kilojouly” (92) a ,puls” (9s) zadejte
pfislusnou prednastavenou hodnoty, jak je
popsdno ve ,Volba programu”.

4.Pro zahdjeni cvieni §ldpnéte do peddlo.

MANUALNi PROGRAM

1. Stisknéte senzor MANUALN{ PROGRAM
(9k), &imz tento program zvolite.

2.Do poli ,Watt" (9y), ,&as” (Qu), ,vzdélenost
(9x), ,kilojouly” (9z) a ,puls” (9s) zadejte
pfislusnou prednastavenou hodnoty, jak je
popsdno ve ,Volba programu”.

3. Pro zahdjeni cvigeni §lapnéte do pedald.

Upozornéni: Odpor lapdni |ze béhem cvice-

ni libovoln& ménit.

PROGRAM CiLOVY PULS
Upozornéni: Tenfo program funguje pouze

s b&znym hrudnim pdsem (neni soucdsti obsahu
baleni).

V tomto programu se odpor $lapdani automaticky

u

u

pfizpUsobi stanovené cilové srdeéni frekvenci:

— Jestlize je vase aktudlni srdeni frekvence
pod Vami nastavenou cilovou srdeéni
frekvenci, zvy3i se odpor $lapani kazdych
10 sekund o jednu Groveh (az maximdlné
do Urovné 16).

— Jestlize je vase aktudlni srdeni frekven-
ce nad pfednastavenou cilovou srde&ni
frekvenci, snizi se odpor $lapéni kazdych
10 sekund o jednu Groveh (az maximdlné
do Urovné 1).

1. Stisknéte senzor PROGRAM CILOVA TEPOVA

FREKVENCE (9m), &mz program zvolite.

2. S pomoci senzoru PLUS (9c) a MINUS (9e)
zvolte profil cilové srdeéni frekvence:

— HRC 1: 55 % maximalni srde¢ni frekvence

— HRC 2: 75 % maximdlni srdeéni frekvence

— HRC 3: 90 % maximalni srde¢ni frekvence

— HRC 4: maximdlni srdeéni frekvence (volné
nastavitelnd)

Upozornéni: Pro vypocet maximdlni srdeéni
frekvence pouzijte tento vzorec: 220 - vék

v letech.

3. Pro potvrzeni vybéru stisknéte senzor REZIM

(9f).

4.Do poli ,Watt” (9y), ,&as” (9u), ,vzddlenost”

(9x), ,kilojouly” (9z) a ,puls” (9s) zadeijte

prisludnou prednastavenou hodnoty, jak je

popsdno ve ,Volba programu”.
5. Pro zahdjeni cviceni $lapnéte do pedald.

PROGRAM INDIVIDUALNI

V tomto programu si miZete sestavit a ulozit
individudlIni program cviéeni.

Nastaveni vZivatele provedend v programu Indi-
vidual se trvale ukladaii a neni nutné je pokazdé
vytvdaret znovu.

1. Stisknéte senzor INDIVIDUALNI PROGRAM

(9n), &imz tento program zvolite.

2. Pro naprogramovéni individudlni cvi¢ebni
jednotky stisknéte senzor REZIM (9f).

3. Nastavte pfislusnou pfednastavenou hodnotu
pro sloupec (9v) a rovnéz v polich ,&as” (Qu),
Jvzddlenost” (9x), ,kilojouly” (9z) a ,puls”
(9s) jak je popsano ve ,Volba programu”.

4.Pro zahdjeni cvieni $lapnéte do peddls.

Upozornéni: Jestlize okamzité za&nete se 3la-

panim, pouzije podita jiz uloZenou cviéebni

jednotku.

START-PROGRAMU INTERVAL

Program INTERVAL je pfedprogramovan.

Féze zatiZeni a uvolnéni se stfidaji v pravidel-

nych intervalech a se stejnou intenzitou.

Kvili silnym vykyvom intenzity doporuéujeme

pouzit tento program az po 2 az 3 tydnech

cviceni.

Upozornéni: Prednastaveny odpor slapani

nelze bé&hem cviéeni ménit.

1. Stisknéte senzor START INTERVAL (9h), &imz
tento program zvolite.

2. Stisknéte senzor REZIM (%), &mz nastavite
pozadovany stupefi intenzity a hodnoty pro
cviéeni s odpoditdvdanim. K dispozici méte ffi
rbzné stupné intenzity:

— L1 - cviéeny za&dtednik

— 12 - pokrogily

— L3 - fitness sportovci a profesiondlové
3. Pro zahdjeni cvigeni 3lapnéte do pedals.

PROGRAM KOPEC

Program KOPEC je pfedprogramovany. Z4téZ se

zvysuje rovnomérné.

Kvoli silné intenzité doporucujeme pouzit tento

program az po 2 az 3 tydnech cviéeni.

Upozornéni: Pfednastaveny odpor $lapani

nelze b&hem cviéeni ménit.

1. Stisknéte senzor PROGRAM KOPEC (9g),
&imz tento program zvolite.

2. Stisknéte senzor REZIM (9f), &imz nastavite
pozadovany stupe intenzity a hodnoty pro
cvi¢eni s odpoéitavénim. K dispozici mdte ffi
rdzné stupné intenzity:

— L1 - cvigeny za&dteénik

— L2 - pokrogily

— L3 - fitness sportovci a profesiondlové
3. Pro zahdjeni cvigeni 3lapnéte do peddls.

PROGRAM TEST

Tento program trvé 12 minut. Cilem programu je

Zjistit Vasi aktudlni fyzickou kondici.

Po 12 minutdch cvigeni poéita¢ zobrazi hodnoty

promérné rychlosti, ujeté vzddlenosti, celkové

spotieby kilojould a promérmého tepu za absol-

vovanou zku3ebni jednotku. Hodnoty se uloZi.

1. Stisknéte senzor PROGRAM TEST (9d), ¢imz
tenfo program zvolite.

Upozornéni: Odpor 3lapdni jiz nelze béhem

cvic¢eni ménit.

2. Pro zahdjeni cviceni 3ldpnéte do peddls.

3.B&hem testu méjte své dlané neustdle na sen-
zorech tepu na rukou, aby bylo mozné zmé&fit
Va3 puls. Nikdy nepfekragujte maximalni
hodnotu tepu.

Upozornéni: Jestlize okamzité zagnete se $la-

pdnim, pouZije pocita¢ hodnotu pfednastavenou

v fomto programu b&hem posledni cvi¢ebni

jednotky.
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MERENI BMI
1. Stisknéte senzor MERENT BMI (9p), &imz
tento program zvolite.
2. Polozte své dlané na oba senzory tepu na
fiditkéch (4).
3. Drzte senzory tepu tak dlouho, az se méfeni
ukon&i
4.Po cca 5 az 10 sekunddch se zobrazi tyto
hodnoty:
— V poli indikaci (9w) se stfidavé zobrazuje
t&lesny tuk a BMI.
— V poli indikaci (9w) se zobrazi vysledek
méfeni BMR.
— ,Err” signalizuje, Ze se mé&feni nezdafilo.
Méfeni zopakuite.

Vyhodnoceni méreni tuku
Upozornéni: Méjte na paméti, Ze méfeni
neodpovidd lékafskému postupu. Naméiend
hodnota se mize lisit od skuteéné hodnoty. Pro
presné méfeni Vaseho obsahu télesného tuku
kontaktujte svého lékafe.

Stupen aktivity | Faktor aktivity

BMR x 1,2 (napf. sedavé
zaméstndni)

mdlo aktivni

BMRx 1,3

normalné
neaktivni

BMR x 1,4 (napf. lehké
cvi¢eni 3 az 4 hodiny
tydné)

stredné aktivni

velmi aktivni BMR x 1,6 (napf. t8zsi
cvi€eni 4 az 5 hodin tydnég)
siln& akfivni BMR x 1,9 (tvrdy trénink

a télesnd &innost)

Pohlavi | nizky | dobry | normélni | vysoky
muz  [<13%[13%- [26% - [>30%
25,8% |30 %
Jena  [<23%|23%- |36 % -
35,8% | 40 %

Vyhodnoceni méreni BMI

Vysledek méfeni BMI (Body-Mass-Index) slouzi
jako hodnotici méfitko k posouzeni t&lesné
hmotnosti.

Upozornéni: Mé&jte na paméti, ze méfeni
neodpovidd lékaFskému postupu.

Vék BMI muzi BMI Zeny
19-24 let 19-24 18-23
25-34 let 20-25 19-24
35-44 let 21-26 20-25
45-54 let 22-27 21-26
55-64 let 23-28 22-27
nad 65 let 24-29 23-28
Kategorie BMI

PodvyZiva <15

Podvéha <175

Mezni oblast <19

Normalni 19-24
Nadvédha 25-29
Obezita 30-39

Tézkd obezita 40+

Vyhodnoceni méfeni BMR

Vysledkem méfeni BMR (Basal-Metabolic-Rate)
je potfeba energie pro zachovani télesnych
funkei.

Pro zjidténi energetického faktoru Vaseho t&la vy-

ndsobte vysledek méFeni BMR vypoéitany poéi-
tagem s Vasim stupném aktivity podle ndsledujici
tabulky. Vysledek se zobrazi v kilojoulech (kJ).
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Méreni zotaveni
Méfeni zotaveni uvadi, zda se vydychavaci
puls pohybuje v dobrém nebo 3patném rozmezi.
Po ukon&eni méfeni zotaveni se Vam zobrazi
znédmka:
— F1 = velmi dobrd kondice
— F6 =3patnd kondice
1. Po ukon&eni Va3eho cvieni stisknéte senzor
MERENI ZOTAVENI (90), &imz zméfite svoj
puls pfi zotaveni.
2. Polozte své dlané na oba snimage tepu na
rukou.
3. Zobrazi se indikace pro &as (9u) a puls (9s).
Cas bézi pozpdtku od 00:60 az po 00:00.
4. Drzte senzory pulsu (4) tak dlouho, az uplyne
odpogitdvani 60 sekund. Zobrazi se vypocte-
né zndmka.

Upozornéni: Je mozné rovnéz pouzit bézny

hrudni pés (neni soucdsti obsahu baleni).

5. Stisknéte znovu senzor MERENT ZOTAVENI
(90), &imz se vrdtite do hlavni nabidky.

Pfestavka ve cviéeni
e Stisknéte senzor PAUZA (9q), &imz vlozite
pauzu b&hem cvieni. Cas se zastavi.

* Znovu stisknéte senzor PAUZA (9q) pro pokro-

Covdani cviceni.
o Stisknéte senzor PAUZA (9q) na déle nez 3
sekundy, &mz pocita& znovu spustite.

Obnoveni nastaveni displeje

Pro vymazani indikace, uloZenych pfednastave-
nych hodnot nebo pfedéasné ukongeni tréninko-
vé jednotky stisknéte sensor PAUZA (9q).

Spojeni externi aplikace pres

Bluetooth®

Pro vyuzivéni roznych moznosti pfi cviceni

a ukladani propojte vyrobek pres Bluetooth®

s externi aplikaci pro cviceni.

1.V Appstore svého smartphonu nebo tabletu si
stahnéte aplikaci pro cvi¢eni, napf. Kinomap.

2. Zaregistrujte se a ndsledujte pokyny v apli-
kaci.

3. Aktivujte Bluetooth® na svém koncovém
pfistroji a zvolte v nabidce spravy pfistroje
kategorii ,Ergometr”.

4.Ptes znacku a typové oznaleni zvolte
vyrobek. Spojeni mezi smartphonem nebo
tabletem a vyrobkem je aktivni, pokud se na
displeji vyrobku objevi symbol Bluetooth®.

Upozornéni: Udaje o cvieni se budou nyni

zobrazovat vyhradné v propojené aplikaci.

Obecné pokyny pro cviceni

Noste pohodlné sportovni obleéeni.

Pfed kazdym cvigenim se zahfeijte a trénink
ukonéujte pomalu.

Délejte mezi jednotlivymi cviky dostatecné
dlouhé pauzy a dostatecné pijte.

Pokud jste za&ate&nik, necvitte nikdy s pfilis
vysokou z&tézi. Intenzitu cvieni zvysuijte
postupné.

Provadéijte veskeré cviky stejnomérné, vyvaruj-
te se prudkych a rychlych pohybd.

Dbeijte na rovnomérné dychdani: Pfi némaze
vydechujte a pfi odlehéeni se nadechuite.
Nohy umistéte ve stfedni ¢&sti pedald. Pri
cvi¢eni na ergometru pfichazi pohyb z bfisek
nohovu, takZe je ddn lepsi G¢inek pdky a pohy-
by se mohou snéze provadét.

Dbeite na to, aby se pfi cvieni na peddlu
nachdzela alespof polovina délky chodidla.
B&hem provdadéni cvikd dbeijte na sprévné
drzeni téla.

Dbeite na to, aby Vase chodidla stéla na
peddlech optimé&lné.

B&hem celého cviceni se pevné drzte Fiditek.
B&hem celého cviceni udrzujte vzpfimeny
postoj.

Objem cviéeni

Zahrati

Pred kazdym cvic¢enim si udélejte dostatek Easu

na zahtét. Nize naleznete popis nékolika jedno-

duchych cvikd.

Kazdy cvik byste méli opakovat dvakrét nebo

tiikrat.

Sijové svalstvo

1. Pomalu oté&ejte hlavou doleva a doprava.
Opakuijte tento pohyb étyfikrét nebo pétkrat.

2. Provadéjte pomaly krouzivy pohyb hlavou nej-
prve jednim smé&rem a pak druhym smé&rem.

PaZe a ramena

1. Sevfete prsty rukou za zady a opatrné je
vytahuijte nahoru. Kdyz se pfitom predklonite,
viechny svaly se optiméIné zahfeji.

2. Provadéite krouzZeni obéma rameny souéasné
dopfedu a po jedné minuté zméfite smér.

3. Vytdhnéte ramena smérem k usim a nechte je
opét klesnout.

4. Stfidavé levou a pravou pazi délejte krouzivé
pohyby dopfedu a po jedné minuté dozadu.

Dulezité: Nezapomeiite pfitom klidné

dychat!

Cviceni

1. Vystupte na ergometr.

2. Chodidla umistéte na peddlech a zaijistéte je
bezpeé&nostnimi feminky.

3.Bé&hem cvideni se pevné drzte fiditek.

4. Zvolte program cvi&eni, jak je popsdno v kapi-
tole ,Volba programu” a zaénéte s cvicenim.

Upozornéni: B&hem celého cvieni udrzujte

vzpfimeny postoj.

Relaxace

* B&hem cviceni a po ném dbeijte na to, abyste
si udélali dostatek ¢asu na odpoginek.

* Odpoginkové féze by u zadteénika méla
trvat déle nez u frénovaného sportovce.



Intenzita cviéeni

1. Rozhodnéte, jaky cil cviceni byste chtéli
sledovat.

Upozornéni: Cili cvi¢eni mize byt napf.

snizeni véhy, pfip. spalovani tukd, nebo zvyseni

vytrvalosti.

2. Stanovte, jak Easto byste chtéli cviit, abyste
dosdhli svij cil cvigeni. Doporuéuiji se tyto
objemy zétéze:

— Minimdlni zdravotni program:
2-3krét/tydné vzdy 20-30 minut.

— Optimdlni zdravotni program:
4-5krét/tydné vzdy 45-60 minut.

3. Ke zvy3eni intenzity cviéeni vybirejte mezi
témito zénami cviceni:

— Regeneraéni zéna: V regeneralni zéné
se zat&zuje 50-60 % maximdlni srde&ni
frekvence. Z4t&z je lehkd a relaxaéni. Tato
zéna predstavuje zdklad pro zvy3eni Vasi
vykonnosti. Kdyz jste zagdteénik nebo
mdte slabou kondici, cvicite v regeneraéni
zéné.

— Spalovani tuku: Pii spalovéni tukd
se zat&zuje 60-70 % maximdlni srde&ni
frekvence. V této z6né se posiluje jak Vase
srdce, tak se i optimdln& aktivuje spalovéni
tukd. Cviceni je o to G¢inn&j3i, ¢im déle
vydrzite.

— Aerobni zéna: V aerobni zéné se zaté-
zuje 70-80 % maximdlni srdeéni frekven-
ce. V této z4né& spalujete vice uhlohydratd
neZ tukd. Z4t&z je vys3i. Posiluje se srdce
a plice. Jestlize chcete byt rychlejsi, silngj3i
a vytrvalej3i, trénujte v aerobni z6né.

— Anaerobni zéna: V anaerobni zéné
se zat&zuje 80-90 % maximdlni srde&ni
frekvence.

Cviceni v anaerobni zéné je vysoce
vykonnostni cvi¢eni, pfi kterém se vyskytuiji
typické pfiznaky, jako napF. vy&erpdni,
Unava nebo t&zké dychdni.

— Vystraina zéna: Ve vystrazné zéné
se zat&zuje 90-100 % maximalni srde&ni
frekvence. Vystraznd zéna je zéna s nej-
vy3&§i intenzitou. Kdyz jste extrémné& vykon-
ni a mate zkusenost s vysoce vykonnostnim
cvienim, cviéte ve vystrazné zéné. Méjte
na zreteli, Ze cviéeni v této z6né mize vést
snadno k pretizeni a poranénim.

Pfeprava

1. Vyrobek vypnéte a vytahnéte sitovou zdstréku
ze z4suvky.

2. Postavte se pravou nohou na pfedni stabili-
zaéni nohu s kolecky (5).

3. Uchopte ergometr za fiditka (4) opatrné jej
naklopte do poZadovaného sméru.

4. Popojedte s ergometrem na uréené misto
a pomalu jej zase postavte.

Upozornéni: Béhem piepravy udrzujte rovné

zéda.

Upozornéni: Pozor na choulostivé podlahy!

Osa kole¢ka mize pfi prejeti prekazek snadno

vyklouznout z uloZeni a kolec¢ko se zablokuje

a zanechd na podlaze stopy.

Uskladnéni, cisténi

Pozor: Nez zaénete vyrobek distit, je
nutné jej vypnout a sifovou zastréku
vytdhnout ze zasuvky.

Vyrobek ulozte na suchém a bezprasném mistg,
které je chranéno pfed pfimym sluneénim zéfe-
nim. Po nepouzivani odpoite sifovou z&streku

ze zA4suvky.

Vyrobek je nutné vzdy udrzovat v suchu a po
kazdém pouziti musi byt zbaven pfipadnych
nedistot.

K ¢idténi vyrobku a poéitale pouzijte lehce
navlhéeny hadfik. Vyvaruijte se kontaktu s vodou.
DULEZITE! K &igténi nikdy nepouZivejte agresivni
&istici prostredky.

Pokyny k likvidaci

Tento doprovodny symbol oznaduje, Ze
E toto zafizeni pod|éhd smérnici

2012/19/EU. Tato smérnice uvadi, ze

toto zafizeni nesmite po skonéeni jeho
Zivotnosti likvidovat s b&Znym domovnim
odpadem, ale musite jej odevzdat na specidlné
zfizenych sbé&rnych mistech, v recyklagnich
stfediscich nebo ve spoleénostech pro likvidaci
odpadu. Chrafite Zivotni prostfedi a provadéite
fadnou likvidaci.

Poskozeni Zivotniho prostfedi v disledku
nespravné likvidace baterii/akumulatorg!
Baterie/akumuldtory nesméii byt likvidovany
spolu s komunélnim odpadem. Mohou
obsahovat toxické t&zké kovy a podléhaiji
zpracovdni nebezpeéného odpadu. Chemické
symboly t&Zkych kovd jsou nésleduijici:
Cd = kadmium, Hg = rtuf, Pb = olovo. Pouzité
baterie/akumuldtory proto likvidujte v mistnim
sbé&rném miste.
& O moznostech likvidace vyslouzilého
%‘h vyrobku se informujte u Vasi obecni nebo
mé&stské sprdvy. Vyrobek a obaly
likvidujte ekologicky. Uchovaveijte
obalové materidly (jako napt. féliové sacky)
nedostupné pro déti.
Pfi tidéni odpadu dodrzujte oznadeni
L"‘) balicich materiald, které jsou oznaceny
a  zkratkami (a) a &isly (b) s nasledujicim
vyznamem: 1-7: plasty / 20-22: papir
a karton / 80-98: smiseny odpad.
Vyrobek a balici materidly jsou recyklovatelng,
likvidujte je oddé&lené pro lep3i zpracovéni
odpadu. Logo Triman plati pouze pro Francii.

Pokyny k zaruce a priobéhu
sluzby

Vyrobek byl vyroben s velkou pé¢i a za stalé
kontroly. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH poskytuje koncovym privatnim zdkaz-
nikdm na tento vyrobek tfi roky zaruky od

data ndkupu (zéruéni lhita) podle nésleduiici
ustanoveni. Zaruka se tykd pouze vad materidlu
a zdvad ve zpracovdni. Zaruka se nevztahuje
na dily, které podléhaiji norméInimu opotfebent,
a proto je nutné na né pohlizet jako na rychle
opottebitelné dily (napF. baterie), a na kiehké
dily, napt. vypinaée, akumulétory nebo dily
vyrobené ze skla.

Ndroky z této zdruky jsou vylouéeny, pokud vy-
robek byl pouzivan neodborn& nebo nedovole-
nym zpUsobem nebo nikoli v rdmci stanoveného
0&elu uréeni nebo piedpokléddaného rozsahu
pouzivani nebo nebyla dodrzena zadéni v
ndvodu k obsluze, ledaze by koncovy zdkaznik
prokdzal, Ze existuje vada materialu nebo dolo
k chybé& ve zpracovani, které nevyplyvaii z
nékteré vy3e uvedenych okolnosti.

Ndroky ze zaruky Ize uplatnit pouze v rdmci
zaruéni lhity po pfedloZeni origindlniho poklad-
niho dokladu. Proto si prosim uschoveijte origindl
pokladniho dokladu. Doba zéruky se neprod|u-
Zuje pfipadnymi opravami na zékladé zéruky,
zd&konné zdruky nebo kulance. Totéz plati také
pro vymé&néné a opravené dily.

Pfi reklamacich se prosim obraceijte na nize uve-
denou horkou linku servisu nebo se s nami spojte
e-mailem. Pokud se vyskytne pfipad reklamace,
vyrobek Vam - dle na3i volby - bezplatné& opra-
vime, vyménime nebo Vé&m vrdtime kupni cenu.
Dal3i prava ze zaruky nevznikaiji.

Vase z&konnd prava, zejména ndroky na zajisté-
ni zaruky vi¢i konkrétnimu prodejci, nejsou touto
zdrukou omezena.

IAN: 404503_2201

D Servis Cesko
Tel. 800143873
E-Mail: deltasport@lidl.cz

Verze Bluetooth®: 5.0

Radi bychom upozornili, Ze fitness zafizeni

md oteviené rozhrani Bluetooth, které nelze
vypnout. Prostfednictvim tohoto rozhrani lze
prenddet Gdaje o vykonnosti/uZzivani v zavislosti
na pouziti, které vznikaji béhem pouZivani
fitness zafizeni (napf. kadence/frekvence tderd,
vykon ve wattech a pfipadné hodnoty pulsu),
do libovolnych zafizeni (napf. chytrych zafizen,
tabletd), kterd jsou s fitness zafizenim spérovdna
prostiednictvim rozhrani Bluetooth. V dosahu
rozhrani Bluetooth je mozné, Ze zafizeni, kterd
nepatii uzivateli, mohou byt sparovéna s fitness
zafizenim a pfijimat Gdaje o vykonu/uZivani,
pokud uZivatel nenavdzal spojeni Bluetooth

s fitness zafizenim. Pfeddvané Gdaje viak nemaii
piimy osobni odkaz ani neumoZiuji vytvofit
piimy osobni odkaz na uZivatele. Veskeré
osobni daje vytvofené v profilu uZivatele, jako
je v&k, vyska, hmotnost a pohlavi, nejsou pres
rozhrani Bluetooth dostupné a nelze je nadist;
jsou ulozeny lokdlné ve fitness zafizeni bez
moznosti pfenosu pres Bluetooth.
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BlahoZeldme!
Svojim ndkupom ste sa rozhodli pre kvalitny
vyrobok. Pred prvym pouzitim sa s vyrobkom
dékladne obozndmte.
Pozorne si preditajte tento navod
na obsluhu.
Vyrobok pouzZivaite len uvedenym sp&sobom
a na uvedeny G&el. Tento ndvod na obsluhu
si dobre uschovaite. Pri odovzddvani vyrobku
tretej osobe odovzdaijte s vyrobkom aj vietky
podklady.

Rozsah dodavky/popis dielov
(obr. A)

1 x ergometer
1 x zakladny rém (1)
1 x st[pik kormidla (2)
1 x podpera sedla (3)
1 x kormidlo (4)
1 x noha podstavca, vpredu (5)
1 x noha podstavca, vzadu (6)
1 x pedadl, vlavo (71)
1 x pedadl, vpravo (7R)
2 x bezpeé&nostny popruh (8)
x poéitaé (9)
x sedlo (10)
x kryt stipika kormidla (11)
x kryt kormidla, vzadu (12)
x kryt kormidla, vpredu (13)
x drziak na flasu (14)
1 x napdjaci kébel (15)
1 x sUprava skrutiek a naradia
4 x skrutka M8 x 72 mm (16)
4 x podlozka M8 (17)
1 x podlozka M8 (18)
1 x pruznd podlozka M8 (19)
1 x T-skrutka (20)
1 x kombinovany néstroj s krizovym skrut-
kova¢om a otvorenym kl't&om 13, 15,
19 mm (21)
1 x kombinovany ndstroj s krizovym skrutko-
vaom a ndstrékovym kldéom 13, 14 mm
(22)

1 x ndvod na pouzivanie

Technické udaje

Hmotnost: cca 36 kg

Rozmery (3 x v x h): cca 100,4 x 132,4 x 55 cm
Vyska sedla: cca 85 - 112 cm

Napdijanie: 230 V~50 Hz

Verzia Bluetooth®: 5.0

Brzdovy systém nezavisly od rychlosti

Kompatibilné so $tandardnymi hrudnymi pdsmi
s nekédovanym prenosom na frekvencii 5 kHz
(nie je v rozsahu dodéavky).

Faktor zotrva&nosti: 5,026 kgm?
Prikon: 50 W

Maximélne zafazenie drziaka tabletu: 1 kg

@ Maximélne zatazenie: 150 kg

& Ddtum vyroby (mesiac/rok):
06/2022
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c € Spoloénost Delta-Sport Handelskon-

tor GmbH tymto vyhlasuje, Ze tento
vyrobok je v stlade s nasledujicimi zékladnymi
poziadavkami a ostatnymi prislusnymi ustanove-
niami:

2014/53/EU - Smernica RED

2011/65/EU - Smernica o obmedzeni pouziva-

nia uréitych nebezpednych latok v elektrickych
a elektronickych zariadeniach

Kompletné vyhlasenia o zhode si k dispozicii
na strénke
http://www.conformity.delta-sport.com/

Trieda zariadenia: HC (uréeny na pouzitie

doma, vysokd presnost)/nie je uréené na terape-

utické cvidenie.

Pouzité symboly a signalne
slova

A

Vieobecnd vystraznd zna&ka sloZi na
oznalenie nebezpedenstiev a ohroze-
ni (napr. nebezpelenstvo ohrozenia

Zivota, zranenia alebo pomliaZzdenial).

Varovanie! Vyrobok nesmi pouzivaf
osoby s kardiostimulatormil

Nebezpeé&enstvo pomliazdenia prstov!
Dalsie informécie o pouziti

vyrobku.

Prikazové zna&ka upozorfiuje
pouzivatela, aby si pred pouZitim
starostlivo precital ndvod na pouZiva-

S
i
nie a aby bol tento ndvod vietkym

pouzivatelom stéle k dispozicii.

VAROVANIE Signdlne slovo oznaéuje
nebezpelenstvo s vysokym stupfiom
rizika, ktory v pripade, ak sa mu ne-
zabrdni, méze maf za ndasledok smrf
alebo fazké zranenie.

POZOR Signdine slovo oznaduje nebezpe-
&enstvo s nizkym stupfiom rizika, ktoré
v pripade, ak sa mu nevyhnete, méze
maf za ndsledok [ahké alebo stredne
fazké zranenie.

UPOZORNENIE signdine slovo oznaduje

mozné rizikd vecnych $kéd.

Upozornenia k ochrannej
znacke

Slovné znaéka a logo Bluetooth® st zaregistro-
vané ochranné zna&ky spolo&nosti Bluetooth
SIG, Inc.. Vietky dalSie ndzvy a vyrobky mézu
byt ochranné zna&ky alebo zaregistrované
ochranné zna&ky svojich prisludnych vlastnikov.

Urcené pouzitie

Tento vyrobok bol vyvinuty ako tréningové nééi-
nie, s ktorym mézete trénovat celé telo. Vyrobok
je uréeny na pouzitie v stkromnej oblasti a nie je
vhodny na medicinske, terapeutické a komeréné
G&ely. Vyrobok je vhodny na pouzitie v interiéri.

Bezpecnostné pokyny

Pred pouZitim si preditajte
bezpecnostné pokyny a ndvod
na pouzivanie! Ich
nedodrZiavanie méze

viest k vdZnym poraneniam. Pri
postipeni vyrobku tretej osobe
odovzdaite s vyrobkom vietky
podklady. Neodstrafiujte typové
stitky ani Stitky s pokynmi.

Nebezpeéenstvo ohrozenia
Zivota!

* Nikdy nenechdvaite deti bez dozoru s oba-
lovym materidlom. Hrozi nebezpeéenstvo
udusenia.

* Systém na monitorovanie srdcovej frekvencie
méZe byt chybny. Nadmerné trénovanie
mdZe viest k nebezpeénym zraneniam alebo
smrti. Ak je va3a schopnosf vykonu mimoriad-
ne nizka, ihned ukongite tréning.

A Nebezpedenstvo poranenia
diefatal
* Deti sa nesmg hraf s vyrobkom. Deti upozorni-
te zvl&st na to, Ze vyrobok nie je hragka.
Berte do Gvahy prirodzend hravost a chuf defi
experimentovaf. Zabrdrite situdcidm a sprava-
niu, ktoré nie st predpokladané pre vyrobok.
* Deti sa nesmd pocas fréningu nachddzaf v do-
sahu vyrobku, aby sa vyligilo nebezpedensivo
poranenia.
Cistenie a pouzivatel'ski Gdrzbu nesmg vyko-
ndvaf deti bez dozoru.
Ak sa vyrobok nepouziva, musi sa uchovévaf
mimo dosahu deti.

A Nebezpeéenstvo poranenia!

* Tento pristroj mézu pouzivat deti od 14 rokov
a viac, ako aj osoby so znizenymi psychic-
kymi, zmyslovymi alebo mentdlnymi schop-
nostfami alebo nedostato&nymi skisenostami
a znalostfami, ked' s pod dozorom alebo boli
poucené o bezpeénom pouzivani pristroja
a rozumejl nebezpedenstvém, ktoré z toho
vyplyvaijd. Deti sa nesmg hraf s pristrojom.

* Vyrobok nie je preliezacka ani hragka! Za-

bezpedte, aby sa na vyrobok ne3plhali alebo

sa na fiom nevyfahovali Ziadne osoby, najma
deti a zvieratd.

Pred kazdym pouzitim skontroluite, &i vyrobok

nie je poskodeny alebo opotrebovany.

V pripade poskodeni sa vyrobok uz nesmie

pouzivat.

Na vyrobku sa nesmi vykondvaf Ziadne

zmeny!

Vyrobok pouZivaite vyluéne podla ddajov

uvedenych v odseku ,Uréené pouzitie”.

PouZivaijte len origindIne ndhradné diely.

* Vyrobok méZe zmontovat iba dospeld osoba,
aby sa predislo poraneniu spbsobenému
nesprdavnou manipuldciou.

Dbaite na to, aby sa vyrobok pouzil az po
Oplnej montdzi.



¢ Dbaijte na to, aby bezpeénosiné popruhy na
peddloch boli ndlezite upevnené. Nesprévne
upevnenie mdze spdsobif zranenia.

¢ Vyrobok umiestnite len na rovny a protismyko-

vy podklad.

Tento vyrobok je kon3truovany na maximélnu

telesn hmotnost 150 kg. Vyrobok nepouzi-

vajte v pripade, Ze je vada telesnd hmotnosf

vy3Sia ako uvedend maximélna hmotnosf.

Vyrobok nepouzivajte v blizkosti schodov

alebo podest.

Vyrobok nepouZivajte ako pomécku na leze-

nie ani ako ndhradu za rebrik.

Vyrobok nikdy neprendsajte sami cez schody

alebo iné prekdzky, aby ste predisli poraneniu.

Nebezpedenstvo zasahu
elektrickym prudom!

¢ Vyrobok zapoijte len vtedy, ak je siefové
napdtie zasuvky v stlade s Gdajom uvedenym
na typovom Stitku.

Vyrobok zapoijte len do dobre pristupne;
zdsuvky, aby ste ho v pripade poruchy mohli
rychlo odpojif od elekirickej siete.

* Nepouzivajte zariadenie, ak vykazuje viditel-
né poskodenia alebo ak je poskodeny siefovy
kébel, prip. elekirickd zdstreka.

Ak je siefovy kdbel ergometra poskodeny,
musi byt nahradeny vyrobcom alebo jeho
zdkaznickym servisom alebo podobne kvalifi-
kovanou osobou.

Pri opravdach sa smi pouzivaf len diely, ktoré
zodpovedaji pévodnym Gdajom zariadenia.
V tomto ergometri sa nachadzaiji elekirické

a mechanické diely nevyhnutné na ochranu
pred zdrojmi nebezpe&enstva.

Neotvaraijte kryt, ale prenechaijte opravu
odborne spésobilému technikovi.

Obréfte sa na odborny servis. V pripade
svojpomocne vykonanych oprdv, neodbor-
ného zapojenia alebo nespravnej obsluhy so
ndroky na zdruku vyligené.

Vyrobok, poéitag ani siefovy kabel alebo
elektrickd zdstréku nepondraijte do vody alebo
inych kvapalin.

Nikdy sa nedotykaijte elekirickej zastreky
mokrymi rukami.

Nikdy nevyfahuijte elektrickd zastreku zo z&-
suvky za napdjaci kdbel, ale uchopte vzdy
zéstreku.

Napdijaci kdbel nikdy nepouzivajte ako dr-
zadlo.

Vyrobok, poéitag, elekiricki zdstreku

a napdjaci kdbel udrZiavajte v dostatoénei
vzdialenosti od otvoreného ohia a horicich
povrchov.

PoloZte napdjaci kabel tak, aby ste ofi neza-
kopavali.

Napdijaci kdbel neldmte ani neukladaite cez
ostré hrany.

Vyrobok pouzivaite len vo vnitornych priesto-
roch.

Ak vyrobok nepouzivate, pri jeho isteni
alebo v pripade poruchy ho ihned’ vypnite

a vytiahnite elekirickd zdstréku zo zasuvky.
Zabrante kontaktu napdjacieho kabla s hort-
cimi dielmi.

Do vyrobku alebo poéitaga nikdy nenalievaite
Ziadnu tekutinu.

* Na distenie nepouzivaijte parny &istic. V opac-
nom pripade sa méze vyrobok poskodit.

A Nebezpeéenstvo poranenia

pocas cvic¢enia!

o Skér nez zaénete cviéif, poradte sa so svojim
lekérom. Uistite sa, Ze ste zdravy a mdzete
vyrobok pouzZivat na cvienie.

* Nepouzivaijte vyrobok, ak ste zraneny alebo
ste zdravotne obmedzeny.

* Nezabudnite sa pred cviéenim vzdy zahriaf

a cviéte adekvdine svojej aktudlnej $portovej

vykonnosti. Pri nesprédvnom tréningu alebo pri

prili§ velkom zafaZeni a nadmernom tréningu
hrozia vézZne poranenia.

Pri fazkostiach, pocite slabosti alebo Gnavy

tréning okamzite prerute a kontaktujte svojho

lekéra.

Tehotné Zeny by mali cviéenie vykondvat len

po konzultcii so svojim lekdrom.

* Vyrobok mézZe v rovnakom &ase pouzivaf
vzdy len jedna osoba.

* Okolo miesta cviéenia musi byt volny priestor

cca 0,6 m do vietkych strén (obr. S).

Netrénuijte, ak ste unaveni alebo nekoncentro-

vani. Netrénujte bezprostredne po jedle. So

zadiatkom tréningu poékaite cca 2 hodiny.

Tréningovd miestnost dostatoéne vetrajte, ale

vyhnite sa prievanu.

. Varovanie! Vyrobok nesmd pouzivaf

[\\‘ osoby s kardiostimulatormil

Tréning okamzite ukondite, ak pocifujete z4-
vrat, bé3enie srdca atd’. a ihned' to prekonzul-
tujte s lekdrom.

* Pocas tréningu dostato&ne pite.

* Vyvarujte sa volnému obleéeniu, ktoré zasahu-

je do oblasti peddlov.

Nebezpecenstva v désledku
opotrebenia!

* Vyrobok sa méZe pouzivaf len v bezchybnom
stave. Pred kazdym pouzitim skontrolujte vyro-
bok na poskodenia alebo opotrebenie.
Bezpeénost vyrobku je zaruéend iba vtedy,
ak sa pravidelne kontroluje jeho poskodenie
a opotrebenie.
Napriklad ak klinovy remefi alebo rukovti
vykazuji poskodenie, prestarite vyrobok
pouZzivat.
Pouzivaite len origindlne ndhradné diely.
Vyrobok chrafite pred extrémnymi teplotami,
slnkom a vlhkostou. Nesprdvne skladovanie
a pouzivanie vyrobku méze viest k predéasné-
mu opotrebovaniu a moznym prasklindm v kon-
Strukcii, désledkom ¢oho mézu byt zranenia.
Vyrobok pravidelne kontrolujte z hl'adiska
poskodenia a opotrebovania.
V pripade poskodeni sa vyrobok uz nesmie
pouZivat.
Pristroj NEUPEVNUJTE ani NESKRUTKUJTE
permanentne na podlahu. Porusenie zdkazu
mdze spdsobit znané poskodenia zariadeni.
* Pravidelne dofahujte matice a skrutky.
Zabezpeéte, aby poskodené diely, napr.
spojovacie diely, ihned a vyluéne vymiefial
odbornik. Vyrobok pouZivajte opdt az vtedy,
ked si vymenené vietky poskodené diely.
* Pravidelne kontrolujte, & vyrobok nemé&
viditelné stopy opotrebovania a poskodenia.
Pravidelne kontrolujte skrutkové spoje.

Montéz

VAROVANIE
Nebezpeéenstvo
ohrozenia zivota!

Vyrobok a jeho obalovy materidl nie si hrackal
* Nikdy nenechdvajte deti bez dozoru
s obalovym materidlom alebo malymi dielmi
vyrobku. Hrozi nebezpe&enstvo dusenia
a udusenial

POZOR
Nebezpecenstvo
poranenia!

Nepozorné a nespravne zaobchddzanie s vy-

robkom méze viest k poraneniam.

* Pri rozkladani a skladani dévaijte pozor najmé
na svoje ruky a prsty. Hrozi nebezpeéenstvo
pomliazdenia.

UPOZORNENIE
Nebezpecenstvo vecnych
skod!
Nesprévne zaobchddzanie s vyrobkom méze
viest k vecnym Zkoddm.
* Pozor na citlivé podlahy! Pouzite podlozku na
ochranu podlahy.

Na montéz vyrobku potrebujete krizovy
skrutkovag s velkosfou PH1 (nie je v rozsahu
dodavky) a dal3ie naradie, ktoré je v rozsahu
dodavky:
— T-skrutka (20)
— kombinovany ndstroj s krizovym skrutkova-
&om a otvorenym kl'G&om (21)
— kombinovany ndstroj s krizovym skrutkova-
¢om a ndstrékovym kl'oEom (22)

Montaz podpernych néh

1. Zvolte rovny a protismykovy montdzny
povrch a zakryte ho vhodnou podlozkou, aby
bol podklad chraneny pred poskriabanim.

2.Z4&kladny rédm polozte (1) na podklad a otoé-
te ho tak, aby boli otvory pre skrutky volne
pristupné.

3. Priskrutkujte predni nohu podstavea (5) po-
mocou dvoch skrutiek (16) a dvoch podlo-
ziek (17) na predn0 stranu zdkladného ramu
(obr. D).

Upozornenie: Dbajte na to, aby prepravné

kolieska prednej nohy podstavca smerovali

dopredu.

4. Priskrutkujte zadnd nohu podstavca (6) po-
mocou dvoch skrutiek (16) a dvoch podlo-
Ziek (17) na zadn stranu zékladného rdmu
(obr. D).

5. Vyrobok postavte na podlahu.

Montaz pedalov

1. Pravy pedél naskrutkujte (7R) na kl'uku v sme-
re hodinovych ruéiciek (1R) a lavy pe-
ddl (71) proti smeru hodinovych ruéigiek (1L)
(obr. E).

Upozornenie: Na montdz peddlov potrebuje-

te kombinovany ndstroj (21).

2. Pripevnite bezpe&nostné popruhy (8) k pedé-
lom (obr. F).
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@1 Bezpecnostné popruhy peddlov musia

1 vasim chodidldm poskytovat pevni
oporu. V pripade potreby uvolnite alebo
pevneijiie utiahnite bezpeénosiné popruhy.

Montéasz stipika kormidla

UPOZORNENIE
Nebezpecenstvo vecnych
skod!

Nespravne zaobchddzanie s vyrobkom méze

viest k vecnym 3kodam.

* Dbaijte na to, aby sa kdble nepricvikli.

* Dbaijte na to, aby boli kdble pevne pripojené,
aby ste zabezpecili prenos signdlu.

1. Odstrénite vopred namontované skrutky,
pruzné podlozky a podlozky pod maticu
zo zdkladného rdmu (1) (obr. G).

2. Nasufite kryt stipika kormidla (11) na stlpik
kormidla (2) (obr. H).

3. Drzte stipik kormidla na zéklad-
nom rdme a spojte kable snima-
éa(1a) a (2a) (obr. 1).

4. Zasute stipik kormidla na zakladny
rém a dbaite na to, aby sa kdble nepricvikli.

5. Namontuite stipik kormidla s predtym od-
strdnenymi skrutkami, pruznymi podlozkami
a podlozkami pod maticu (obr. J).

Upozornenie: Na montds stipika kormidla

potrebujete kombinovany ndstroj (21).

6. Posufite kryt stipika kormidla ponad skrutky.

Montaz kormidla a poéitaca

UPOZORNENIE
Nebezpecenstvo vecnych
skod!

Nespravne zaobchddzanie s vyrobkom méze

viest k vecnym $kodam.

* Dbaijte na to, aby sa kdble nepricvikli.

* Dbaijte na to, aby boli kable pevne pripojeng,

aby ste zabezpeéili prenos signdlu.

1. Kormidlo umiestnite (4) do drziaka kor-
midla (2d) (obr. K).

2. Vedte kdbel snimaca (2b) cez otvor (2¢) na
st[piku kormidla (2) (obr. K).

3. Odstrarite vopred namontované skrutky
zo stipikq kormidla (obr. K).

4. Nasunte predny kryt kormidla (13) zhora na
stipik kormidla a upevnite s vopred uvolneny-
mi skrutkami (obr. K).

Upozornenie: Dbajte na to, aby kdble snima-

&a smerovali von.

5. Odstrarite vopred namontované skrutky zo
zadného krytu kormidla (12) a umiestnite kryt
kormidla nad drzadlom kormidla (obr. K).

6. Upevnite kryt kormidla s vopred uvolnenymi
skrutkami a zaskrutkujte T-skrutku (20) s pruz-
nou podlozkou (19) a podlozkou pod mati-
cu (18) (obr. K).

7. Odstrarite vopred namontované skrutky na
zadnej strane poéitada (9) a pouzite ich na
namontovanie poé&ita&a na stlpik kormidla
(obr. L).

8. Spojte kable snimaéa (2b) s kéblami snima-
¢a (9a) a zaskrutkujte uvolnené skrutky zdola
cez kryty kormidla do pogita&a (obr. L).
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Montaz podpery sedla a sedla

POZOR
Nebezpecenstvo
poranenia!
Ak je podpera sedla nesprévne upevnené, méze
to spdsobif zranenia.
* Podperu sedla nevyfahuite viac ako k znacke
maximalnej vysky.
Podperu sedla vzdy upevnite s aretanou

skrutkou.

—_

. Posuite podperu sedla (3) do rirky sed-
la (1c) zdkladného ramu (1) (obr. M).

2. Upevnite podperu sedla pomocou aretaé-
nej skrutky (1b). Vytiahnite areta&nd skrut-
ku a dbaijte na to, aby pri uvol'neni zapadla
do jedného z otvorov v podpere sedla
(obr. M).

3. Upevnite sedlo (10) na kol ajnicu na nasta-
venie sedla (3a) a vyrovnajte ho pomocou
beznej vodovahy (nie je v rozsahu doddvky)
do vodorovnej polohy.

4.Pevne pritiahnite skrutkové matice (10a) sedla

pomocou kombinovaného ndstroja (22).

@1 Na prispdsobenie nastavenia sedla vasim

1 individudlnym poziadavkam postupuijte

nasledovne:

— Vytiahnite areta&ng skrutku, nastavte
vy3ku podpery sedla a dbaijte na to, aby
aretalnd skrutka pri upeviiovani zapadla
do jedného z otvorov v podpere sedla
(obr. O).

— Vytiahnite aretagng skrutku, posufite kol aj-
nicu na nastavenie sedla do [ubovolnej
polohy a dbaijte na to, aby aretaéné skrut-

ka zapadla do jedného z otvorov v podpe-

re sedla (obr. P).

Montaz drziaka na fl'asu

1. Odstrarite vopred namontované skrutky
zo stipikc kormidla (2) (obr. N).

2. Upevnite drziak na flasu (14) na stlpik
kormidla pomocou predtym odstranenych
skrutiek (obr. N).

Upozornenie: Pouzitie drziaka na flasu je

volitelnd moznost.

Demontaz
Pri demontdzi vyrobku postupuijte v opa&nom
poradi.

Pouzitie

POZOR
Nebezpecenstvo
poranenial

Nepozorné a nespravne zaobchddzanie s vy-

robkom méze viest k poraneniam.

¢ Okolo miesta cvienia nechaite volny
priestor 0,6 m vo vietkych smeroch, aby
ste v nGdzovom pripade mali zaruéeny
dostatok miesta.

* Vyrobok umiestnite len na rovny
a profidmykovy podklad.

Zvolte si priestor na tréning s rozmermi

cca 3,00 x 1,80 m (d x 3).

Nastavenie polohy sedla, néh

a kormidla

* Sedlo je nastavené spravne, ak sa pri vyst
retych kolendch nachddza koleno za osou
peddla a péta sa dotyka peddlov.

* Bezpeé&nostné popruhy pedélov si sprav-

ne nastavené, ak majd nohy pevni oporu.

V pripade potreby uvolnite alebo pevneijiie

utiahnite bezpeénostné popruhy.

Kormidlo je spravne nastaveng, ak si ramend

pri uchopeni kormidla takmer vystreté. V pri-

pade potreby kormidlo nastavte pomocou

T-skrutky (obr. Q).

Zapnutie a vypnutie vyrobku

1. Napdjaci kdbel zasuite (15) do zdierky na
zadnej strane vyrobku a zdstréku zasufite do
zdsuvky (obr. R).

2. Stlagte tlagidlo (1d), aby ste vyrobok pred
tréningom zapli a po tréningu vypli (obr. R).

USB pripojka

Pocitag (9) disponuje USB-C pripojkou na nabi-

janie smartfénu alebo tabletu.

* Na nabitie smartfénu, prip. tabletu ho pripojte
pomocou USB-C kdbla (nie je v rozsahu
dodévky) do pogitada.

Drziak na smaritfén, prip. tablet

1. Smartfén, prip. tablet umiestnite do drziaka na
smartfén, prip. tablet na kormidle (4).

2. Upevnite smartfén alebo tablet pomocou

spony.
Ovladanie pocitaca

VAROVANIE
Nebezpecenstvo
ohrozenia zivota!

Systém na monitorovanie srdcovej frekvencie

méze byt chybny. Nadmerné trénovanie méze

viesf k nebezpe&nym zraneniam alebo smrti.

* Ak je vasa schopnost vykonu mimoriadne
nizka, ihned' ukongite tréning.

Zobrazenie displeja
Na displeji sa podla zobrazenia zobrazia tieto
indikatory s priradenymi funkciami (obr. C):

Pole s upozornenim (pomocna funkcia
na orientdciu po menu)

Toto pole (9r) zobrazuje najdélezitejsie pomoc-
né polohy na orientdciu po menu.

BMR/pulz

Toto pole (9s) zobrazuje aktudlnu frekvenciu
srdca merand poéas tréningu od 40 do maximdl-
ne 220 Gderov za minétu, prip. meranie BMR,
telesného tuku a BMI (pozri odsek ,Meranie
pulzu a frekvencie srdca”).

Zobrazovacie pole
Toto pole (9t) zobrazuje BMI, telesny tuk, pohla-
vie, telesn? vy3ku, telesnd hmotnost a vek.

Stop/cas
Toto pole (9u) zobrazuje trvanie tréningu s rezi-
mom prestévky od 00:00 do 99:59.



Stupen odporu peddlov (1 - 32)

Toto pole (9v) zobrazuje odpor peddlov s 32
stupiami. Kazdé zo 16 obdiznikovych okie-
nok v desiatich stfpcoch predstavuje dva z 32
stupfiov odporu peddlov. Ak je v programe
vopred nastaveny urcity &as tréningu, plati:
vopred nastaveny &as tréningu: 10 (pocet stlp-
cov) = &as tréningu kazdého stlpca.

Otacky/mindta km/h

Toto pole (9w) zobrazuje kazdu tretiv sekundu
frekvenciu 3liapania od 0 do 999 otééok za
mindtu striedavo s aktudlnou rychlostou od 0,0

do 99,9 km/h.

Vzdialenost
Toto pole (9x) zobrazuje prejdent vzdialenosf
od 0,0 do maximdlne 99,9 km.

Watty
Toto pole (9y) zobrazuje odpor pri sliapani od
0 do maximélne 999 wattov.

Kilojoule

Toto pole (9z) zobrazuje spotrebu energie od O
do maximdlne 9999 kilojoulov.
Upozornenie: Vypodet spociva na vopred
naprogramovanych tandardnych hodnotdch,
ktoré slozia len ako orienta&né hodnoty.

Zmena jazyka

St&asne stlé&ajte snima&e PLUS (9c) a Mi-
NUS (9e) a podrzte ich stlacené 5 sekind, aby
sa prepinalo medzi nemeckym a anglickym
jazykom (obr. B).

Pouzivatel'sky profil

Mézete vlozif maximdlne 3tyri pouzivatel'ské
profily a tieto pouzivat pocas tréningu.
Predvolené hodnoty v prislusnom pouzivatel-
skom profile sloZia na uréenie Gdajov v progra-
me CIELOVY PULZ, ako aj pri meraniach BMI/
BMR a telesného tuku.

Nastavenia pouzivatela vykonané v INDIVIDU-
ALNOM PROGRAME sa ukladajd natrvalo.

V pouzivatel'skom profile UO sa nedaji uloZif
Ziadne Udaje o pouZivatelovi.

Pri pouzivatel'skych profiloch U1 az U3 s¢
osobné ddta prislusného pouzivatela, ako je
vek, pohlavie, hmotnost a vy3ka, nastavené

a natrvalo uloZené.

Vyber pouzivatel'ského profilu

1. Zapnite vyrobok (pozri odsek ,Zapnutie
a vypnutie vyrobku”).

2. Pomocou snima&a PLUS (9c) a snima&a Mi-
NUS (9e) zvolte pozadovany pouzivatel'sky
profil.

3. Stlacte snima& REZIM (9f) na potvrdenie
vyberu.

UloZenie pouzivatel' ského profilu
Pri pouzivatelskych profiloch mézete nastavif
vek, pohlavie, hmotnost a vy3ku a natrvalo
ulozit.

1. Zvolte pozadovany profil.

2. Stlagte snima& REZIM (9f), aby ste zadali
prislusné hodnoty pre ,Vek”, ,Pohlavie”,
,Hmotnosf” a ,Vysku” v poli (91).

3. Pomocou snima&a PLUS (9¢) a snimaga Mi-
NUS (9e) nastavte pozadovani hodnotu.

4. Potvrdte svoj vyber stla&enim snima&a REZIM

(9f).

Programy

Vyber programu

1. Zapnite vyrobok (pozri odsek ,Zapnutie
a vypnutie vyrobku”).

2. Stlaéte prisludny snimag, aby ste zvolili poza-
dovany program (obr. B).

3. Pomocou snimaca PLUS (9¢) a snimada
MINUS (9e) zvolte pozadovand dtandardni
hodnotu.

4. Stla&te snima& REZIM (9f) na potvrdenie
vyberu.

Upozornenie: Ak nechcete nastavif Ziadnu

Standardni hodnotu, stlaéte hodnotu O.

5. Stlacte tlagidlo PRESTAVKA (9q), aby ste
zmenili hodnotu.

6. Ukongite program tak, Ze v rezime Prestdvka
stlagite akykol'vek programovy vysielaé alebo
nanovo spustite pocitac.

Upozornenie: Ked sa prekroéi vopred nasta-

vend hodnota pulzu, blikd indikétor pulzu (9s).

Upozornenie: Ked sa peddle nedajo stlidéaf,

poéital sa automaticky zastavi.

Upozornenie: Displej sa po 4 minGtach auto-

maticky vypne, ked poéas tohto &asu nenastane

Sliapanie alebo zadanie.

PROGRAM RYCHLEHO STARTU

1. Stla&te snima& RYCHLY START (9i).
Upozornenie: Poditad sa spusti automaticky
s programom QUICKSTART.

2. Zaénite s tréningom.

Upozornenie: Odpor peddlov sa dé poéas
tréningu [ubovolne menif pomocou snimaéa

PLUS (9¢) a snimaga MINUS (9e).
PROGRAM WATT

S tymto programom absolvujete tréning zdvisly
od otd&ok. Vopred nastaveny odpor peddlov
(watt) zostdva nezmeneny a prispésobuje sa

kazdych 0,5 az 4 sekundy momentdlnej frekven-

cii 3liapania a rychlosti tréningu.

1. Stla&te snima& PROGRAM WATT (9j), aby ste
zvolili program.

2. Stlaéte snima& REZIM (%), aby ste nastavili
tréning s odpoé&itavanim.

3. Nastavte prisludnd standardnd hodnotu v po-
liach ,Watt” (9y), ,Cas” (9u), ,Vzdiale-
nost” (9x), ,Kilojouly” (9z) a ,Pulz” (9s), ako
je opisané v &asti ,Vyber programu”.

4. Zagnite sliapat peddlmi, aby ste za&ali s tré-
ningom.

PROGRAM MANUALNY REZIM

1. Stlagte snima& PROGRAM MANUALNY
REZIM (9k), aby ste zvolili program.

2. Nastavte prisludnd standardnd hodnotu v po-
liach ,Watt” (9y), ,Cas" (9u), ,Vzdiale-
nost” (9x), ,Kilojouly” (92) a ,Pulz” (9s), ako
je opisané v &asti ,Vyber programu”.

3. Zaénite 3liapaf peddlmi, aby ste za&ali s tré-
ningom.

Upozornenie: Odpor peddlov je mozné

[ubovolne menit po&as tréningu.

PROGRAM CIELOVY PULZ
Upozornenie: Tento program funguije iba

s hrudnym pésom (nie je v rozsahu doddvky).
V tomto programe sa odpor peddlov automa-
ticky prispdsobi nastavenej ciel ovej srdcovei
frekvencii:

— Ak je vasa aktudlna frekvencia srdca niZsia
ako vami nastavend ciel'ova frekvencia srd-
ca, odpor peddlov sa kazdych 10 sekind
zvysi o jednu Groved (maximdlne na 16).

— Ak je vasa aktudlna frekvencia srdca vy3-
Sia ako vami nastavend cielové frekvencia
srdca, odpor peddlov sa kazdych 10
sekind zniZi o jednu droven (maximalne
na 1).

1. Stlacte snima& PROGRAM CIELOVY PULZ
(9m), aby ste zvolili program.

2. Pomocou snimaca PLUS (9¢) a snimaéa
MINUS (9e) zvolte profil cielovej frekvencie
srdca:

— HRC 1: 55 % maximdlnej frekvencie srdca

— HRC 2: 75 % maximdlnej frekvencie srdca

— HRC 3: 90 % maximdlnej frekvencie srdca

— HRC 4: maximélna frekvencia srdca (volne
nastavitelnd)

Upozornenie: Na dosiahnutie maximdlnej

frekvencie srdca pouzite nasledujici vzorec:

220 - Vek v rokoch.

3. Stlacte snima& REZIM (9f) na potvrdenie
vyberu.

4. Nastavte prisludnd $tandardnd hodnotu v po-
liach ,Watt" (9y), ,Cas” (9u), ,Vzdiale-
nost” (9x), ,Kilojouly” (9z) a ,Pulz” (9s), ako
je opisané v &asti ,Vyber programu”.

5. Zaénite sliapaf peddlmi, aby ste zaéali s tré-
ningom.

PROGRAM INDIVIDUALNY REZIM

V tomto programe mozno zostavif a uloZif

individudlny tréning.

Nastavenia pouZivatela vykonané v individudl-

nom programe sa ukladajd natrvalo a nemusia

sa zakazdym zhotovovat.

1. Stlacte snima& PROGRAM INDIVIDUALNY
REZIM (9n), aby ste zvolili program.

2. Stlacte snima& REZIM (9f) na naprogramova-
nie individudlneho tréningu.

3. Nastavte prisludnd standardnd hodnotu pre
siipce (9v), ako aj polia ,Cas” (9u), Vzdiale-
nost” (9x), ,Kilojoule” (9z) a ,Pulz” (9s), ako
je opisané v &asti ,Vyber programu”.

4.Zaénite sliapaf peddlmi, aby ste zaéali s tré-
ningom.

Upozornenie: Ak zaénete okamzite liapaf

peddlmi, pogitag prejde na uz uloZend tréningo-

vi jednotku.

PROGRAM SPUSTENIE INTERVALU
Program INTERVAL je vopred naprogramovany.
Fazy zafaZenia a odlahéenia sa striedajo v pra-
videlnych intervaloch a s rovnakou intenzitou.

V désledku silnych vykyvov intenzity odpori-

¢ame pouzivat tento program az po 2 az 3

tyzdfioch tréningu.

Upozornenie: Prednastaveny odpor peddlov

nemozno pocas tréningu menit.

1. Stlaéte snima& SPUSTENIE INTERVALU (%h),
aby ste zvolili program.

2. Stlagte snima& REZIM (9¥), aby ste nastavili
pozadovany stupen intenzity a hodnoty pre
tréning s odpoéitavanim. K dispozicii s tri
rézne stupne intenzity:

— L1 - trénovani zaciatocnici
— L2 - pokroéili
— L3 - fyzicky zdatni $portovci a profesiondli

3. Zaénite 3liapat peddlmi, aby ste zadali s tré-

ningom.
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PROGRAM STUPANIE

Program STUPANIE je vopred naprogramovany.

Zd4faz sa zvysuje rovnomerne.

V désledku silnej intenzity odpordéame pouzivaf

tento program az po 2 az 3 tyzdfioch tréningu.

Upozornenie: Prednastaveny odpor peddlov

nemozno pocas tréningu menit.

1. Stla&te snima& PROGRAM STUPANIE (9g),
aby ste zvolili program.

2. Stla&te snima& REZIM (9), aby ste nastavili
pozadovany stupeii intenzity a hodnoty pre
tréning s odpogitavanim. K dispozicii sg tri
rézne stupne intenzity:

— L1 - trénovani zaciatoénici
— 12 - pokroéili
— L3 - fyzicky zdatni $portovci a profesiondli

3. Zagnite 3liapat peddlmi, aby ste za&ali s tré-

ningom.

PROGRAM TEST

Tento program trvd 12 minit. Cielom programu

je urcit va3 aktudlny fyzicky stav.

Po 12 mindtach tréningu poéita& zobrazi hodno-

ty priemernej rychlosti, prejdenej vzdialenosti,

celkovej spotreby kilojoulov a priemerné pulzy
dokonéenej absolvovanej testovacej jednotky.

Hodnoty si ulozené.

1. Stlagte snima& PROGRAM TEST (9d), aby ste
zvolili program.

Upozornenie: Odpor pedélov nie je mozné

menif pocas tréningu.

2. Zagénite 3liapat peddlmi, aby ste zaéali s tré-
ningom.

3. Nechajte poéas testu dlane rik vzdy na
snimacoch pulzu rok, aby mohol byt vés pulz
zmerany. Neprekra&ujte maximélnu hodnotu
pulzov.

Upozornenie: Ak zaénete okamzZite Sliapaf

peddlmi, poéitag prejde na hodnotu uloZe-

nd v fomto programe poéas poslednej jednotky

tréningu.

MERANIE BMI

1. Stlaéte snima& MERANIE BMI (9p), aby ste
zvolili program.

2. Polozte dlane na obidva snimace pulzu rik na
kormidle (4).

3. Dlane nechaite polozené na snimacoch pulzu
rok dovtedy, kym sa neukonéi proces merania.

4.Po cca 5 az 10 sekundéch sa zobrazia nasle-
dujice hodnoty:

— Hodnoty telesného tuku a BMI sa striedavo
zobrazujt na displeji (9w).

— Vysledok merania BMR sa zobrazi v zo-
brazovacom poli (9w).

— ,Err” znamend, Zze meranie zlyhalo. Zopa-
kujte meranie.

Vyhodnotenie merania tuku
Upozornenie: Zoberte na vedomie, Ze toto
meranie nezodpovedd lekarskemu postupu
merania. Namerand hodnota sa méze li3if od
iej skuto&nej hodnoty. Pre presné meranie svojho
obsahu tuku v tele, kontaktujte svoijho lekéra.

Pohlavie | mdlo | dobre | normdlne | prilis
vyso-
ko

muzské <13% [13% - |26 % - >30 %

25,8 % [ 30 %
Zenské <23%[23% - |36% -
35,8% |40 %
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Vyhodnotenie merania BMI
Vysledok merania BMI (body mass index -
index telesnej hmotnosti) slizi ako referenéna
hodnota pre hodnotenie telesnej hmotnosti.
Upozornenie: Zoberte na vedomie, Ze toto
meranie nezodpovedd lekdrskemu postupu
merania.

Vek BMI muzi BMI zeny
19 - 24 rokov |19 - 24 18 - 23
25 - 34 rokov |20 - 25 19 - 24
35 - 44 rokov |21 - 26 20 - 25
45 - 54 rokov |22 - 27 21 - 26
55 - 64 rokov |23 - 28 22 -27
od 65 rokov |24 - 29 23 - 28
Kategoéria BMI

Chudy <15

Podvéha <175

Medzny rozsah <19

Normdlny 19 - 24
Nadvéha 25 -29
Obézny 30 - 39
Chorobnd obéznosf | 40+

Vyhodnotenie merania BMR
Vysledok merania BMR (basal metabolic rate

- hodnota bazdlneho metabolizmu) je energia
potrebnd na udrzanie telesnych funkci.

Ak chcete zistit energeticky faktor svojho tela,
vyndsobte vysledok merania BMR pocitada va-
3im stupfiom aktivity podla nasledujicej tabulky.
Vysledok sa zobrazi v kilojouloch (kJ).

Stupen aktivity | Faktor aktivity

[ahko aktivny BMR x 1,2 (napr. sedavé
&innost)

normdlne aktivny | BMR x 1,3

BMR x 1,4 (napr. lahky
tréning 3 az 4 hod./
yzdefi)

primerane
aktivny

BMR x 1,6 (napr. intenzivny
tréning 4 az 5 hod./
tyzden)

velmi aktivny

BMR x 1,9 (napr. ndroény
tréning a telesnd précal

silne aktivny

Meranie regeneracie
Meranie regenerdcie uddva, &i je vas pulz vo
faze regenerdcie v dobrom alebo zlom rozsahu.
Po ukon&eni merania regenerdcie sa vdm zobra-
zi hodnota:
— F1 = velmi dobrd regenerdcia pulzu
— F6 =zl4 regenerdcia pulzu
1. Po ukon&eni tréningu stladte snima¢ MERANIE
REGENERACIE (90) na zmeranie vésho pulzu
vo féze regenerdcie.
2. Polozte dlane na oba snimaée pulzu rik.
3. Zobrazia sa tdaje o &ase (9u) a pulze (9s).
Cas bei spétne od 00:60 do 00:00.

4. Dlane majte na snimaéi pulzu rok na kormid-
le (4) prilozené dovtedy, kym sa neukon&i
odpogitavanie 60 sekind. Zobrazi sa vypoéi-
tand hodnota.

Upozornenie: Takisto méZete pouzit aj bezny

hrudny pds (nie je v rozsahu dodévky).

5. Opétovnym stla&enim snima¢a MERANIE
REGENERACIE (90) sa vrétite do hlavného

menu.

Prerusenie tréningu

» Stlagte tlacidlo PRESTAVKA (9q), aby ste vlo-
5ili prestavku pocas tréningu. Cas sa zastavi.

* Opétovnym stlagenim snima&a PRESTAVKA
(99) pokradujete v tréningu.

* Podrte snima& PRESTAVKA (9q) stlageny
dlhdie ako 3 sekundy, aby ste nanovo spustili
pocitac.

Vynulovanie zobrazenia

Na vymazanie zobrazenia, uloZenych vopred

nastavenych hodnét alebo na predasné ukon-
&enie tréningu stlacte tladidlo PRESTAVKA (9q).

Pripojenie externej aplikacie
cez Bluetooth®

Pripojte vyrobok cez Bluetooth® k externej

tréningovej aplikdcii, aby ste mohli vyuZivaf

a ukladaf rézne moznosti v tréningu.

1. Stiahnite si v obchode s aplikdciami svojho
smartfénu, prip. tabletu tréningovi aplikdciv,
napr. Kinomap.

2. Zaregistrujte sa a riad'te sa pokynmi aplikécie.

3. Aktivujte Bluetooth® na svojom koncovom
mobilnom zariadeni a prostrednictvom menu
sprévcu zariadenia si vyberte kategériu
,Ergometer”.

4.Vyrobok vyberte podla znacky a typového
oznadenia. Spojenie medzi smartfénom, prip.
tabletom a vyrobkom je aktivne, ked sa na
displeji vyrobku zobrazi symbol Bluetooth ®.

Upozornenie: Tréningové Gdaje sa zobrazuji

vyluéne v pripojenej aplikdcii.

Pokyny na trénovanie

* Noste pohodIné 3portové oblegenie.

* Zahrejte sa pred kazdym tréningom a postup-
ne polavte v tréningu.

* Medzi cvi€eniami robte dostatogne dlhé
prestévky a dostatocne pite.

* Ako zagiato&nik nikdy netrénuite s prili3
vysokou zdfaZou. Intenzitu tréningu zvy3uijte
pomaly.

* Vietky cvi¢enia vykondvaijte rovnomerne, nie

ndrazovo a rychlo.

Dbaijte na pravidelné dychanie: Vydychujte

pri némahe a nadychujte sa pri uvolneni.

¢ Chodidl& umiestnite do stredu peddlov. Pri tré-
ningu na ergometri, pohyb vychddza z bruska

nohy, takZe sa dosiahne lepsi pakovy efekt

a pohyby sa daji [ahsie vykondvat.
* Dbaijte na to, aby sa pocas tréningu na-
chadzala na pedali aspof polovica dizky
chodidla.
Ddvaite pozor na spravne drzanie tela po&as
vykondvania cvigenia.
* Dbaijte na to, aby vase chodidld boli optimél-
ne polozené na peddloch.
Drzte sa pevne kormidla po&as tréningu.

Pocas celého tréningu zaujmite vzpriamené
drzanie tela.



Rozsah tréningu

Zabhriatie

Pred kazdym tréningom venuijte dostatok &asu
zahriatiu. V nasledujicom texte vdm na tento
G&el opideme jednoduché cviky.

Prisluné cviky by ste mali opakovaf vzdy dva
az trikrét.

Svaly zatylku

1. Pomaly otééaijte hlavou dolava a doprava.
Opakuite tento pohyb 3tyri az patkrat.

2. Pomaly krozte hlavou najprv do jedného
a potom do druhého smeru.

Ruky a plecia

1. Ruky si prekrizte za chrbtom a opatrne ich
vyfahujte nahor. Ak pritom zohnete horni &ast
trupu dopredu, optimdlne sa zahrejo vietky
svaly.

2. Krizte naraz obidvomi plecami dopredu a po
minlte zmente smer.

3. Plecia fahajte smerom k u3iam a plecia opéf
spustite.

4. Striedavo krizte dopredu raz favou a raz
pravou rukou a po mindte zase dozadu.

Délezité: Nezabudnite pri tom pokojne

d'alej dychat’!

Trénovanie

1. Nastipte na ergometer.

2. Polozte svoje chodidld na peddle a zaistite
ich bezpe&nostnymi popruhmi.

3. Poas tréningu sa pevne drzte kormidla.

4.Vyberte tréningovy program, ako je to
popisané v &asti ,Vyber programu”, a zaéni-
te s tréningom.

Upozornenie: Polas celého tréningu zaujmite

vzpriamené drzanie tela.

Uvol'nenie

¢ Pocas tréningu a po jeho ukonéeni si dopraijte
dostatok &asu na regenerdciu.

¢ Fé&za odpocinku by pri zag&iatoénikovi mala
trvaf dlh3ie ako pri frénovanom $portovcovi.

Intenzita tréningu

1. Rozhodnite sa, aky tréningovy ciel chcete
sledovat.

Upozornenie: Tréningovymi cielmi mdzu byf

napr. znizenie hmotnosti, prip. spalovanie tukov

alebo zlepsovanie telesnej kondicie.

2. Na dosiahnutie svojho tréningového ciela si
stanovte, ako Easto by ste chceli trénovaf. Od-
pordéaju sa nasledujice rozsahy zafazenia:
— Minimdlny program na udrZanie zdravia:

2 - 3 krat/tyzdef po 20 - 30 mindtach.

— Optimdlny program na udrzanie zdravia:
4 - 5 krét/tyzded po 45 - 60 mindtach.

3. Ak chcete zvysit intenzitu tréningu, vyberte si
z nasledujdcich tréningovych zén:

— Regeneraéna zéna: V regenerainej
zdne sa vyuziva 50 - 60 % maximdlne;
srdcovej frekvencie. ZafazZenie je [ahké
a uvolnené. Této zéna predstavuje zaklad
pre zvy$ovanie vadej vykonnosti. Ak ste
zaciatoénik alebo mate slabu kondiciu,
trénujte v regeneracnej zéne.

— Spal'ovanie tukov: Pri spalovani tukov
sa vyuziva 60 - 70 % maximalne;j frekven-
cie srdca. V tejto zéne sa posiliiuje vase
srdce a optimdlne sa nastartuje aj spalova-
nie tukov. Cim dlhsie vydrzite trénovat, o to
je tréning efektivnejsi.

— Aerébna zéna: V cerdbnej zéne sa
vyuziva 70 - 80 % maximdlnej srdcovej
frekvencie. V tejto zéne spdlite viac uhlo-
hydratov ako tukov. Zafazenie je vysiie.
Srdce a plica s posilnené. Ak chcete
byt rychleisi, silnejsi a vytrvalejsi, trénuijte
v aerébnej zéne.

— Anaerébna zéna: V anaerébnych

zénach sa vyuziva 80 - 90 % maximdlnej
srdcovej frekvencie.
Tréning v anaerdbnej zéne je vysoko vy-
konnostny tréning, pri ktorom sa vyskytujd
typické symptémy, ako s napr. vyerpa-
nosf, Gnava alebo fazké dychanie.

— Vystrazna zéna: Vo vystraZnej zéne sa
vyuziva 90 - 100 % maximdlnej srdco-
vej frekvencie. Vystraznd zéna je zéna
s najvys$3ou intenzitou. Ak ste extrémne
fit a mate skisenosti s vysoko vykonnym
tréningom, trénujte vo vystraznej zdéne.
Zoberte na vedomie, Ze tréning v tejto
zéne mbze [ahko viest k prefazeniu
a zraneniam.

Preprava

1. Vyrobok vypnite a vytiahnite elekirickd zastré-
ku zo zdsuvky.

2. Pravou nohou sa postavte na prednd nohu
podstavca s kolieskami (5).

3. Uchopte ergometer za kormidlo (4) a opatrne
ho naklofite smerom k sebe.

4. Ergometer fahajte na kolieskach na poZado-
vané miesto a opdf ho pomaly postavte.

Upozornenie: Polas prepravy drzte chrbdt

vzpriamene.

Upozornenie: Pozor na citlivé podlahy!

Ndprava kolieska méze pri prechode cez

prekazky [ahko vykiznut z obruby a koliesko sa

mbze zablokovaf a zanechaf stopy na podlahe.

Skladovanie, distenie

Pozor: Pred ¢istenim vyrobku sa musi
vyrobok vypnuf a siefovu zastréku
vytiahnut zo zasuvky.

Vyrobok uchovévaite na suchom a bezprainom
mieste mimo priameho slneného svetla. Pri ne-
pouzivani odpoijte siefovi zdstreku zo zdsuvky.
Vyrobok sa musi udrziavat vzdy v suchu a po
kazdom pouziti sa musi zbavif pripadnych
necistot.

Na ¢istenie vyrobku a poéitaéa pouzivajte mier-
ne navlhéend handri¢ku a vyvarujte sa kontaktu
s vodou.

DOLEZITE! Vyrobok nikdy negistite ostrymi Eistia-
cimi prostriedkami.

Pokyny k likvidacii

Vedla uvedeny symbol zndzorfiuje, Ze
E tento pristroj podlieha smernici

2012/19/EU. Této smernica oznamuje,

Ze tento vyrobok nesmiete na konci jeho
doby pouzivania likvidovat spolu s beznym
domdcim odpadom, ale ho musite odovzdat v
3pecidlne zriadenych zbernych dvoroch,
recyklagnych centréch alebo likvidaénych
prevadzkach.
Chraite Zivotné prostredie a likvidujte odborne.

Batérie/akumuldtory sa nesmu likvidovat spolu
s domovym odpadom.

Mézu obsahovat toxické fazké kovy

a podliehaji spracovaniu 3pecidlneho
odpadu. Chemické symboly fazkych kovov

s0 nasledovné: Cd = kadmium, Hg = ortuf,

Pb = olovo. Pouzité batérie/akumuldtory preto
odovzdaijte v komundlnom zbernom mieste.

8 Dalsie informécie o moznostiach
%A likvidacie zastaraného pristroja
dostanete na svojej obecnej alebo
mestskej sprave. Pristroj a obal zlikvidujte
ekologicky. Obalovy materidl (ako napr. féliové
vreckd) uschovaijte mimo dosahu deti.

/), Pritriedeni odpadu dodrziavaite

qu) oznaéenie obalovych materidlov, ktoré
2 50 oznacéené skratkami (a) a &islami (b)

s nasledujicim vyznamom: 1 - 7: plasty /
20 - 22: papier a lepenka /
80 - 98: kompozitné latky.
Vyrobok a obalové materidly st recyklovatelné,
likvidujte tieto oddelene pre lepsie spracovanie
odpadu.

Logo Triman je len pre Francizsko.

Pokyny k zaruke a priebehu
servisu

Vyrobok bol vyrobeny velmi starostlivo a pod
stalou kontrolou. Na tento vyrobok poskytuje
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH sik-
romnym koncovym uzivatelom trojroéni zdruku
odo diia kipy (zdruénd lehota) po splneni nasle-
dovnych podmienok. Zaruka plati len na chyby
materidlu a spracovania. Zaruka sa netyka
dielov, ktoré podliehaji beznému opotrebeniu
a preto ich moZno povazovaf za opotrebitelné
diely (napr. batérie), ako aj krehkych dielov,
napr. vypinaée, akumuldtory alebo diely, ktoré
s0 vyrobené zo skla.

Ndroky z tejto z&ruky zanikajd, ked' sa vyrobok
pouzival neodborne alebo nespravne, mimo
uréenia na pouzivanie alebo uréeného rozsahu
pouzivania alebo neboli dodrzané pokyny
ndvodu na obsluhu, s vynimkou, Ze koncovy uZi-
vatel preukdze, Ze ide o chybu materidlu alebo
spracovania, ktord nebola sp&sobend niektorou
z hore uvedenych okolnosti.

Zéaruku je mozné uplatnif len pocas zaruénej
lehoty po predloZeni origindlu pokladni¢ného
dokladu. Origindl pokladnigného dokladu
prefo prosim uschovaite. Zaruénd doba sa kvéli
pripadnym zaruénym opravam, zékonnej zdruke
alebo ako obchodné gesto nepredlzuje. Plati to
aj pre vymenené a opravené diely.

Pri reklamécidch sa prosim najskér obréfte na
dole uvedeny Service-Hotline alebo sa s nami
spojte prostrednictvom e-mailu. Ak sa jednd o
zéruény pripad, vyrobok - podla nadej volby

- bezplatne opravime, vymenime alebo vratime
kipnu cenu. Dalsie prava zo zaruky nevyply-
vaji. Vade zdkonné prava, hlavne ndroky na
z4ru&né plnenie vodi prisluinému predajcovi, nie
sU fouto zarukou obmedzené.

IAN: 404503_2201

G Servis Slovensko
Tel: 0850 232001
E-Mail: deltasport@lidl.sk
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Verzia Bluetooth®: 5.0
Upozorfiujeme, Ze fitness pristroj disponuje
otvorenym rozhranim Bluetooth, ktoré sa

nedd vypnut. Prostrednictvom tohto rozhrania
sa podas pouzivania fitness pristroja dajo
prendiaf vygenerované Gdaje o vykone/
pouzivani v zdvislosti od pouzitia (napr.
frekvencia krokov/srdcové frekvencia, vykon

vo wattoch a pripadne hodnoty pulzu) na
[ubovolné zariadenia (napr. smartzariadenia,
tablety), ktoré si prepojené cez rozhranie
Bluetooth s fitness pristrojom. V dosahu rozhrania
Bluetooth pritom existuje moznost, Ze sa za
uréitych okolnosti prepoja s fitness pristrojom aj
cudzie zariadenia a budi obsahovat prenesené
Udaje o vykone/pouzivani, pokial pouzivatel
nevytvoril vlastné Bluetooth pripojenie k fitness
pristroju. Prenesené Udaje viak neobsahuji
Ziadny priamy odkaz na osobu pouzivatela
ani neumozfiuj vytvorenie priameho odkazu
na osobu pouzivatela. Pripadné osobné Gdaje
uloZené v pouzivatel'skom profile, ako je vek,
vy3ka, hmotnost a pohlavie, nie s dostupné
cez rozhranie Bluetooth a nedaji sa vyvolaf; so
uloZzené lokdlne vo fitness pristroji bez moznosti
prenosu cez Bluetooth.
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iEnhorabuenal
Con su compra se ha decidido por un articulo
de gran calidad. Familiaricese con el articulo
antes de la primera puesta en marcha.
Para ello, lea detenidamente las
siguientes instrucciones de
manejo.
Use el articulo solo de la forma descrita y para
los campos de aplicacién indicados. Conserve
estas instrucciones de manejo a buen recaudo.
Entregue todos los documentos en caso de
traspasar el articulo a terceros.

Alcance de suministro/deno-

minacién de partes (Fig. A)

1 ergémetro
1 bastidor base (1)
1 columna de manillar (2)

soporte de sillin (3)

manillar (4)

pata de apoyo delantera (5)

pata de apoyo trasera (6)

pedal izquierdo (71)

pedal derecho (7R)

2 correas de seguridad (8)

1 ordenador (9)

sillin (10)

cubierta de la columna de manillar (11)

cubierta de manillar trasera (12)

cubierta de manillar delantera (13)

soporte para botella (14)

cable de alimentacién (15)

conjunto de tornillos y herramientas

4 tornillos M8 x 72 mm (16)

4 arandelas M8 (17)

1 arandela M8 (18)

1 arandela eldstica M8 (19)

1 tornillo en forma de T (20)

1 herramienta combinada con destornillador
de cruz y llave de boca 13, 15, 19 mm (21)

1 herramienta combinada con destornillador
de cruz y llave de vaso 13, 14 mm (22)

1 instrucciones de manejo

—_

Datos técnicos
Peso: aprox. 36 kg

Dimensiones (An x Al x Pr):

aprox. 100,4 x 132,4 x 55 cm

Altura de asiento: aprox. 85-112 cm
Alimentacién de energia: 230 V~50 Hz
Versién de Bluetooth®: 5.0

Sistema de frenado independiente de la velo-

cidad

Compatible con correas de pecho comerciales
con una transmisién de 5 kHz sin codificar (no
incluidas en el alcance de suministro).

Momento de inercia: 5,026 kgm?
Consumo de potencia: 50 W

Capacidad de carga méxima del soporte de
tableta: 1 kg

@ Capacidad de carga méxima: 150 kg

& Fecha de fabricacién (mes/afo):
06/2022

c € Por la presente, Delta-Sport Handels-
kontor GmbH declara que este

articulo cumple con los siguientes requisitos

bésicos y las disposiciones pertinentes:

2014/53/UE - Directiva sobre equipos ra-
dioeléctricos

2011/65/UE - Directiva RoHS

Las declaraciones de conformidad completas se
pueden obtener en
http://www.conformity.delta-sport.com/

Clase de equipo: HA (para el uso en el hogar,
alta precisién)/no previsto para entrenamiento
terapéutico.

Simbolos y palabras indicado-
ras usados

A

Simbolo de advertencia general, sirve
para identificar peligros y riesgos

(p. ej., peligro de muerte, de lesiones
o de aplastamiento).

jAdvertencial jLas personas con
marcapasos no deben usar el articulo!

iPeligro de aplastamiento de los

dedos!

Informacién adicional sobre el uso del
articulo.

Simbolo de obligacién, indica a cada
usuario que las instrucciones de uso
deben leerse atentamente antes del
uso y mantener siempre a disposicién
para todos los usuarios.

== > (%

Advertencia La palabra indicadora advierte de
un peligro con un nivel de riesgo alto
que, de no evitarse, puede provocar la
muerte o lesiones graves.

PRECAUCION La palabra indicadora advierte
de un peligro con un nivel de riesgo
bajo que, de no evitarse, puede
provocar lesiones de menor o mayor
consideracién.

Atencién La palabra indicadora advierte de
posibles riesgos de dafios materiales.

Notas sobre las marcas

La marca denominativa y los logotipos Blue-
tooth® son marcas registradas de Bluetooth
SIG, Inc.. Todos los demds nombres y articulos
pueden ser marcas o marcas registradas de sus
respectivos fitulares.

Uso previsto

Este articulo ha sido desarrollado como equipo
de entrenamiento con el que puede ejercitar
todo el cuerpo. El articulo estd concebido para
uso privado y no es apto para fines médicos,
terapéuticos ni comerciales. El articulo es apto
para su uso en interiores.

Indicaciones de seguridad

Antes del uso, lea las indicacio-
nes de seguridad y las instruccio-
nes de uso. El incumplimiento de
las indicaciones puede causar
lesiones graves. Entregue todos
los documentos en caso de tras-
pasar el articulo a terceros. No
retire las placas de caracteristicas
o indicaciones.

AiPeligro de muerte!

* Nunca deje a nifios sin supervisién con el ma-
terial de embalaije. Existe peligro de asfixia.
El sistema para la monitorizacién de la
frecuencia cardiaca puede tener errores.

Un entrenamiento excesivo puede causar
lesiones graves o la muerte. En caso de que
su capacidad de ejercicio disminuyera de
manera inusual, finalice el entrenamiento de
inmediato.

iPeligro de lesiones para nifios!

Los nifios no deben jugar con el articulo.
Advierta especialmente a los nifios que el
articulo no es un juguete.

* Tenga en cuenta el instinto lédico natural y

el afan de experimentar de los nifios. Evite
situaciones y comportamientos que no estén
previstos para el articulo.

No debe haber nifios cerca del articulo du-
rante el entrenamiento para evitar el peligro
de lesiones.

La limpieza y el mantenimiento por parte del
usuario no deben ser efectuados por nifios sin
supervision.

El articulo se debe almacenar fuera del alcan-
ce de los nifios cuando no se utilice.

A iPeligro de lesiones!

* Este aparato puede ser utilizado por nifios a
partir de 14 afios, asi como por personas con
capacidades fisicas, sensoriales o mentales
reducidas o con falta de experiencia y cono-
cimientos, si actéan bajo supervisién o han
sido instruidos en el uso seguro del aparato y
comprenden los peligros derivados. Los nifios
no deben jugar con el aparato.

El articulo no es un juguete ni se debe usar

para escalar. Asegirese de que ninguna per-

sona, en especial nifios, y ningdn animal trepe
por el articulo ni se suba al mismo.

» Compruebe antes de cada uso que el articulo
no presenta dafos ni desgaste. El arficulo no
se debe seguir usando si estd dafiado.

* No se debe efectuar ninguna modificacién en
el articulo.

Utilice el articulo Gnicamente de la manera
especificada en el apartado «Uso previsto».
Utilice solamente repuestos originales.

El articulo solamente debe ser montado por
adultos para evitar lesiones debidas a una
manipulacién inadecuada.

Tenga en cuenta que el articulo solo debe
usarse una vez que esté completamente
montado.
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* Asegirese de que las correas de seguridad
de los pedales estén fijadas correctamente.
Una fijacién inadecuada puede provocar
lesiones.
Coloque el articulo Gnicamente sobre una
superficie plana y antideslizante.
Este articulo estd disefiado para un peso
corporal méximo de 150 kg. No utilice el
articulo si excede ese peso corporal.
No utilice el articulo cerca de escaleras o
escalones.
* No use el articulo para alcanzar sitios eleva-
dos o como sustituto de una escalera.
¢ A fin de evitar lesiones, nunca transporte
el articulo usted solo por escaleras u ofros
obstéculos.

iPeligro de descarga eléctrica!

¢ Conecte el articulo solo si la tensién de

alimentacién de la toma de corriente coincide

con los datos de la placa de caracteristicas.

Conecte el articulo solamente a una toma de

corriente bien accesible para que el articulo

se pueda desconectar répidamente de la red
eléctrica en caso de fallo.

No use el aparato si presenta dafos visibles

o si el cable de alimentacién o el enchufe de

alimentacién estan defectuosos.

Si el cable de alimentacién del ergémetro

estd dafiado, lo deberd sustituir el fabricante

o su servicio de atencién al cliente o una

persona con una cualificacién similar.

Para las reparaciones solamente se deben

usar piezas que se correspondan con los da-

tos originales del aparato. En este ergémetro
hay piezas eléctricas y mecdnicas que son
indispensables para su proteccién contra
fuentes de peligro.

* No abra la carcasa; deje la reparacién al
personal especializado.

Para este fin, dirijase a un taller especializa-
do. En caso de reparaciones realizadas por
cuenta propia, conexién indebida o manejo
incorrecto se excluye toda reclamacién de
responsabilidad y garantia.

* No sumerja el articulo, el ordenador ni el
enchufe o el cable de alimentacién en agua u
ofros liquidos.

* Nunca agarre el enchufe de alimentacién con
las manos himedas.

¢ Nunca tire del cable de alimentacién para

sacar el enchufe de alimentacién de la toma

de corriente; sujételo siempre por el enchufe.

No use el cable de alimentacién como asa de

transporte.

Mantenga el articulo, el ordenador, el enchu-

fe y el cable de alimentacién alejados del

fuego y de superficies calientes.

Tienda el cable de alimentacién de modo que

no provoque tropiezos.

* No doble el cable de alimentacién y no lo

tienda sobre bordes afilados.

Use el articulo solo en interiores.

¢ Si no se estd usando el articulo, si lo estd

limpiando o si se produce un fallo, apague

siempre el articulo y desconecte el enchufe de
alimentacién de la toma de corriente.

El cable de alimentacién no debe entrar en

contacto con elementos calientes.

* Nunca vierta liquidos en el articulo ni en el
ordenador.
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* No utilice limpiadoras de vapor para la
limpieza. De lo contrario, el articulo podria
sufrir dafios.

A iPeligro de lesiones durante el
entrenamiento!

* Consulte con su médico antes de comenzar
con el entrenamiento. Asegirese de que su es-
tado de salud es apto para el entrenamiento.
No utilice el articulo si estd lesionado o si su
estado de salud no es éptimo.

* Recuerde siempre calentar antes del entrena-
miento y ejercitese de acuerdo a su capaci-
dad de ejercicio actual. Un entrenamiento
inadecuado o esfuerzos desmesurados y el
exceso de entrenamiento pueden ocasionar
lesiones graves.

En caso de molestias, debilidad o cansancio,
interrumpa el entrenamiento de inmediato y
consulte con un médico.

* Las mujeres embarazadas deberian realizar
el entrenamiento solo después de consultar
con su médico.

El articulo solo debe ser usado por una perso-
na a la vez.

En el drea de entrenamiento debe haber una
zona libre de al menos 0,6 m en todas las
direcciones (Fig. S).

¢ No entrene si estd cansado o si no estd
concentrado. No entrene inmediatamente
después de las comidas. Espere aprox. 2 ho-
ras antes de comenzar el entrenamiento.
Ventile bien la sala de entrenamiento, pero
evite las corrientes de aire.

. ) jAdvertencial jLas personas con
marcapasos no deben usar el
articulo!

Finalice el entrenamiento de inmediato si se
marea, si siente thuicqrdicl, etc., y consulte
de inmediato a un médico.

* Beba lo suficiente durante el entrenamiento.
Mantenga la ropa holgada alejada de los

pedales.

A iPeligro por desgaste!

* Solo se debe usar el articulo si estd en un es-
tado 6ptimo. Compruebe antes de cada uso
que el articulo no presente dafios o desgaste.
La seguridad del articulo se puede garantizar
solo si se revisa regularmente que no tenga
dafos ni desgaste.

Si, por ejemplo, la correa trapezoidal o las
empufiaduras presentan dafios, no use mds el
articulo.

Utilice solamente repuestos originales.

Proteja el articulo ante las temperaturas extre-
mas, el sol y la humedad. El almacenamiento
y uso no adecuados del articulo pueden tener
como consecuencia un desgaste prematuro

y posibles roturas del articulo, lo que puede
causar lesiones.

Inspeccione el articulo con regularidad para
comprobar que no haya dafos ni desgaste.
El articulo no se debe seguir usando si estd
dafiado.

* NO fije ni atornille al aparato al suelo de
forma permanente. En caso de incumplimiento
se pueden provocar dafos considerables en
el aparato.

Reapriete regularmente las tuercas y los
tornillos.

* Encargue inmediatamente a un profesional
la sustitucién de piezas defectuosas, p. i,
elementos de conexién. Vuelva a utilizar el
articulo solamente cuando se hayan sustituido
todas las piezas defectuosas.

* Controle regularmente que el articulo no
muestre sintomas de desgaste visibles y defec-
tos. Compruebe regularmente las conexiones
atornilladas.

Montaje

ADVERTENCIA
iPeligro de muerte!

El articulo y el material de embalaje no son

juguetes para nifos.

* Nunca deje a nifios sin supervisién con el
material de embalaje o con las piezas peque-
fias del articulo. jExiste peligro de asfixia/
atragantamiento!

Precaucion
iPeligro de lesiones!

El manejo descuidado e inadecuado del articulo

puede provocar lesiones.

* Tenga cuidado con las manos y los dedos al
montar y desmontar el articulo. Existe peligro
de aplastamiento.

Advertencia
iPeligro de dafios materia-
les!

El manejo inadecuado del articulo puede provo-

car dafos materiales.

¢ jTenga cuidado con suelos delicados! Utilice
una base para proteger el suelo.

Para el montaje del articulo se necesitan un des-
tornillador de cruz del tamafio PH1 (no incluido
en el alcance de suministro) y las siguientes he-
rramientas incluidas en el alcance de suministro:
— tornillo en forma de T (20)
— herramienta combinada con destornillador
de cruz y llave de boca (21)
— herramienta combinada con destornillador
de cruz y llave de vaso (22)

Montaije de las patas de apoyo

1. Elija una superficie de montaje plana y anti-
deslizante y cibrala con una base apropiada
para proteger la superficie de arafiazos.

2. Coloque el bastidor base (1) en la superficie
y girela de manera que pueda acceder libre-
mente a los orificios de los tornillos.

3. Atornille la pata de apoyo delantera (5) con
dos tornillos (16) y dos arandelas (17) en la
parte delantera del bastidor base (Fig. D).

Nota: Asegurese de que las ruedas de transpor-

te de la pata delantera apunten hacia delante.

4. Atornille la pata de apoyo trasera (6) con dos
tornillos (16) y dos arandelas (17) en la parte
trasera del bastidor base (Fig. D).

5. Ponga el articulo de pie.



Montaje de los pedales
1. Atornille el pedal derecho (7R) en sentido ho-
rario en la biela (1R) y el pedal izquierdo (71)
en sentido antihorario en la biela (11) (Fig. E).
Nota: Para el montaje de los pedales se necesi-
ta la herramienta combinada (21).
2. Fije las correas de seguridad (8) en los peda-
les (Fig. F).
Las correas de seguridad de los pedales
deben sujetar firmemente los pies. En su
caso, afloje las correas de seguridad o
apriételas mds.

Montaje de la columna del manillar

Advertencia
iPeligro de dafios materia-
les!

El manejo inadecuado del articulo puede provo-

car dafios materiales.

* Asegurese de que los cables no queden
aprisionados.

* Asegurese de que los cables estén conecta-
dos firmemente para garantizar la transmisién
de las sefiales.

1. Retire los tornillos premontados, las arande-
las eldsticas y las arandelas en el bastidor
base (1) (Fig. G).

2. Deslice la cubierta de la columna del mani-
llar (11) sobre la columna del manillar (2)
(Fig. H).

3. Aplique la columna del manillar en el bastidor
base y conecte los cables de sensor (1a)

y (20 (Fig. I).

4. Introduzca la columna del manillar en el basti-
dor base, asegurdndose de que los cables no
queden aprisionados.

5. Monte la columna del manillar con los torni-
llos, las arandelas elésticas y las arandelas
desmontadas previamente (Fig. J).

Nota: Para el montaje de la columna del mani-

llar se necesita la herramienta combinada (21).

6. Deslice la cubierta de la columna del manillar
sobre los tornillos.

Montaje del manillar y del ordena-
dor

Advertencia
iPeligro de dafios materia-
les!

El manejo inadecuado del articulo puede provo-

car dafios materiales.

¢ Asegurese de que los cables no queden
aprisionados.

¢ Asegurese de que los cables estén conecta-
dos firmemente para garantizar la transmisién
de las sefiales.

1. Coloque el manillar (4) en el soporte del
manillar (2d) (Fig. K).

2. Pase los cables de sensor (2b) por el
orificio (2¢) en la columna del manillar (2)
(Fig. K).

3. Retire los tornillos premontados de la columna
del manillar (Fig. K).

4. Coloque la cubierta delantera del mani-
llar (13) desde arriba en la columna del
manillar y fijela con los tornillos soltados
previamente (Fig. K).

Nota: Asegirese de que los cables del sensor

sobresalgan en la parte superior.

5. Retire los tornillos premontados de la cubierta
trasera del manillar (12) y posicione la cu-
bierta del manillar por encima del soporte del
manillar (Fig. K).

6.Fije la cubierta del manillar con los tornillos
soltados previamente y enrosque el tornillo en
forma de T (20) con la arandela eldstica (19)
y la arandela (18) (Fig. K).

7. Retire los tornillos premontados en la parte
trasera del ordenador (9) y utilicelos para
montar el ordenador en la columna del
manillar (Fig. L).

8. Conecte los cables del sensor (2b) con los
cables del sensor (9a) y enrosque los tornillos
soltados desde abajo a través de las cubier-
tas del manillar en el ordenador (Fig. L).

Montaje del soporte del sillin y del
sillin
Precaucion
iPeligro de lesiones!
Si el soporte del sillin no estd fijado adecuada-
mente, se pueden provocar lesiones.
* No extraiga nunca el soporte del sillin mas
alléd de la marca méxima.
* Bloquee el soporte del sillin siempre con el
tornillo de fijacion.

—_

. Introduzca el soporte del sillin (3) en el

tubo del asiento (1c) del bastidor base (1)

(Fig. M).

2. Fije el soporte del sillin con el tornillo de
fijacion (1b). Para este fin, tire del tornillo de
fijacion y preste atencién a que encaje al
soltarlo en uno de los orificios del soporte del
sillin (Fig. M).

3.Fije el sillin (10) al riel de ajuste del sillin (3a)
y ajistelo horizontalmente con la ayuda de
un nivel de burbuja convencional (no incluido
en el alcance de suministro).

4. Apriete firmemente las tuercas (10a) del sillin

con la ayuda de la herramienta combina-

da (22).

@1 Proceda de esta forma para ajustar el

1 sillin a sus necesidades individuales:

— Tire del tornillo de fijacién, regule la altura
del soporte del sillin y preste atencién a
que el tornillo de fijacién encaije al blo-
quearlo en uno de los orificios del soporte
del sillin (Fig. O).

— Tire del tornillo de fijacién, desplace el
riel de ajuste del sillin a cualquier posicién
y preste atencién a que el tornillo de
fijacién encaje audiblemente en uno de los
orificios (Fig. P).

Montaje del soporte para botella

1. Retire los tornillos premontados de la columna
del manillar (2) (Fig. N).

2. Monte el soporte para botella (14) en la
columna del manillar con la ayuda de los
tornillos retirados previamente (Fig. N).

Nota: El uso del soporte para botella es opcio-

nal.

Desmontaje

Para desmontar el articulo, proceda en el orden
inverso.

Utilizacidon

Q Precaucion
iPeligro de lesiones!

El manejo descuidado e inadecuado del articulo

puede provocar lesiones.

* Deje una zona libre de 0,6 m en todas las
direcciones en el érea de entrenamiento para
garantizar que haya suficiente espacio en
caso de emergencia.

¢ Coloque el articulo Gnicamente sobre una
superficie plana y antideslizante.

Seleccione una zona de entrenamiento de
aprox. 3,00 x 1,80 m (L x An).

Ajuste de la posicién de asiento,
pies y manillar

* Elsillin estd ajustado correctamente si, con la
pierna estirada, su rodilla se encuentra detrds
del eje del pedal y su talén toca los pedales.
Las correas de seguridad de los pedales
estdn ajustadas correctamente si sus pies
quedan bien sujetos. En su caso, afloje las
correas de seguridad o apriételas mds.

El manillar estd ajustado correctamente si

sus brazos quedan prdcticamente estirados
al agarrar el manillar. En su caso, ajuste el
manillar con la ayuda del tornillo en forma de

T (Fig. Q).

Encendido/apagado del articulo

1. Inserte el cable de alimentacién (15) en el
casquillo en la parte trasera del articulo y
el enchufe de alimentacién en una toma de
corriente (Fig. R).

2.Pulse el interruptor (1d) para encender el
articulo antes del entrenamiento y apagarlo
después (Fig. R).

Conexion USB

El ordenador (9) dispone de una conexién

USB-C para la carga de su smartphone o

tableta.

* Para cargar su smartphone o tableta, conéc-
telos con el ordenador con la ayuda de un
cable USB-C (no incluido en el alcance de
suministro).

Soporte para smartphone o tableta

1. Coloque su smartphone o tableta sobre el
soporte en el manillar (4).

2. Fije su smartphone o tableta con el clip.

Manejo del ordenador

ADVERTENCIA
iPeligro de muerte!

El sistema para la monitorizacién de la frecuen-

cia cardiaca puede tener errores. Un entrena-

miento excesivo puede causar lesiones graves o

la muerte.

* En caso de que su capacidad de ejercicio
disminuyera de manera inusual, finalice el
entrenamiento de inmediato.

Visualizacién de pantalla

En funcién del estado de visualizacién, se mues-
tran en la pantalla los siguientes indicadores con
las respectivas funciones asignadas (Fig. C):
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Campo de aviso (funcién de ayuda guia
de menu)

El campo (9r) muestra las principales ayudas
para la guia de mend.

TMB/Pulso

El campo (9s) muestra la frecuencia cardia-

ca actual, medida durante el entrenamiento,
entre 40 y méx. 220 latidos por minuto, o la
medicién de TMB, grasa corporal e IMC (véase
la seccién «Medicién del pulso y la frecuencia
cardiaca»).

Campo de indicacién
El campo (9t) muestra el IMC, la grasa corporal,
el sexo, la altura, el peso corporal y la edad.

Parada/Tiempo
El campo (9u) muestra la duracién del entrenc-
miento con modo de pausa de 00:00 a 99:59.

Nivel de resistencia de pedaleo (1-32)

El campo (9v) muestra la resistencia de pedaleo
con 32 niveles de resistencia. Cada una de las
16 casillas rectangulares de las diez barras
representa dos de los 32 niveles de resistencia
de pedaleo. Si se ajusta un determinado tiempo
de entrenamiento en un programa, se aplica lo
siguiente:

tiempo de entrenamiento preajustado: 10 (can-
tidad de barras)=duracién de entrenamiento de
cada barra.

Revoluciones/minuto / km/h

El campo (9w) muestra cada tres segundos
alternativamente la frecuencia de pedaleo de
0 a méx. 999 revoluciones/minuto y la veloci-
dad actual de 0,0 a 99,9 km/h.

Distancia
El campo (9x) muestra la distancia recorrida
de 0,0 a 99,9 km.

Vatios
El campo (9y) muestra la resistencia de pedaleo

de 0 a max. 999 W.

Kilojoule

El campo (9z) muestra el gasto energético de

0 a méx. 9999 kilojulios.

Nota: El cdlculo se basa en valores estédndar
previamente programados que solo sirven como
valores indicativos.

Cambio de idioma

Mantenga pulsados simulténeamente los senso-
res MAS (9c) y MENOS (9e) durante 5 segun-
dos para conmutar entre el idioma alemén e
inglés (Fig. B).

Perfil de usuario

Puede crear hasta cuatro perfiles de usuario y
utilizarlos para el entrenamiento.

Los valores preajustados en los respectivos per-
files de usuario sirven para determinar los datos
en el PROGRAMA PULSO OBJETIVO, asi como
en la medicién de IMC/TMB y grasa corporal.
Ademads, los ajustes del usuario realizados en

el PROGRAMA INDIVIDUAL quedan memori-
zados.

En el perfil de usuario UO no se pueden memori-
zar datos de usuario.

En los perfiles de usuario U1-U3 se ajustan los
datos personales del respectivo usuario, tales
como edad, sexo, peso y altura, que quedan
memorizados.
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Selecciéon del perfil de usuario

1. Encienda el articulo (véase la seccién «Encen-
der y apagar el articulo»).

2. Seleccione el perfil de usuario deseado con
la ayuda del sensor MAS (9c) y del sensor
MENOS (%e).

3. Pulse el sensor MODO (9f) para confirmar la
seleccién.

Creacién del perfil de usuario

En los perfiles de usuario puede ajustar y memo-

rizar la edad, el sexo, el peso y la altura.

1. Seleccione el perfil deseado.

2. Pulse el sensor MODO (9f) para introducir
los valores para «Edad», «Sexo», «Peso» y
«Altura» en el campo (91).

3. Ajuste el valor deseado con la ayuda del
sensor MAS (9¢) y del sensor MENOS (%e).

4. Confirme su seleccién con el sensor

MODO (9¥).

Programas

Seleccion del programa

1. Encienda el articulo (véase la seccién «Encen-
der y apagar el articulo»).

2.Pulse el sensor correspondiente para seleccio-
nar el programa deseado (Fig. B).

3. Seleccione los valores predeterminados
deseados con la ayuda del sensor MAS (9¢)
y del sensor MENOS (9e).

4. Pulse el sensor MODO (9f) para confirmar la
seleccién.

Nota: Si no desea ajustar ningln valor predeter-

minado, confirme el valor O.

5. Pulse el sensor PAUSA (9q) para modificar
un valor.

6.Termine el programa pulsando en el modo
Pausa cualquier emisor de programa o reini-
cie el ordenador.

Nota: Si se supera el valor de pulso preajusta-

do, parpadea el indicador de pulso (9s).

Nota: Al dejar de accionar los pedales, el

ordenador se para automdticamente.

Nota: La pantalla se apaga automdticamente

al cabo de 4 minutos si, durante este tiempo,

no se produce ningdn movimiento de pedaleo y

ninguna entrada.

PROGRAMA INICIO RAPIDO

1. Pulse el sensor INICIO RAPIDO (9i).

Nota: El ordenador se inicia automdticamente
con el programa INICIO RAPIDO.

2. Comience con el entrenamiento.

Nota: La resistencia de pedaleo se puede
modificar libremente durante el entrenamien-

to con la ayuda de los sensores MAS (9¢) y
MENOS (9e).

PROGRAMA VATIOS

Con este programa se realiza un entrenamiento

independiente de las revoluciones. La resistencia

de pedaleo preajustada (Vatios) se mantiene

incambiada y se adapta cada 0,5 a 4 segundos

a la frecuencia de pedaleo y la velocidad de

entrenamiento actual.

1. Pulse el sensor PROGRAMA VATIOS (9j)
para seleccionar el programa.

2. Pulse el sensor MODO (9f) para ajustar un
entrenamiento con cuenta atrds.

3. Ajuste los respectivos valores predetermi-
nados en los campos «Vatios» (9y), «Tiem-
po» (9u), «Distancia» (9x), «Kilojoule» (9z)

y «Pulso» (9s), tal como se describe en
«Seleccién del programas.
4. Pise los pedales para iniciar el entrenamiento.

PROGRAMA MANUAL

1. Pulse el sensor PROGRAMA MANUAL (9k)
para seleccionar el programa.

2. Ajuste los respectivos valores predetermi-
nados en los campos «Vatios» (9y), «Tiem-
po» (Qu), «Distancia» (9x), «Kilojoule» (9z)

y «Pulso» (9s), tal como se describe en
«Seleccién del programas.

3. Pise los pedales para iniciar el entrenamiento.

Nota: La resistencia de pedaleo se puede modi-

ficar libremente durante el entrenamiento.

PROGRAMA PULSO OBIJETIVO

Nota: Este programa solo funciona con una

correa de pecho (no incluida en el alcance de

suministro).

En este programa, la resistencia de pedaleo se

adapta automdticamente a la frecuencia cardia-

ca objetivo establecida:

— Si su frecuencia cardiaca actual es inferior
a la frecuencia cardiaca objetivo ajustada
por usted, la resistencia de pedaleo au-
menta un nivel cada 10 segundos (hasta
méx. 16).

— Sisu frecuencia cardiaca actual es
superior a la frecuencia cardiaca objetivo
ajustada por usted, la resistencia de peda-
leo se reduce un nivel cada 10 segundos
(hasta min. 1).

1. Pulse el sensor PROGRAMA PULSO OBJETI-
VO (9m) para seleccionar el programa.

2. Seleccione los perfiles de frecuencia cardiaca
objetivo con la ayuda de los sensores
MAS (9¢) y MENOS (9e):

— HRC 1: 55 % de la frecuencia cardiaca
mdxima

— HRC 2: 75 % de la frecuencia cardiaca
mdxima

— HRC 3: 90 % de la frecuencia cardiaca
mdxima

— HRC 4: frecuencia cardiaca méxima (ajus-
table libremente)

Nota: Para calcular la frecuencia cardiaca méxi-

ma, aplique la siguiente férmula: 220 - edad

en ahos.

3. Pulse el sensor MODO (9f) para confirmar la
seleccién.

4. Ajuste los respectivos valores predetermi-
nados en los campos «Vatios» (9y), «Tiem-
po» (Qu), «Distancia» (9x), «Kilojoule» (9z)

y «Pulso» (9s), tal como se describe en

«Seleccién del programas.

5. Pise los pedales para iniciar el entrenamiento.

PROGRAMA INDIVIDUAL
En este programa se puede combinar y memori-
zar un enfrenamiento individual.
Los ajustes del usuario realizados en el progra-
ma Individual quedan memorizados y no se
necesitan crear cada vez de nuevo.
1. Pulse el sensor PROGRAMA INDIVI-
DUAL (9n) para seleccionar el programa.
2. Pulse el sensor MODO (9f) para programar
una unidad de entrenamiento individual.



3. Ajuste los respectivos valores predetermina-
dos para las barras (9v), asi como en los
campos «Tiempo» (9u), «Distanciax» (9x),
«Kilojoule» (9z) y «Pulso» (9s), tal como se
describe en «Seleccién del programan.

4. Pise los pedales para iniciar el entrenamiento.

Nota: Si empieza enseguida a pedalear, el or-

denador accede a una unidad de entrenamiento

memorizada.

PROGRAMA INICIO INTERVALOS

El programa INTERVALOS estd programado

previamente.

Las fases de esfuerzo y de descanso se alternan

en intervalos regulares y con la misma intensi-

dad.

Debido a las fuertes variaciones de la intensi-

dad, recomendamos utilizar este programa solo

al cabo de 2 o 3 semanas de entrenamiento.

Nota: La resistencia de pedaleo predeterminada

no se puede modificar durante el entrenamiento.

1. Pulse el sensor INICIO INTERVALOS (%h)
para seleccionar el programa.

2. Pulse el sensor MODO (9f) para ajustar el
grado de intensidad deseado y los valores
para un entrenamiento con cuenta atrds. Hay
tres grados de intensidad distintos:

— L1 - principiantes entrenados

— L2 - avanzados

— L3 - deportistas de fitness y profesionales
3. Pise los pedales para iniciar el entrenamiento.

PROGRAMA MONTANA

El programa MONTANA estd programado

previamente. El esfuerzo se va incrementando

uniformemente.

Debido a la gran intensidad, recomendamos

utilizar este programa solo al cabo de 2 o 3 se-

manas de entrenamiento.

Nota: La resistencia de pedaleo predeterminada

no se puede modificar durante el entrenamiento.

1. Pulse el sensor PROGRAMA MONTANA (9g)
para seleccionar el programa.

2. Pulse el sensor MODO (9f) para ajustar el
grado de intensidad deseado y los valores
para un entrenamiento con cuenta atrds. Hay
tres grados de intensidad distintos:

— L1 - principiantes entrenados

— 12 - avanzados

— L3 - deportistas de fitness y profesionales
3. Pise los pedales para iniciar el entrenamiento.

PROGRAMA PRUEBA

Este programa tiene una duracién de 12 minu-

tos. El programa tiene como finalidad determi-

nar su estado de forma actual.

Al cabo de un entrenamiento de 12 minutos,

el ordenador indica los valores de velocidad

media, distancia recorrida, gasto total en

kilojulios y pulso medio de la unidad de prueba

realizada. Los valores quedan memorizados.

1. Pulse el sensor PROGRAMA PRUEBA (9d)
para seleccionar el programa.

Nota: La resistencia de pedaleo ya no se puede

modificar durante el entrenamiento.

2. Pise los pedales para iniciar el entrenamiento.

3. Durante el entrenamiento, mantenga las
palmas de las manos en todo momento en los
sensores de frecuencia cardiaca de las manos
para que se pueda medir el pulso. No supere
el valor maximo de pulso.

Nota: Si empieza enseguida a pedalear, el

ordenador accede al valor predeterminado

durante la Gltima unidad de entrenamiento en
este programa.

MEDICION DEL IMC

1. Pulse el sensor MEDICION IMC (9p) para
seleccionar el programa.

2. Coloque las palmas de las manos en ambos
sensores de frecuencia cardiaca de las manos
en el manillar (4).

3. Agarre los sensores de frecuencia cardiaca
de las manos hasta que finalice el proceso de
medicién.

4. Al cabo de aprox. 5 a 10 segundos se indi-
can los siguientes valores:

— Lo grasa corporal y el IMC se muestran
alternativamente en el campo de indico-
cién (9w).

— Elresultado de medicién de la TMB se
muestra en el campo de indicacién (9w).

— «Err» sefializa que la medicién no se
ha realizado correctamente. Repita la
medicién.

Evaluacién medicién de grasa

Nota: Tenga en cuenta que esta medicidn

no corresponde a ningin procedimiento de

medicién médico. El valor medido puede diferir

de su valor efectivo. Consulte a su médico para
una medicién exacta de su porcentaje de grasa
corporal.

Sexo bajo | bueno | normal | dema-
siado
alto

masculino |[<13% |13 % |26 %- >30 %

25,8% |30 %
femenino <23 % |23 % |36 %-
358% |40 %

Evaluacion medicion del IMC

El resultado de medicién del IMC (indice de
masa corporal) sirve como medida para la
valoracién del peso corporal.

Nota: Tenga en cuenta que esta medicién no co-
rresponde a ningln procedimiento de medicién

médico.
Edad IMC hombres | IMC mujeres
19-24 afios 19-24 18-23
25-34 afios 20-25 19-24
35-44 ahos 21-26 20-25
45-54 anos 22-27 21-26
55-64 ahos 23-28 22-27
mds de 2429 23-28
65 ahos
Categoria IMC
Demacrado <15
Peso inferior a lo <175
normal
Rango limite <19

Categoria IMC
Normal 19-24
Sobrepeso 25-29
Obesidad 30-39
Obesidad mérbida 40+

Evaluacion medicion de la TMB

El resultado de medicién de la TMB (tasa meta-
bélica basal) representa la energia necesaria
para mantener las funciones del cuerpo.

Para determinar el factor de energia de su cuer-
po, multiplique el resultado de medicién de la
TMB del ordenador por su grado de actividad
segln la siguiente tabla. El resultado se expresa
en kilojulios (kJ).

Grado de Factor de actividad

actividad

actividad leve TMB x 1,2 (p. €., trabajo
sentado)

actividad normal |[TMB x 1,3

actividad TMB x 1,4 (p. €j.,

moderada entrenamiento ligero 3 a 4
horas/semana)

actividad TMB x 1,6 (p. ej., mucho

elevada entrenamiento 4 a 5 horas/
semana)

actividad intensa | TMB x 1,9 (p. €j.,

entrenamiento duro o
trabaijo fisico)

Medicion de la recuperacion

La medicién de la recuperacién indica si la fre-

cuencia cardiaca de recuperacién se encuentra

en una zona buena o mala. Tras finalizar la
medicién de la recuperacién, se le muestra una
nota:
— F1 = muy buena recuperacién de la
frecuencia cardiaca
— F6 = mala recuperacién de la frecuencia
cardiaca

1. Una vez finalizado el entrenamiento, pulse
el sensor MEDICION DE LA RECUPERA-
CION (9o) para medir su frecuencia cardiaca
de recuperacién.

2. Coloque las palmas de las manos en ambos
sensores de frecuencia cardiaca de las
manos.

3. Se muestra la visualizacién de tiempo (Qu)

y frecuencia cardiaca (9s). Se realiza una
cuenta atrds de 00:60 a 00:00.

4.Agarre los sensores de frecuencia cardiaca
de las manos en el manillar (4) hasta que
finalice la cuenta atrés de 60 segundos. Se
muestra la nota obtenida.

Nota: También se puede usar una correa de

pecho comercial (no incluida en el alcance de

suministro).

5.Vuelva a pulsar el sensor MEDICION DE LA
RECUPERACION (90) para volver al mend
principal.

Pausa en el entrenamiento

* Pulse el sensor PAUSA (9q) para hacer una
pausa durante el entrenamiento. El tiempo se
para.

* Vuelva a pulsar el sensor PAUSA (9q) para
reanudar el entrenamiento.
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* Pulse el sensor PAUSA (9q) mds de 3 segun-
dos para reiniciar el ordenador.

Reinicio de la pantalla

Para restablecer la visualizacién, borrar los
ajustes guardados o terminar antes de tiempo
una unidad de entrenamiento, pulse el sensor
PAUSA (9q).

Conexion via Bluetooth® de
una aplicacién externa

Conecte el articulo via Bluetooth® con una
aplicacién de entrenamiento externa para
utilizar y memorizar mdltiples posibilidades de
entrenamiento.

1. Descargue una aplicacién de entrenamiento,
p. €j., Kinomap, de la tienda de aplicaciones
de su smartphone o tableta.

2. Registrese y siga las instrucciones de la
aplicacién.

3. Active Bluetooth® en su terminal mévil y selec-
cione a través del mend del administrador de
dispositivos la categoria «Ergémetro».

4. Seleccione el articulo a través de la marca 'y
la denominacién de tipo. La conexién entre el
smartphone o la tableta y el articulo estd acti-
va cuando aparece el simbolo de Bluetooth®
en la pantalla del articulo.

Nota: Entonces, los datos del entrenamiento se

muestran Gnicamente en la aplicacién conecta-

da.

Indicaciones de
entrenamiento

* Lleve ropa deportiva cémoda.

¢ Caliente antes de cada entrenamiento y vaya
terminando el entrenamiento poco a poco.

* Haga pausas lo suficientemente prolongadas
entre los ejercicios y beba lo suficiente.

* Como principiante, nunca entrene con una

carga muy alta. Incremente la intensidad del

entrenamiento lentamente.

Realice todos los ejercicios uniformemente, no

de manera brusca y rapida.

Mantenga la respiracién constante: exhale

durante los esfuerzos e inhale durante las

descargas.

Coloque los pies en el centro de los pedales.

Durante el entrenamiento en el ergémetro,

el movimiento procede de las almohadillas

de los pies para producir un mejor efecto de

palanca y poder realizar los movimientos con

mayor facilidad.

Asegirese de que, durante el entrenamiento,

al menos la mitad del pie quede sobre el

pedal.

Vigile que la posicién corporal sea correcta

durante la realizacién del ejercicio.

Asegirese de que sus pies estdn colocados

de forma éptima sobre los pedales.

Agarrese bien al manillar durante todo el

entrenamiento.

* Mantenga una posicién erguida durante todo
el entrenamiento.

Alcance del entrenamiento

Calentamiento

Témese suficiente tiempo para calentar antes de
cada entrenamiento. A continuacién le describi-
mos algunos ejercicios sencillos.
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Deberia repetir cada ejercicio de dos a tres
veces.

Mdsculos del cuello

1. Gire la cabeza lentamente hacia la izquierda
y hacia la derecha. Repita este movimiento de
cuatro a cinco veces.

2. Después, haga un movimiento circular lento
con la cabeza primero en una direccién y
después en la otra.

Brazos y hombros

1. Cruce las manos detrds de la espalda y
estirelas con cuidado hacia arriba. Si inclina
el torso hacia delante, calentard de manera
4ptima todos los misculos.

2.Haga un movimiento circular con ambos hom-
bros al mismo tiempo hacia delante y cambie
el sentido después de un minuto.

3. Estire los hombros hacia las orejas y déjelos
caer de nuevo.

4. Realice movimientos circulares alternados con
el brazo izquierdo y con el brazo derecho
hacia delante y después de un minuto hacia
atrds.

Importante: {No se olvide de seguir

respirando de forma calmada!

Entrenamiento

1. Suba al ergémetro.

2. Coloque los pies en los pedales y fijelos con
las correas de seguridad.

3. Agdrrese bien al manillar durante el entrena-
miento.

4. Seleccione un programa de entrenamiento
segln la descripcién en la seccién «Seleccién
del programa» e inicie el entrenamiento.

Nota: Mantenga una posicién erguida durante

todo el entrenamiento.

Relajacién

* Témese suficiente tiempo para la recupero-
cién durante y después del entrenamiento.

* La fase de recuperacién debe durar mas
en caso de ser principiante que deportista
habitual.

Intensidad del entrenamiento

1. Decida a qué obijetivo de entrenamiento
desea aspirar.

Nota: Los objefivos de entrenamiento pueden

ser, por ejemplo, pérdida de peso, quema de

grasa o aumento de la resistencia.

2. Establezca con qué frecuencia desea entrenar
para lograr su objetivo de entrenamiento.

Se recomiendan las siguientes cargas de

entrenamiento:

— Programa minimo saludable:

2-3 veces/semana de 20 a 30 minutos.

— Programa éptimo saludable:

4-5 veces/semana de 45 a 60 minutos.
3. Para aumentar la intensidad de entrena-
miento, elija entre las siguientes zonas de
entrenamiento:

— Zona regenerativa: en la zona regenerati-
va, se requiere el 50-60 % de la frecuen-
cia cardiaca méxima. El esfuerzo es ligero
y relajado. Esta zona es la base para
aumentar la capacidad de resistencia.

Si es principiante o estd en baja forma,
entrene en la zona regenerativa.

— Quema de grasa: en la quema de grasa,
se requiere el 60-70 % de la frecuen-
cia cardiaca mdxima. En esta zona se
fortalece el corazén y se pone en marcha
la quema de grasa de forma 6ptima. Por
lo tanto, el entrenamiento es mds eficaz
cuanto mds tiempo se mantenga.

— Zona aerdbica: en la zona aerébica,
se requiere el 70-80 % de la frecuen-
cia cardiaca mdxima. En esta zona se
queman més hidratos de carbono que
grasa. El esfuerzo es mayor. Se fortalecen
el corazén y los pulmones. Si quiere ganar
velocidad, fuerza y resistencia, entrene en
la zona aerdbica.

— Zona anaerébica: en la zona anae-
rébica, se requiere el 80-90 % de la
frecuencia cardiaca méxima.

El entrenamiento en la zona anaerébica
es un entrenamiento de alta intensidad en
el que se producen sintomas tipicos como
agotamiento, cansancio o dificultad para
respirar.

— Zona maxima: en la zona méxima,
se requiere el 90-100 % de la frecuencia
cardiaca méxima. La zona méxima es la
de mayor intensidad. Si su forma fisica es
excelente y tiene experiencia en entrena-
mientos de alta intensidad, entrene en la
zona mdxima. Tenga en cuenta que entre-
nar en esta zona puede llevar fécilmente a
sobrecargas y lesiones.

Transporte

1. Apague el articulo y desconecte el enchufe
de alimentacién de la toma de corriente.

2. Coloque el pie derecho sobre la pata delan-
tera con ruedas (5).

3. Agarre el arficulo por el manillar (4) y vuel-
que el ergémetro con cuidado en direccién
a usted.

4. lleve el ergémetro rodando hacia el lugar
deseado y vuelva a enderezarlo lentamente.

Nota: Mantenga la espalda recta durante el

transporte.

Nota: Tenga cuidado con suelos delicados.

Al pasar sobre obstaculos, los ejes de las ruedas

pueden deslizarse facilmente de su soporte,

lo que provoca que las ruedas se bloqueen y

dejen marcas en el suelo.

Almacenamiento, limpieza

Precaucion: Antes de limpiar el articulo,
debe apagarlo y desconectar el enchufe
de alimentacion de la toma de corrien-
te.

Almacene el articulo en un lugar seco y libre de
polvo sin radiacién solar directa. Cuando no lo
utilice, desconecte el enchufe de alimentacién
de la toma de corriente.

El articulo siempre se debe mantener seco y des-
pués de cada uso se debe eliminar la posible
suciedad.

Use un paiio ligeramente humedecido para la
limpieza del articulo y el ordenador y evite el
contacto con el agua.

jIMPORTANTE! No lo limpie con productos de
limpieza agresivos.



Indicaciones para la
eliminacion

Este simbolo indica que el dispositivo
E estd sujeto a la Directiva 2012/19/UE.

Esta directiva especifica que este disposi-

tivo no puede ser eliminado con la
basura doméstica normal al final de su vida dtil,
sino que debe ser entregado en puntos de
recogida, centros de reciclaje o empresas
eliminadoras de basura especialmente
habilitados al efecto. Proteja el medio ambiente
y elimine los productos correctamente.

No deseche las pilas/acumuladores con la
basura doméstica. Pueden contener metales
pesados y deben ser tratados como residuos
especiales. Los simbolos quimicos de los metales
pesados son estos: Cd = cadmio, Hg = mercu-
rio, Pb = plomo. Por ello, elimine las pilas/acu-
muladores en un punto de recogida comunitario.

= En su administracién local o municipal
% podrdn informarle sobre otras posibilida-
des de eliminacién del articulo usado.
No deje material de embalaje, como bolsas de
plastico, en manos de nifios. Guarde el material
de embalaje en un lugar inaccesible para éstos.

Al separar los residuos, tenga en cuenta

b Y |la marcacién de los materiales de

a  embalaje, que se indica con abreviatu-
ras (a) y nimeros (b) que significan lo siguiente:
1-7: pldsticos / 20-22: papel y cartén /
80-98: materiales compuestos.
El articulo y su material de embalaje son reci-
clables, deséchelos separados para un mejor
tratamiento de los residuos.
El logo «Triman» solo se aplica en Francia.

Indicaciones relativas a
la garantia y la gestion de
servicios

El articulo ha sido fabricado con gran esmero y
sometido a controles constantes. Para el mismo,
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
ofrece a los clientes finales particulares una
garantia de tres afios a contar desde la fecha
de compra (periodo de garantia) con arreglo a
las condiciones que se exponen a continuacién.
La garantia tiene validez dnicamente para fallos
del material y fabricacién. La garantia no cubre
las piezas sometidas a un desgaste normal, las
cuales se consideran piezas de desgaste (p. ej.,
pilas) asi como tampoco piezas fragiles como,
p. €., interruptores, baterias o piezas fabricadas
en vidrio o cristal.

Se excluyen derechos derivados de esta
garantia, si se ha realizado un uso incorrecto

o abusivo del articulo o que no se encuentre
dentro del marco del uso o dmbito de uso previs-
tos o si no se ha observado lo recogido en el
manual de instrucciones, a no ser que el cliente
final demuestre que existen fallos del material o
fabricacién no derivados de una de las circuns-
tancias expuestas anteriormente.

Las demandas derivadas de la garantia sélo
podrdn presentarse dentro del periodo de
garantia exhibiendo el comprobante de compra
original. Le rogamos, por ello, que conserve el
comprobante de compra original. El periodo

de garantia no se verd prolongado por ningdn
tipo de reparacién realizada con motivo de la
garantia, la garantia legal o como gesto de
buena voluntad. Esto se aplica también a las
piezas sustitvidas o reparadas.

Por favor, dirija sus quejas primero a la linea
telefénica del servicio de atencién al cliente que
se indica a continuacién o péngase en contacto
con nosofros por correo electrénico. Si el caso
estd cubierto por la garantia, a nuestra eleccién,
repararemos o cambiaremos gratuitamente el
articulo o le restituiremos el precio de compra
del mismo. De la garantia no se derivan otros
derechos.

Esta garantia no limitard sus derechos legales,
especialmente los derechos de garantia frente al
vendedor correspondiente.

IAN: 404503_2201

@& Servicio Espafia
Tel: 900 984 989
E-Mail: deltasport@lidl.es

Versién de Bluetooth®: 5.0

Informamos de que el aparato de ejercicio
dispone de una interfaz Bluetooth abierta que
no puede apagarse. Gracias a esta interfaz,
puede transferir los datos de rendimiento/uso
generados durante la utilizacién del aparato
de ejercicio (p. €j., frecuencia de pedaleo/
remo, potencia en vatios o frecuencia cardiaca)
a un dispositivo (p. ej., dispositivos inteligentes,
tabletas, etc.) emparejado con el aparato de
ejercicio mediante la interfaz Bluetooth. Si

no se ha establecido una conexién Bluetooth
entre el usuario y el aparato de ejercicio, es
posible que, en determinadas circunstancias,
otros dispositivos distintos al del usuario que se
encuentren dentro del alcance de la interfaz
Bluetooth puedan emparejarse con el aparato
de ejercicio y recibir datos de rendimiento/
uso. No obstante, los datos transmitidos no
contienen informacién de cardcter personal ni
permiten identificar directamente al usuario.
Los posibles datos personales incluidos en

el perfil de usuario, como edad, altura, peso

y sexo, no estan disponibles a través de la
interfaz Bluetooth ni se puede acceder a ellos.
Se almacenan de forma local en el aparato de
ejercicio sin posibilidad de transferirlos mediante
Bluetooth.
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Hijertelig tillykke!
Du har valgt at kebe et kvalitetsprodukt. Laer
produktet at kende, inden du tager det i brug
forste gang.
Det gor du ved at lese nedensta-
ende betjeningsvejledning
omhyggeligt.
Brug kun produktet som beskrevet og til de
angivne anvendelsesomré&der. Opbevar denne
betjeningsvejledning et sikkert sted. Udlever
ogsd alle dokumenter, hvis produktet videregives
til en tredjepart.

Leveringsomfang/
komponentbetegnelse (fig. A)

1 x ergometercykel
1 x grundramme (1)
1 x styrpind (2)
1 x sadelstang (3)
1 x styr (4)
1 x fod, for (5)
1 x fod, bag (6)
1 x pedal, venstre (71)
1 x pedal, hgjre (7R)
2 x sikkerhedsstrop (8)
x computer (9)
x sadel (10)
x styrpindsafskaermning (11)
x styrafskaermning, bag (12)
x styrafskaermning, for (13)
x flaskeholder (14)
1 x netkabel (15)
1 x skrue- og veerktejssaet
4 x skrue M8 x 72 mm (16)
4 x spaendeskive M8 (17)
1 x spaendeskive M8 (18)
1 x fiederskive M8 (19)
1 x T-skrue (20)
1 x kombinationsvaerktgj med stierneskrue-
traekker og gaffelnggle 13, 15, 19 mm
(21)
1 x kombinationsvaerktgj med stierneskrue-
traekker og topnagle 13, 14 mm (22)
1 x brugervejledning

Tekniske data

Veegt: ca. 36 kg

Mal (b x h x d): ca. 100,4 x 132,4 x 55 cm
Siddehgjde: ca. 85-112 cm

Stremforsyning: 230 V~50 Hz
Bluetooth®version: 5.0
Hastighedsuafhaengigt bremsesystem

Kompatibel med almindelige brystremme med
ukrypteret 5 kHz overfarsel (medfalger ikke ved
levering).

Inertifaktor: 5,026 kgm?
Effektforbrug: 50 W
Maks. kapacitet, tabletholder: 1 kg

@ Maks. kapacitet: 150 kg

& Fremstillingsdato (méned/ér):
06/2022
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c € Hermed erklaerer Delta-Sport Handels-

kontor GmbH, at denne artikel er i
overensstemmelse med falgende grundleeggen-
de krav og de evrige gaeldende bestemmelser:

2014/53/EU - RED-direktiv
2011/65/EU - RoHS-direktivet

De fuldsteendige overensstemmelseserklaeringer
findes pd
http://www.conformity.delta-sport.com/
Apparatklasse: HA (til brug i hjemmet, hgj praeci-
sion)/ikke egnet fil terapeutisk traening.

Anvendte symboler og
signalord

Generelt advarselsskilt til markering aof
farer og risici (f.eks. livsfare, fare for
kvaestelser eller fare for at komme i
klemme).

>

Advarsel! Artiklen ma ikke anvendes af
personer med pacemaker!

Fare for at f& fingrene i klemme!

Yderligere oplysninger om brug af
artiklen.

Pabudsskilt, der ger enhver bruger
opmaerksom p&, at denne skal leese
brugervejledningen omhyggeligt fer
brug, og at brugervejledningen altid
skal vaere tilgaengelig for alle brugere.

= =P> (%

Advarsel Dette signalord angiver en fare med
hgij risiko, som, hvis den ikke undgés,
kan medfere ded eller alvorlig skade.

FORSIGTIG Dette signalord angiver en fare med
lav risiko, som, hvis den ikke undgas,

kan medfare mindre eller moderat
skade.

Advarsel Dette signalord angiver mulige risici for
materielle skader.

Henvisninger om varemaerker

Bluetooth® ordmaerket og logoer er registrerede
varemzerker, der tilhgrer Bluetooth SIG, Inc. Alle
@vrige navne og artikler kan vaere varemaerker
eller registrerede varemaerker, der tilhgrer de
pdgeeldende ejere.

Bestemmelsesmazessig brug

Denne artikel er udviklet til at vaere en traenings-
artikel, der kan anvendes til traening of hele
kroppen. Artiklen er beregnet fil privat brug

og er ikke egnet til medicinske, terapeutiske og
erhvervsmaessige formal. Artiklen er beregnet til
indenders brug.

Sikkerhedsanvisninger

Laes sikkerhedsanvisningerne og
brugerveijledningen far brug!
Manglende overholdelse kan
medfere alvorlige kvaestelser.
Udlever alle dokumenter,

hvis artiklen videregives til en
tredjepart. Fjern ikke type- eller
henvisningsskilte.

A Livsfare!

* Lad aldrig bern veere alene med emballage-
materialet. Der er kvaelningsfare.

Systemet til overvégning af puls kan vaere
fejlbehaeftet. For hard traening kan medfare
alvorlige skader eller dedsfald. Hvis din yde-
evne falder uszedvanlig kraftigt, skal du straks
afslutte traeningen.

Fare for kveestelser for born!

* Barn md ikke lege med artiklen. Ger bgrn
tydeligt opmaerksomme pé@, at artiklen ikke er
leget.

* Vaer opmaerksom pé berns legelyst og gleede

ved at eksperimentere. Forebyg situationer og

adfeerd, der er uegnede til artiklen.

Barn mé& ikke befinde sig inden for raekkevid-

de af artiklen under traeningen for at undgé

fare for kvaestelser.

Rengering og almindelig vedligeholdelse mé&

ikke udferes af bgrn uden opsyn.

Artiklen skal opbevares utilgeengeligt for bern,

né&r den ikke er i brug.

A Fare for kvaestelser!

* Dette apparat kan benyttes af bern fra 14 &r
og op og af personer med nedsatte fysiske,
sansemaessige eller psykiske evner, hvis de er
under opsyn eller har modtaget undervisning i
sikker brug af apparatet og forstér de medfal-
gende farer. Bgrn ma ikke lege med apparatet.

o Artiklen er ikke beregnet fil at klatre pé eller

lege med! Serg for, at personer, iszer barn, og

keeledyr ikke klatrer p& artiklen eller lefter sig
op i den.

Kontroller artiklen for skader og slitage inden

hver brug. | tilfzelde af beskadigelser mé du

ikke lzengere anvende artiklen.

* Der ma ikke foretages modifikationer pé& artiklen!

* Anvend kun artiklen som angivet i afsnittet
“Bestemmelsesmaessig brug”.

* Anvend kun originale reservedele.

* Artiklen mé& kun monteres af en voksen for

at undgé kveestelser pé grund af forkert

h&ndtering.

Serg for farst at bruge artiklen, efter den er

fuldsteendigt monteret.

Serg for, at pedalernes sikkerhedsstropper

er fastgjort korrekt. Forkert fastgering kan

medfare kvaestelser.

Stil kun artiklen pé et jaevnt og skridsikkert

underlag.

Denne artikel er beregnet til en maksimal

kropsveaegt p& 150 kg. Artiklen ma ikke anven-

des, hvis din kropsveegt er hgjere.

* Anvend ikke arfiklen i naerheden af trapper
eller afsatser.



* Benyt ikke artiklen som hjzelpemiddel til at
treede op pé.

* Transporter aldrig artiklen alene over trin og
andre forhindringer for at undgé kvaestelser.

A Fare for elektrisk stod!

e Tilslut kun artiklen, hvis stikkontaktens nets-
peending stemmer overens med angivelsen pa
typeskiltet.

Tilslut kun artiklen til en let tilgaengelig stik-

kontakt, s& du i tilfeelde af en fejl hurtigt kan

adskille artiklen fra stremnettet.

Undlad at bruge maskinen, hvis den har syn-

lige skader, eller hvis netkablet eller netstikket

er defekt.

* Hvis ergometercyklens netkabel er beskadiget,
skal det udskiftes af producenten eller dennes
kundeservice eller af en person med tilsvaren-
de kvalifikationer.

* Ved reparationer ma der kun anvendes dele,

som stemmer overens med de oprindelige ap-

paratdata. Denne ergometercykel indeholder
elektriske og mekaniske dele, der er ngdvendi-
ge for at beskytte mod farekilder.

Abn ikke huset, overlad i stedet reparationen

til fagfolk. Kontakt et professionelt veerksted.

Kontakt et professionelt vaerksted. | tilfzelde

af reparationer udfert p& egen hénd, forkert

tilslutning eller forkert betjening, bortfalder

alle krav om produktansvar og garanti.

Dyp ikke artiklen, computeren og netkabel

eller netstik i vand eller andre vaesker.

Tag aldrig fat om netstikket med fugtige haender.

Traek aldrig netstikket ud af stikkontakten i

netkablet, men tag altid fat i selve netstikket.

Anvend aldrig netkablet som baerehé&ndtag.

Hold artiklen, netstikket og netkablet vaek fra

dben ild og varme overflader.

Leeg netkablet, sa det ikke udger en fare for

at snuble.

Undgéd at knaekke netkablet, og leeg det ikke

over skarpe kanter.

Artiklen m& kun anvendes indenders.

Naér du ikke bruger artiklen, rengen det, eller

hvis der opstar en fejl, skal du altid slukke for

artiklen og traekke netstikket ud af stikkontakten.

Netkablet mé ikke komme i kontakt med

varme komponenter.

Heeld aldrig vaeske i artiklen eller computeren.

Anvend ikke en damprenser fil rengering.

Ellers kan artiklen blive beskadiget.

Fare for kvaestelser ved
freening!

¢ Ré&dfer dig med din laege, inden du begynder
med traeningen. Kontroller, at dit helbred er
egnet il treeningen.

o Artiklen mé& ikke anvendes, hvis du er skadet
eller syg.

* Husk altid at varme op inden traeningen, og
traen i overensstemmelse med din nuveerende
treeningstilstand. Ved forkert traening eller for
kraftig anstrengelse og overtraening kan du
komme alvorligt til skade.

Hvis du feler ubehag, svaghed eller traethed,
skal du straks standse traeningen og sege
leegehijeelp.

* Gravide ber kun traene efter aftale med egen
lege.

* Artiklen mé til enhver tid kun anvendes af én
person ad gangen.

* Omkring traeningsomradet skal der vaere et
frirum p& min. 0,6 m til alle sider (fig. S).

¢ Lad vzere med at traene, hvis du er treet eller
ukoncentreret. Traen ikke umiddelbart efter mditi-
der. Vent ca. 2 timer med at begynde at treene.

* Serg for tilstraekkelig udluftning i traeningsloka-
let, men undga traek.

. Advarsell Artiklen mé ikke anvendes

P\‘ af personer med pacemaker!

* Afslut straks treeningen, hvis du feler dig
svimmel, maerker tegn pé& hjertebanken osv.,
og sag straks laegehjzelp.

* Drik tilstraekkeligt under traeningen.

Hold Igst taj p& afstand of pedalerne.

Farer pa grund of slitage!

* Artiklen mé& kun anvendes i fejlfri stand.
Kontroller artiklen for skader og slitage inden
hver brug.

Artiklens sikkerhed kan kun garanteres, hvis
den regelmaessigt kontrolleres for skader og
slitage.

Hvis f.eks. kileremmene eller h&ndtagene udvi-
ser tegn pé slitage, skal du lade vaere med at
bruge artiklen.

* Anvend kun originale reservedele.

Beskyt artiklen mod ekstreme temperaturer,

sollys og fugt. Forkert opbevaring og brug aof

artiklen kan medfere, at den hurtigere bliver
slidt, og mulige brud i konstruktionen, hvilket
kan medfare tilskadekomst.

Underseg regelmaessigt artiklen for skader og

slitage.

| tilfeelde of beskadigelser m& du ikke laengere

anvende artiklen.

Apparatet m& IKKE permanent fikseres eller

skrues fast i gulvet. Overtraedelser kan fordrsa-

ge betydelige skader pa apparatet.

Efterspaend metrikker og skruer regelmaessigt.

F& straks defekte dele, f.eks. forbindelsesdele

udskiftet af en fagmand. Brug ferst artiklen

igen, ndr alle defekte dele er blevet udskiftet.

Kontroller regelmaessigt artiklen for synlige

tegn pé slitage og skader. Kontroller regel-

maessigt skrueforbindelserne.

Montering

ADVARSEL
Livsfare!

Artiklen og emballagematerialet er ikke legetg;!

* Lad aldrig bern veere alene med artiklens
emballagemateriale eller sm&dele. Der er
kvaelningsfare!

Forsigtig
Fare for kvaestelser!

Uopmeaerksom og forkert héndtering af artiklen

kan medfare kveestelser.

* Pas p& haenderne og fingrene, nér artiklen
opstilles og afmonteres. Der er fare for at
komme i klemme.

Advarsel
Risiko for materielle
skader!

Forkert handtering af artiklen kan medfere

materielle skader.

* Pas pé sarte gulve! Anvend et underlag for at
beskytte gulvet.

For at montere artiklen skal du bruge en stjerne-
skruetraekker i sterrelse PH1 (medfelger ikke ved
levering) og felgende veerkigjer, der medfalger
ved levering:
— T-skrue (20)
— kombinationsvaerktgj med stierneskruetraek-
ker og gaffelnagle (21)
— kombinationsvaerktgj med stierneskruetraek-
ker og topnegle (22)

Montering af fedderne

1. Veelg en jeevn og skridsikker monteringsflade,
og dak den med et egnet underlag for at
beskytte monteringsfladen mod ridser.

2.leeg grundrammen (1) pé underlaget, og drej
den, s& skruehullerne er frit tilgaengelige.

3. Skru den forreste fod (5) fast pé& forsiden af
grundrammen med to skruer (16) og to spaen-
deskiver (17) (fig. D).

Bemeaerk: Serg for, at transporthjulene pé den

forreste fod vender fremad.

4. Skru den bageste fod (6) fast p& bagsiden
af grundrammen med to skruer (16) og to
speendeskiver (17) (fig. D).

5. Rejs artiklen op.

Montering af pedalerne
1. Skru den hgjre pedal (7R) fast pé& kran-
ken (1R) med uret og den venstre pedal (71)
fast p& kranken (1L) mod uret (fig. E).
Bemaerk: Du skal bruge kombinationsvaerkte-
jet (21) til montering af pedalerne.
2. Fastger sikkerhedsstropperne (8) p& pedaler-
ne (fig. F).
Pedalernes sikkerhedsstropper skal kunne
holde dine fedder fast. Lasn eller stram
om nedvendigt sikkerhedsstropperne.

Montering af styrpinden

Advarsel
Risiko for materielle
skader!

Forkert handtering af artiklen kan medfgre

materielle skader.

* Serg for, at kablerne ikke kommer i klemme.

* Serg for, at kablerne er fast forbundet for at
sikre signaloverfarslen.

1. Fiern de formonterede skruer, fiederskiverne og
spaendeskiverne fra grundrammen (1) (fig. G).

2. Skub styrpindsafskeermningen (11) pé styrpin-
den (2) (fig. H).

3. Hold styrpinden p& grundrammen, og forbind
sensorkablerne (1a) og (2a) med hinanden
(fig. 1).

4. Skub styrpinden ind i grundrammen, og
serg samtidig for, at kablerne ikke kommer i
klemme.

5. Monter styrpinden med de skruer, fiederskiver
og spaendeskiver, der blev fiernet fer (fig. J).

Bemaerk: Du skal bruge kombinationsvaerkte-

jet (21) til montering of styrpinden.

6. Skub styrpindsafskaermningen over skruerne.

DK 69



Montering af styret og computeren

Advarsel
Risiko for materielle
skader!

Forkert handtering aof artiklen kan medfere

materielle skader.

* Serg for, at kablerne ikke kommer i klemme.

* Serg for, at kablerne er fast forbundet for at
sikre signaloverfarslen.

1. Placer styret (4) i styrholderen (2d) (fig. K).

2. Fer sensorkablerne (2b) gennem d&bnin-
gen (2c) i styrpinden (2) (fig. K).

3.Fjern de formonterede skruer fra styrpinden
(fig. K).

4. Seet den forreste styrpindsafskaermning (13)
pé styrpinden oppefra, og fastger den med
de skruer, der blev lgsnet far (fig. K).

Bemaerk: Serg for, at sensorkablerne rager ud

foroven.

5.Fjern de formonterede skruer fra den bageste
styrpindsafskaermning (12), og placer
styrpindsafskaermningen over styrholde-
ren (fig. K).

6. Fastger styrpindsafskaermningen med de skru-
er, der blev lasnet fer, og spaend T-skruen (20)
med fiederringen (19) og speendeskiven (18)
(fig. K).

7. Fiern de formonterede skruer p& bagsiden af
computeren (9), og anvend dem til montering
af computeren pé styrpinden (fig. L).

8. Forbind sensorkablerne (2b) med sensorkab-
lerne (9a), og skru de lzsnede skruer nedefra,
gennem styrafskaermningerne ind i compute-
ren (fig. L).

Montering af sadelstangen og
sadlen
Forsigtig
Fare for kvaestelser!
Forkert fastgering af sadelstangen kan medfere
kveestelser.
* Traek aldrig sadelstangen laengere ud end fil
maksimummarkeringen.
* Fastlés altid sadelstangen med
fastgeringsskruen.

—_

. Skub sadelstangen (3) ind i sadelraret (1¢) pé
grundrammen (1) (fig. M).

2. Fastger sadelstangen ved hjzlp of fastge-
ringsskruen (1b). Det geres ved at traekke
fastgeringsskruen ud. Det er vigtigt, at
fastgeringsskruen gér i hak i et of hullerne i
sadelstangen, nér skruen slippes (fig. M).

3. Fastger sadlen (10) pé sadeljusteringsskin-
nen (3a), og stil sadlen vandret ved hjzelp of
et almindeligt vaterpas (medfalger ikke ved
levering).

4. Stram metrikkerne (10a) til sadlen ved hjzelp

aof kombinationsveerktgjet (22).

G& frem som falger for at indstille sadlen
til dine behov:

— Treek fastgaringsskruen ud, og juster
sadelstangens hgjde. Det er vigtigt, at
fastgeringsskruen gér i hak i et of hullerne i
sadelstangen, ndr skruen skubbes ind igen

(fig. O).
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— Treek fastgaringsskruen ud, og forskyd
sadeljusteringsskinnen til den anskede
position. Det er vigtigt, at fastgeringsskruen
gérihak i et of hullerne (fig. P).

Montering af flaskeholderen
1. Fiern de formonterede skruer fra styrpin-
den (2) (fig. N).
2. Monter flaskeholderen (14) pé styrpinden,
med skruerne der blev fiernet (fig. N).
Bemaerk: Det er valgfrit at bruge flaskeholderen.

Afmontering

Gé& frem i omvendt raekkefglge for at skille
artiklen ad.

Brug

Forsigtig
Fare for kvaestelser!

Uopmaerksom og forkert handtering af artiklen

kan medfare kvaestelser.

* Der bgr vare et friomrade pé 0,6 mi alle
retninger omkring traeningsomrédet for at
sikre, at der i nadstilfeelde er tilstraekkelig
plads.

* Stil kun artiklen pé et jeevnt og skridsikkert
underlag.

Velg et traeeningsomrdde pé& ca. 3,00 x 1,80 m
(I'xb).

Indstilling af sidde-, fod- og

styrposition

* Sadlen er korrekt indstillet, nar knaeet pa
det strakte ben er b&de bag pedalakslen og
halen er i kontakt med pedalen.

* Pedalernes sikkerhedsstropper er korrekt
indstillet, nér dine fadder bliver holdt fast. Lasn
eller stram om ngdvendigt sikkerhedsstrop-
perne.

e Styret er korrekt indstillet, nér dine arme er
naesten strakt, nér du griber om styret. Indstil
om nedvendigt styret ved hjzelp of T-skruen
(fig. Q).

Teende og slukke artiklen

1. Saet netkablet (15) i stikket p& bagsiden af
artiklen og netstikket i en stikkontakt (fig. R).

2.Tryk pé kontakten (1d) for at teende artik-
len fer treening og slukke den efter traening
(fig. R).

USB-stik

Computeren (9) er udstyret med et USB-C-stik fil

opladning af din smartphone eller tablet.

* For at oplade din smartphone eller tablet
skal du forbinde den med computerens ved
hjeelp of et USB-Ckabel (medfalger ikke ved

levering).

Smartphone- og tabletholder

1. Stil din smartphone eller tablet p& smartpho-
ne- og tabletholderen pd styret (4).

2. Fastger din smartphone eller tablet med
klemmen.

Betjening af computeren

ADVARSEL
Livsfare!

Systemet til overvégning af puls kan veere fejlbe-

haeftet. For hard treening kan medfere alvorlige

skader eller dedsfald.

* Hyvis din ydeevne falder ussedvanlig kraftigt,
skal du straks afslutte traeningen.

Displayvisninger
P& displayet vises alt efter visningsstatus falgen-
de skaermbilleder med il tilhgrende funktioner

(fig. C):

Henvisningsfelt (hjselpefunktion til
menustyringen)

Feltet (9r) viser de vigtigste hjaelpefunktioner fil
menustyringen.

BMR/puls

Feltet (9s) viser den aktuelle puls, der méles
under traeningen, fra 40 til maks. 220 hjerteslag
pr. minut samt BMR-, kropsfedt- og BMI-mélingen
(se afsnittet “Puls- og hijertefrekvensmaling”).

Visningsfelt
Feltet (91) viser BMI, kropsfedt, ken, kropssterrel-
se, vaegt og alder.

Stop/tid
Feltet (9u) viser traeningsvarigheden med pause-

tilstand fra 00:00 til 99:59.

Pedalmodstandstrin (1-32)

Feltet (9v) viser pedalmodstanden med

32 pedalmodstandstrin. Hvert af de 16 smé&
firkantede firkanter i de ti bjaelker udger to of de
32 pedalmodstandstrin. Hvis der forudindstilles
en bestemt traeningstid i et program, gaelder
felgende:

forudindstillet traeningstid: 10 (bjeelketal) = trae-
ningsvarighed for hver bjeelke.

Omdrejning/minut / km/h

Hvert tredje sekund viser feltet (9w) skiftevis
pedalfrekvensen fra O til maks. 999 omdrejnin-
ger/minut og den aktuelle hastighed fra 0,0

til 99,9 km/h.

Distance

Feltet (9x) viser til tilbagelagte distance fra 0,0
til maks. 99,9 km.

Watt
Feltet (9y) viser pedalmodstanden fra O il
maks. 999 watt.

Kilojoule

Feltet (9z) viser energiforbruget fra O fil

maks. 9999 kilojoule.

Bemaerk: Beregningen er baseret pé& forprogram-
merede standardvaerdier, der kun er vejledende.
Skift af sprog

Tryk samtidig p& sensorerne PLUS (9¢) og MI-
NUS (9e), og hold dem inde i 5 sekunder for at
skifte mellem tysk og engelsk (fig. B).



Brugerprofil

Du kan oprette op fil fire brugerprofiler og bruge
dem i traeningen.

De forudindstillede veerdier i den p&gaeldende
brugerprofil anvendes til beregning af data i
MALPULS-PROGRAMMET og ved méling af
BMI/BMR og fedtprocent.

De indstillinger som brugeren foretager i INDIVI-
DUAL-PROGRAM, gemmes desuden permanent.
| brugerprofilen UO kan der ikke gemmes bruger-
data.

| brugerprofil U1-U3 indstilles og gemmes per-
sonlige data for den pagaeldende bruger som
alder, ken, vaegt og hgjde.

Valg af brugerprofil

1. Teend for artiklen (se afsnittet “Teende og
slukke artiklen”).

2.Valg den gnskede brugerprofil ved at trykke
pé& PLUS+asten (9¢) og MINUS-sensoren (9e).

3.Tryk p& MODE-asten (9f) for at bekraefte
valget.

Oprettelse af brugerprofil

Under brugerprofiler kan du indstille og gemme

alder, kan, vaegt og hgjde.

1. Veelg den gnskede profil.

2.Tryk p& MODE-asten (9f) for at indstille vaer-
dierne for “alder”, “ken”, “veegt” og “hejde”
i feltet (9t).

3.Indstil den @nskede veerdi ved hjzelp of
PLUS+asten (9c) og MINUS+asten (9e).

4. Bekreeft dit valg med MODE-asten (9f).

Programmer

Valge program

1. Teend for artiklen (se afsnittet “Teende og
slukke artiklen”).

2.Tryk p& den pagaeldende tasten for at veelge
det gnskede program (fig. B).

3.Valg de enskede forudindstillede vaerdier
ved hjzlp of PLUStasten (9¢) og MINUS-ta-
sten (9e).

4.Tryk p& MODE-+asten (9f) for at bekraefte
valget.

Bemaerk: Bekraeft vaerdien O, hvis du ikke vil

indstille en forudindstillet vaerdi.

5.Tryk pa PAUSE+asten (9q) for at sendre en
vaerdi.

6. Afslut programmet ved at trykke pé& en valgfri
programsender i pause-ilstand eller ved at
genstarte computeren.

Bemaerk: Hvis den forudindstillede pulsveerdi

overstiges, blinker pulsindikatoren (9s).

Bemaerk: Hvis pedalerne ikke leengere anven-

des, stopper computeren automatisk.

Bemaerk: Displayet slukkes automatisk efter

4 minutter, hvis der i dette tidsrum ikke treedes i

pedalerne eller sker en indtastning.

QUICKSTART-PROGRAM

1. Tryk p& QUICKSTART-tasten (9i).

Bemaerk: Computeren starter automatisk med
QUICKSTART-programmet.

2.Begynd med treeningen.

Bemaerk: Pedalmodstanden kan aendres valgfrit
i lebet of treningen ved at trykke p& PLUS-a-
sten (9¢c) og MINUS+asten (9e).

WATT-PROGRAM

Med dette program far du en treening, der er

vathaengig af omdrejningstal. Den forudindstil-

lede pedalmodstand (watt) forbliver uaendret
og tilpasses for hver 0,5 til 4 sekunder efter den
aktuelle pedalfrekvens og traeningshastighed.

1. Tryk p& WATT-PROGRAM-tasten (9j) for at
vaelge dette program.

2.Tryk p& MODE-asten (9f) for at indstille en
countdown-traening.

3. Indstil den pagaeldende forudindstillede vaerdi
i felterne “Watt” (9y), “Tid" (Qu), “Distan-
ce” (9x), “Kilojoule” (9z) og “Puls” (9s) som
beskrevet i afsnittet “Valg af program”.

4.Traed i pedalerne for at begynde med treenin-
gen.

MANUELT PROGRAM

1. Tryk p& MANUELT PROGRAM-tasten (9k) for
at vaelge dette program.

2. Indstil den pégaeeldende forudindstillede veerdi
i felterne “Watt” (9y), “Tid" (Qu), “Distan-
ce” (9x), “Kilojoule” (9z) og “Puls” (9s) som
beskrevet i afsnittet “Valg af program”.

3.Treed i pedalerne for at begynde med traenin-
gen.

Bemaerk: Pedalmodstanden kan aendres valgfrit

under traeningen.

MALPULS-PROGRAM

Bemaerk: Dette program fungerer kun med en
brystrem (medfalger ikke ved levering).

| dette program tilpasses pedalmodstanden
automatisk fil den fastlagte malpuls:

— Hvis din aktuelle puls ligger under den ind-
stillede mélpuls, eges pedalmodstanden et
trin for hver 10 sekunder (op til maksimalt
16).

— Hvis din aktuelle puls ligger over den
indstillede mé&lpuls, seenkes pedalmodstan-
den et trin for hver 10 sekunder (ned til
minimalt 1).

1. Tryk p& MALPULS-PROGRAM-tasten (9m) for
at vaelge dette program.
2. Veelg mélpuls-profilen ved at trykke pa

PLUS-asten (9c) og MINUS-tasten (9e):

— HRC 1: 55 % of maksimumspuls

— HRC 2: 75 % aof maksimumspuls

— HRC 3: 90 % of maksimumspuls

— HRC 4: maksimumspuls (kan indstilles frit)

Bemaerk: Benyt falgende formel fil at udregne

maksimumspulsen: 220 - alder i ar.

3.Tryk p& MODE-asten (9f) for at bekraefte
valget.

4. Indstil den p&gaeldende forudindstillede vaerdi

i felterne “Watt” (9y), “Tid" (Qu), “Distan-

ce” (9x), “Kilojoule” (9z) og “Puls” (9s) som

beskrevet i afsnittet “Valg af program”.

5.Traed i pedalerne for at begynde med traenin-
gen.

INDIVIDUAL-PROGRAM
| dette program kan du sammensaette og gemme
en individuel traening.

De indstillinger som brugeren foretager i det indi-

viduelle program, gemmes permanent og skal

ikke indstilles igen hver gang.

1. Tryk p& INDIVIDUAL-PROGRAM-tasten (9n)
for at veelge dette program.

2.Tryk p& MODE-asten (9f) for at programmere
en individuel traeningssession.

3. Indstil den pagaeldende forudindstillede
vaerdi for bjselkerne (9v) samt i felterne
“Tid"” (9u), "Distance” (9x), “Kilojoule” (9z)
og “Puls” (9s) som beskrevet i afsnittet “Valg
af program”.

4.Traed i pedalerne for at begynde med traenin-
gen.

Bemaerk: Hvis du begynder at traeede med det

samme, anvender computeren en allerede gemt

traeningssession.

INTERVAL-START-PROGRAM
INTERVAL-programmet er forprogrammeret.
Belastnings- og hvilefaserne skifter med regel-
maessige mellemrum og samme intensitet.
P& grund af de kraftige aendringer i intensiteten
anbefaler vi farst at anvende dette program efter
2 til 3 ugers traening.
Bemaerk: Den forudindstillede pedalmodstand
kan ikke sendres under treeningen.
1. Tryk p& INTERVALPROGRAM-tasten (9h) for
at vaelge dette program.
2.Tryk p& MODE+asten (9f) for at indstille
den gnskede intensitet og vaerdierne for en
countdown-traening. Der er tre forskellige
intensiteter:
— L1 - treenede begyndere
— L2 - viderekomne
— L3 - fitness-sportsfolk og professionelle
3.Treed i pedalerne for at begynde med traenin-
gen.

CLIMBING-PROGRAM
CLIMBING-programmet er forprogrammeret.
Belastningen eges regelmaessigt.
P& grund af den kraftige intensitet anbefaler vi
forst at anvende dette program efter 2 til 3 ugers
treening.
Bemaerk: Den forudindstillede pedalmodstand
kan ikke sendres under traeningen.
1. Tryk p& CLIMBING-asten (9g) for at vaelge
dette program.
2.Tryk p& MODE-+asten (9f) for at indstille
den gnskede intensitet og vaerdierne for en
countdown-traening. Der er tre forskellige
intensiteter:
— L1 - treenede begyndere
— 12 - viderekomne
— L3 - fitness-sportsfolk og professionelle
3.Treed i pedalerne for at begynde med traenin-
gen.

TEST-PROGRAM

Dette program varer 12 minutter. Programmet

har til formél at beregne din aktuelle traenings-

tilstand.

Efter 12 minutters traening viser computeren

vaerdierne for gennemsnitshastighed, tilbagelagt

distance, sum of kilojouleforbrug og gennem-

snitspuls for den gennemferte traeningssession.

Veerdierne bliver gemt.

1. Tryk p& TEST-PROGRAM-tasten (9d) for at
vaelge dette program.

Bemaerk: Pedalmodstanden kan aendres i labet

af traeningen.

2.Treed i pedalerne for at begynde med traenin-
gen.

3.Hold hele tiden h&ndfladerne pé pulssen-
sorerne under testen, s& din puls kan mdles.
Overskrid ikke maksimumspulsen.
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Bemaerk: Hvis du begynder at treede med det
samme, anvender computeren den forudindstil-
lede vaerdi fra den seneste traeningssession med
dette program.

BMI-MALING
1. Tryk p& BMI-PROGRAM-tasten (9p) for at
vaelge dette program.
2. Leeg handfladerne pé& de to pulssensorer pa
styret (4).
3. Grib om pulssensorerne, indtil méleprocessen
er afsluttet.
4. Efter ca. 5 til 10 sekunder vises felgende
vaerdier:
— Fedtprocent og BMI vises skiftevis i vis-
ningsfeltet (9w).
— BMR-méleresultat vises i visningsfeltet (9w).
— "Err” signalerer, at mélingen mislykkedes.
Gentag malingen.

Analyse af fedtmaling

Bemaerk: Du skal vaere opmaeerksom pé, at denne
mdling ikke falger en medicinsk mélemetode.
Den mélte vaerdi kan afvige fra den faktiske
veerdi. Hvis du @nsker en ngjagtig méling af din
fedtprocent, skal du kontante din leege.

Aktivitetsgrad | Aktivitetsfaktor

let aktiv BMR x 1,2 (f.eks. siddende
aktivitet)

normalt aktiv BMR x 1,3

BMR x 1,4 (f.eks. let
traening 3 til 4 timer/uge)

moderat aktiv

BMR x 1,6 (f.eks. meget
traening 4 til 5 timer/uge)

meget aktiv

saerdeles aktiv BMR x 1,9 (f.eks. hard

traening og fysisk arbejde)

Kon lav god | normal | for
hej
mand <13% |13- 26-30 % |>30 %
25,8 %
kvinde <23 % |23- 36-40 %
35,8 %

Analyse af BMI-maling

BMI-méleresultat (Body Mass Index) anvendes
som vejledende vaerdi til vurdering af kropsveeg-
ten.

Bemaerk: Du skal vaere opmaeerksom pé, at denne
mdling ikke folger en medicinsk mélemetode.

Alder BMI maend BMI kvinder
19-24 &r 19-24 18-23
25-34 ar 20-25 19-24
35-44 ér 21-26 20-25
45-54 ér 22-27 21-26
55-64 ar 23-28 22-27
over 65 ar 24-29 23-28
Kategori BMI

Afmagret <15
Undervaegtig <17,5
Graenseomréde <19
Normalvaegtig 19-24
Overvaegtig 2529

Fedme 30-39

Sveer fedme 40+

Analyse af BMR-maling
BMR-méleresultat (Basal Metabolic Rate) er
energibehovet il opretholdelse af kropsfunktio-
nerne.

For at beregne kroppens energifaktor skal du
gange BMR-méleresultatet fra computeren med
din aktivitetsgrad efter falgende tabel. Resultatet
vises i kilojoule (kJ).
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Restitutionsmadling

Restitutionsmalingen angiver, om din restitutions-

puls ligger i et godt eller dé&rligt omré&de. Efter

restitutionsmdlingen er afsluttet, vises en karakter:
— F1 = meget god pulsrestitution
— F6 = darlig pulsrestitution

1. Tryk p&@ RECOVERY-tasten (90), efter du har
afsluttet din traening, for at mé&le din restituti-
onspuls.

2. Leeg handfladerne pé de to pulssensorer.

3. Vaerdierne for tid (9u) og puls (9s) vises. Tiden
teeller ned fra 00:60 til 00:00.

4.Grib om pulssensorerne pé styret (4), indtil
nedtzllingen fra 60 sekunder er afsluttet. Den
udregnede karakter vises.

Bemaerk: Der kan ogsa anvendes en almindelig

brystrem (medfelger ikke ved levering).

5.Tryk pd RECOVERY-tasten (90) igen for at
vende tilbage til hovedmenuen.

Holde pause i treeningen

* Tryk p& PAUSE-+asten (9q) for at holde en
pause under traeningen. Tiden bliver stoppet.

* Tryk p& PAUSE-+asten (9q) igen for at fortsaet-
te med treeningen.

* Tryk p& PAUSE-asten (9q) i mere end 3 sekun-

der for at genstarte computeren.

Nulstilling af visning

Tryk p& PAUSE-+asten (9q) for at slefte visningen
eller de gemte forudindstillinger, eller for at
afslutte en traeningssession fer tid.

Forbindelse af ekstern app
via Bluetooth®

Forbind artiklen via Bluetooth® med en ekstern

treenings-app for at gere brug of de mange mu-

ligheder og gemme dine data under traeningen.

1. Download en traeningsapp, f.eks. Kinomap, il
din smartphone eller tablet.

2. Registrer dig, og felg anvisningerne i appen.

3. Aktiver Bluetooth® pé& din mobile enhed,
og vaelg kategorien “Ergometer” i enhedens
administrationsmenu.

4.Veelg artiklens maerke og typebetegnelse. For-
bindelsen mellem smartphone eller tablet og
artiklen er akfiveret, nar Bluetooth®-symbolet
vises p& artiklens display.

Bemazerk: Treeningsdata vises nu udelukkende

pé den forbundne app.

Traeningsanvisninger

* Baer bekvemt sportstgi.

* Varm godt op inden hver treening, og saenk in-
tensiteten gradvis, nér du afslutter traeningen.

* Hold tilstraekkeligt lange pauser mellem avel-
serne, og indtag nok vaeske.

* Traen ikke med for hej belastning, hvis du er
begynder. @g traeningsintensiteten langsomt.
Gennemfer alle gvelser med regelmaessige
bevaegelser, ikke rykvis og hurtigt.

* Traek vejret regelmaessigt: Pust ud under
anstrengelse, og traek vejret ind under afslap-
ning.

Placer dine fedder midt p& pedalerne. Ved
traening med ergometercyklen kommer
bevaegelsen fra fodballerne, s& der skabes
en bedre loftestangseffekt, og bevaegelserne
lettere kan udfares.

* Serg for, at mindst halvdelen af fodens leeng-
de befinder sig p& pedalen under traeningen.
Serg for en korrekt kropsholdning, mens avel-
sen gennemferes.

Serg for, at dine fadder stér optimalt p&
pedalerne.

Hold fast i styret under hele traeningen.
Indtag en oprejst kropsstilling under hele
traeningen.

Traeningsmaengde

Opvarmning

Tag dig god tid fil at varme op inden hver trae-

ning. Herunder beskriver vi nogle enkle gvelser.

Du skal gentage de enkelte gvelser to il tre

gange.

Nakkemusklerne

1. Drej langsomt hovedet mod venstre og mod
hejre. Gentag denne bevaegelse fire til fem
gange.

2. Drej hovedet langsomt i farst den ene og
derefter den anden retning.

Arme og skuldre

1. Fold haenderne bag ryggen, og traek dem
forsigtigt opad. Nér du bajer overkroppen
fremover imens, bliver alle muskler opvarmet
optimalt.

2. Rul begge skuldre fremad samtidig, og skift
retning efter et minut.

3.Traek skuldrene op til ererne, og lad dem falde
ned igen.

4. Sving skiftevis venstre og hgijre arm fremad i
en cirkel, og efter et minut bagleens.

Vigtigt: Glem ikke at traekke vejret

roligt!

Traening

1. Seet dig op p& ergometercyklen.

2. Placer fadderne pa pedalerne, og fastger
dem med sikkerhedsstropperne.

3.Hold fast i styret under traeningen.

4.Ve=lg et freeningsprogram som beskrevet i
afsnittet “Valg of program”, og p&begynd
traeningen.

Bemaerk: Indtag en oprejst kropsstilling under

treeningen.

Afspeending

* Serg for at tage dig tilstraekkelig tid fil restituti-
on under og efter traeningen.

* Restitutionsfasen skal vare laengere for en
begynder end for en traenet sportsudaver.



Traeningsintensitet

1. Beslut dig for mé&let med traeningen.
Bemaerk: Traeningsmél kan f.eks. vaere vaegttab,
fedtforbraending eller at age udholdenheden.
2. Bestem dig for, hvor ofte du vil traene for at
opné dit treeningsmdl. Falgende belastnings-
maengder anbefales:
— Minimalt sundhedsprogram:
2-3 gange om ugen & 20-30 minutter.
— Optimalt sundhedsprogram:
4-5 gange om ugen a 45-60 minutter.
3. For at @ge traeningsintensiteten kan du vaelge
mellem fzlgende traeningszoner:
— Regenerationszone: | regenerationszonen

udnyttes 50-60 % af maksimumspulsen. Be-

lastningen er let og afspaendt. Denne zone
er grundlaget for at gge din ydeevne. Hvis
du er begynder eller har en darlig konditi-
on, skal du traene i regenerationszonen.

— Fedtforbraending: Ved fediforbraending
udnyttes 60-70 % af maksimumspulsen. |

denne zone styrkes hjertet, og fedtforbraen-

dingen aktiveres optimalt. Traeningen er
mere effektiv, desto laengere du fortszetter.

— Aerob zone: | den aerobe zone udnyttes
70-80 % af maksimumspulsen. | denne
zone forbraender du flere kulhydrater end
fedt. Belastningen er hgjere. Hjertet og
lungerne bliver styrket. Hvis du vil vaere
hurtigere, steerkere og mere udholdende,
skal du treene i den aerobe zone.

— Anaerob zone: | den anaerobe zone
udnyttes 80-90 % af maksimumspulsen.
Traening i den anaerobe zone er haity-
dende traening, hvor der kan opstd typiske
symptomer som udmattelse, traethed eller
andengd.

— Advarselszone: | advarselszonen
udnyttes 90-100 % af maksimumspulsen.
Advarselszonen er den zone, der har den
hgjeste intensitet. Hvis du er i ekstremt
god form og har erfaring med hgjtydende
traening, kan du traene i advarselszonen.
Bemeerk, at traening i denne zone let kan
medfere overbelastning og skader.

Transport

1. Sluk for artiklen, og traek netstikket ud of
stikkontakten.

2. Stil dig med hajre fod pé forreste fod med
hjul (5).

3.Tag fat i styret (4) p& ergometercyklen, og vip
forsigtig ergometercyklen ind mod dig.

4.Rul ergometercyklen hen til det nskede sted,
og stil den langsomt op igen.

Bemaerk: Hold ryggen ret under transporten.

Bemaerk: Pas pé sarte gulve!

Hijulakslen kan nemt glide ud af holderen, nér

man kerer over forhindringer, hvorved hjulet

bliver blokeret og efterlader spor p& gulvet.

Opbevaring, rengoring
Forsigtig: For du renger artiklen, skal
du slukke for den og trekke netstikket
ud af stikkontakten.

Opbevar artiklen pé& et tart, stovirit sted uden
direkte sollys. Tag netstikket ud af stikkontakten,
ndr artiklen ikke er i brug.

Artiklen skal altid holdes tert og skal efter hver
brug terres of for eventuelt snavs.

Anvend en let fugtig klud fil rengering of artiklen
og computeren, og undgd kontakt med vand.
VIGTIGT! Mé aldrig rengeres med skrappe
rengeringsmidler.

Henvisninger vedr.
bortskaffelse

Symbolet ved siden af angiver, at denne
E enhed er omfattet af direktiv 2012/19/

EU. Dette direktiv fastslér, at man ved

slutningen aof denne enheds levetid ikke
mé& bortskaffe den sammen med det normale
husholdningsaffald, men skal aflevere den hos
specielt udstyrede indsamlingssteder, pé
genbrugspladser eller til affaldshandteringsvirk-
somheder. Ské&n miljget og bortskaf sagkyndigt.

Batterier, genopladelige eller ej, mé ikke
bortskaffes sammen med husholdningsaffaldet.
De kan indeholde giftige tungmetaller, og er
derfor underlagt den samme handtering som
farligt affald. Tungmetallernes kemiske symboler
er som falger: Cd = cadmium, Hg = kvikselv,

Pb = bly. Indlever derfor de brugte batterier,
genopladelige eller ej, p& en af de kommunale
genbrugsstationer.

.‘.‘ Yderligere informationer om bortskaffel-
%A se af det udtiente apparat kan indhentes
hos kommunen. Bortskaf apparatet og
emballagen pa en miljgvenlig méde.
Opbevar emballagematerialer (som f.eks.
folieposer) utilgeengeligt for barn.

Vaer opmaerksom p& emballagemateric-

qu) lernes maerkning under affaldssorterin-

a  gen. Disse er markeret med forkortelser
(a) og tal (b), der har falgende betydning:
1-7: Kunststoffer / 20-22: Papir og pap /
80-98: Kompositmaterialer.
Produktet og emballagematerialerne kan gen-
bruges, hvorfor du bedes bortskaffe dem separat
for at opnd en bedre affaldsh&ndtering.
Triman-logoet er kun gaeldende for Frankrig.

Oplysninger om garanti og
servicehandtering

Varen er fremstillet med sterste omhu og under
lzbende kontrol. DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH yder private slutkunder tre érs
garanti pd varen fra kebsdato (Garantifrist) i
henhold til falgende bestemmelser. Garantien
gaelder kun for materiale- og fremstillingsfejl.
Garantien omfatter ikke dele, der er udsat for
normal slid og derfor skal betragtes som sliddele
(f.eks. batterier) og ikke skrabelige dele, f.eks.
kontakter, genopladelige batterier eller dele, der
er fremstillet of glas.

Garantien kan ikke gares gaeldende, hvis varen
er blevet anvendt ukorrekt eller uagtsomt eller

til andre formél end det tilsigtede eller i det
tilsigtede omfang. Garantien bortfalder ligeledes
ved manglende overholdelse af anvisningerne

i betjeningsvejledningen. Kunden skal kunne
pdvise, at der er tale om materiale- eller fremstil-
lingsfejl og ikke fejl som felge af ovenstéende
omstaendigheder.

Garantien kan kun geres gaeldende i garantipe-
rioden mod fremvisning af original kvittering.

Gem derfor den originale kvittering Garantipe-
rioden forleenges ikke i filfeelde af reparation i
henhold til garantien, den lovpligtige garanti el-
ler pr. kulance. Dette gaelder ogsé& for udskiftede
og reparerede dele.

| tilfeelde af klager er det muligt at kontakte
nedenstdende servicelinje eller kontakte os pr.
e-mail. Ved garantisager vil vi efter eget skan
reparere varen uden beregning, ombytte varen
eller refundere kebsprisen. Der er ingen yderli-
gere rettigheder under garantien.

Dine lovmzessige rettigheder, herunder navnlig
garantikrav over for saelger, indskraenkes ikke
som felge of denne garanti.

IAN: 404503_2201

Service Danmark
Tel: 32710005
E-Mail: deltasport@lidl.dk

Bluetooth®-version: 5.0

Vi gor opmaerksom pé, at treeningsredskabet
er udstyret med et &bent Bluetooth-interface,
der ikke kan deaktiveres. Brugsafhaengige
effekt-/brugsdata (f.eks. pedalfrekvens/
slagfrekvens, effekt i watt og evt. pulsveerdier),
der genereres ved brug af traeningsredskabet,
kan via dette interface sendes til andre enheder
(f.eks. smart devices og tablets), der er sluttet
til treeningsredskabet via Bluetooth-interfacet.
Takket vaere Bluetooth-interfacets raekkevidde
er det muligt, at enheder, som ikke tilhgrer
brugeren, under visse omstaendigheder ogs&
kan blive sluttet til treeningsredskabet og
modtage effek-/brugsdata, hvis brugeren

ikke selv har etableret Bluetooth-forbindelse il
traeningsredskabet. De overferte data indeholder
dog ikke nogen direkte persondata og ger det
heller ikke muligt direkte at knytte disse data

til brugerens person. Via Bluetooth-interfacet

er der ikke adgang til de personlige data, der
er indtastet i brugerprofiler, f.eks. alder, hajde,
vaegt og ken, og disse data kan séledes ikke
hentes. De er gemt lokalt pé traeningsredskabet
uden adgang til overfarsel via Bluetooth.
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Congratulazionil

Avete acquistato un articolo di alta qualitéd. Con-

sigliamo di familiarizzare con I'articolo prima di
cominciare ad utilizzarlo.
Leggere attentamente le seguenti
istruzioni operative.

Utilizzare I'articolo solo nel modo descritto e per

gli ambiti di applicazione indicati. Conservare
accuratamente queste istruzioni operative. In
caso di trasferimento dell’articolo a terzi, conse-
gnare tutti i documenti insieme all’articolo.

Contenuto della fornitura/
descrizione dei componenti
(fig. A)
1 x ergometro
1 x telaio di base (1)
1 x piantone del manubrio (2)
1 x supporto del sellino (3)
1 x manubrio (4)
1 x piede di supporto, anteriore (5)
1 x piede di supporto, posteriore (6)
1 x pedale sinistro (71)
1 x pedale destro (7R)
2 x cinghia di sicurezza (8)
x computer (9)
x sellino (10)
x rivestimento piantone del manubrio (11)
x rivestimento manubrio, posteriore (12)
x rivestimento manubrio, anteriore (13)
x supporto per bottiglia (14)
1 x cavo di alimentazione (15)
1 x set di viti e attrezzi
4 x vite M8 x 72 mm (16)
4 x rondella M8 (17)
1 x rondella M8 (18)
1 x rondella elastica M8 (19)
1 x vite a T (20)
1 x utensile multiuso composto da cacciavite
a croce e chiave inglese 13, 15, 19 mm
(21)
1 x utensile multiuso composto da cacciavite
a croce e chiave a bussola 13, 14 mm
(22)

1 x istruzioni operative

1
1
1
1
1
1

Dati tecnici

Peso: ca. 36 kg

Misure (Lx A x P): ca. 100,4 x 132,4 x 55 cm
Altezza della seduta: ca. 85-112 cm
Alimentazione: 230 V~50 Hz

Versione Bluetooth®: 5.0

Sistema di frenata indipendente dalla velocita

Compatibile con i normali cardiofrequenzimetri
a fascia pettorale con trasmissione non codifi-
cata a 5 kHz (non incluso nel contenuto della
fornitural).

Fattore di inerzia: 5,026 kgm?

Potenza assorbita: 50 W

Capacita di carico massima supporto per tablet:

1 kg

@ Capacita di carico massima: 150 kg
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&I Data di produzione (mese/anno):
06/2022

c € Con la presente Delta-Sport Handel-

skontor GmbH dichiara che questo
articolo & conforme ai seguenti requisiti di base
e alle altre disposizioni vigenti:

2014/53/UE - Direttiva RED
2011/65/UE - Direttiva RoHS

Le dichiarazioni di conformita complete sono
disponibili sul sito
http://www.conformity.delta-sport.com/
Categoria dispositivo: HA (per |'uso in ambiente
domestico, elevata precisione)/non destinato
all’allenamento terapeutico.

Simboli e parole segnaletiche
utilizzati

Segnale di avvertenza generico, serve

A a indicare rischi e pericoli (ad es.
rischio per la vita, di lesioni o di
schiacciamento).

Avvertenzal L'articolo non pud essere

F\‘ utilizzato da portatori di pacemaker.

& Pericolo di schiacciamento delle dital
Ulteriori informazioni sull’'uso dell’arti-
colo.

Segnale di divieto, indica a ogni utente

Dﬂ di leggere attentamente le istruzioni
d’uso e di metterle sempre a disposi-
zione di tutti gli utenti.

AVVERTENZA Lo parola segnaletica indica
un rischio con un grado di pericolosita
elevato che, se non evitato, pud avere
come conseguenza la morte o una
lesione grave.

ATTENZIONE Lo parola segnaletica defini-
sce un rischio con un basso grado di
pericolosita che, se non evitato, pud
avere per conseguenza una lesione di
bassa o media entita.

CAUTELA Lo parola segnaletica definisce
possibili rischi di danni agli oggetti.

Note sui marchi registrati

Il nome e il logo Bluetooth® sono marchi di
Bluetooth SIG, Inc.. Ogni altro eventuale nome
o articolo pud essere il marchio o il marchio
registrato del rispettivo fitolare.

Uso conforme alla
destinazione

Questo articolo & stato sviluppato quale dispo-
sitivo di allenamento per tutto il corpo. L'articolo
& ideato per I'impiego in ambito privato e

non & adatto a scopo medico, terapeutico né
commerciale. L'articolo & adatto all'impiego in
ambienti chiusi.

Indicazioni di sicurezza

Prima dell’'uso leggere le
indicazioni di sicurezza e le
istruzioni d'uso. La loro mancata
osservanza pud causare

lesioni gravi. Consegnare tutti i
documenti insieme all’articolo in
caso di cessione dello stesso a
terzi. Non rimuovere le targhette
che indicano il tipo o che
riportano indicazioni.
APericolo di morte!

* Non lasciare il materiale di imballaggio alla
portata di bambini non sorvegliati. Sussiste il
rischio di soffocamento.

Il sistema per il monitoraggio del battito car-
diaco pud essere difettoso. Un allenamento
troppo intenso pud portare a lesioni pericolo-
se o, in alcune circostanze, anche alla morte.
Nel caso in cui le proprie capacita fisiche
dovessero risultare insolitamente ridotte, inter-
rompere immediatamente |'allenamento.

Pericolo di lesioni per i bambini!

* | bambini non devono giocare con |'articolo.
Informare i bambini in particolare del fatto
che I'articolo non & un giocattolo.

* Tenere in considerazione la naturale propen-

sione al gioco e alla sperimentazione dei

bambini. Evitare situazioni e comportamenti
nei quali non & previsto |'uso dell’articolo.

Per escludere qualsiasi pericolo di lesioni, i

bambini non devono trovarsi nelle vicinanze

dell’articolo durante |'allenamento.

La pulizia e la manutenzione a cura dell’v-

tente non devono essere eseguite da bambini

non sorvegliati.

* |n caso di mancato utilizzo, I'articolo deve
essere riposto in modo che non sia accessibile
ai bambini.

Pericolo di lesioni!

Il dispositivo pud essere usato da bambini a
partire da 14 anni di eta e da persone con
abilita fisiche, sensoriali o cognitive limitate o
scarsa esperienza e/o conoscenza solo sotto
sorveglianza, oppure se sono stati istruiti sul
relativo uso sicuro e hanno compreso i rischi
derivanti dallo stesso. | bambini non devono
giocare con il dispositivo.

L'arficolo non & una struttura per arrampicarsi

o per giocare. Assicurarsi che le persone,

in particolare i bambini, e gli animali non

si arrampichino sull’articolo né lo usino per

tirarsi su e salirvi.

* Prima di ogni uso, controllare se |'articolo
presenta danni o segni d'usura. In caso di
danneggiamenti non utilizzare pib I'artficolo.

* Non apportare modifiche all’articolo.

Utilizzare |'articolo esclusivamente come

descritto nella sezione “Uso conforme alla
destinazione”.

Utilizzare esclusivamente pezzi di ricambio
originali.



L'articolo pud essere montato soltanto da un

adulto per evitare lesioni dovute a manipola-

zione inadeguata.

Accertarsi di utilizzare |'articolo solo dopo il

completo montaggio.

Accertarsi di serrare in modo corretto le

cinghie di sicurezza dei pedali. Un serraggio

improprio pud provocare lesioni.

Collocare I'articolo solo su una superficie

piana e antiscivolo.

L'articolo & progettato per un peso corporeo

massimo di 150 kg. Non utilizzare |'articolo in

caso di peso corporeo superiore.

* Non utilizzare I'articolo vicino a scale o
pianerottoli.

* Non utilizzare |'articolo come sgabello o

come scala.

Per evitare lesioni, non trasportare |'articolo

mai da soli su scale o altri ostacoli.

Pericolo di shock elettrico!

¢ Collegare I'articolo solo a una presa di
corrente con messa a terra corrispondente a
quella indicata sulla targhetta.

Collegare I'articolo solo a una presa di

corrente facilmente accessibile, in modo da

poterlo scollegare rapidamente dalla rete
eleftrica in caso di guasto.

* Non utilizzare il dispositivo se presenta danni

visibili o se il cavo di alimentazione o la spina

sono difettosi.

Se il cavo di alimentazione dell’ergometro

& danneggiato, deve essere sostituito con

uno nuovo dal produttore o dal suo servizio

clienti oppure da una persona in possesso di

qualifiche analoghe.

Per le riparazioni & consentito utilizzare

solo parti corrispondenti ai dati originali del

dispositivo. Questo ergometro contiene parti

eleftriche e meccaniche essenziali per la
protezione contro le fonti di pericolo.

* Non aprire la struttura esterna, ma affidare la
riparazione a un fecnico specializzato.
Rivolgersi a un’officina specializzata. Respon-
sabilitd e garanzia vengono escluse in caso
di riparazione non autorizzata, collegamento
inappropriato o utilizzo errato.

* Non immergere |'articolo, il computer, il cavo
di alimentazione o la spina in acqua o altri
liquidi.

* Non toccare mai la spina di alimentazione

con le mani bagnate.

Non scollegare mai la spina tirando il cavo

di alimentazione, ma sempre afferrandola

direftamente.

* Non utilizzare mai il cavo di alimentazione
come maniglia per il frasporto.

¢ Tenere |'articolo, il computer, la spina e il
cavo di alimentazione lontano da fiamme e
superfici calde.

* Posare il cavo di alimentazione in modo che
non rappresenti un pericolo e non sia possibi-
le inciamparvi.

* Non piegare né posizionare il cavo di alimen-

tazione su spigoli vivi.

Utilizzare I'articolo solo in ambienti chiusi.

¢ Quando non si utilizza I'articolo, per pulirlo
o in caso di un malfunzionamento, spegnerlo
sempre e scollegare la spina dalla presa di
corrente.

* Evitare che il cavo di alimentazione entri in
contatto con superfici oppure oggetti caldi.

* Non versare nessun tipo di liquido sull’articolo
o sul computer.

* Per la pulizia non utilizzare un dispositivo a
vapore. L'articolo potrebbe danneggiarsi.

Pericolo di lesioni durante
I’allenamento!

* Prima di iniziare ad allenarsi consultare il
proprio medico. Accertarsi di essere idonei
all’allenamento in termini di salute.

* Non utilizzare I'articolo se si & feriti o se non

si & in perfetta salute.

Prima dell’allenamento riscaldarsi sempre e

allenarsi in base alle proprie attuali capa-

cita. In caso di allenamento inadeguato o

eccessivo affaticamento e sovrallenamento, si

rischiano lesioni gravi.

In caso di dolori, sensazione di debolezza

o stanchezza, interrompere immediatamente

I'allenamento e contattare un medico.

* Le donne in gravidanza dovrebbero svolgere

I'allenamento solo dopo aver consultato il

proprio medico.

L'articolo pud essere utilizzato solo da una

persona alla volta.

Intorno all’area di allenamento ci devono

essere almeno 0,6 m di spazio libero su tutti i

lati (fig. S).

* Non allenarsi se si & stanchi o non concentra-

ti. Non allenarsi subito dopo i pasti. Attendere

ca. 2 ore prima di iniziare ad allenarsi.

Aerare |'ambiente di allenamento in modo

sufficiente, ma evitare correnti d’aria.

. Avvertenzal L'arficolo non pud
\ 4 essere utilizzato da portatori di
pacemaker.
Interrompere immediatamente |'allenamento
in caso di senso di vertigini, tachicardie ecc. e
consultare subito un medico.

Bere a sufficienza durante |'allenamento.
Tenere lontani dai pedali i capi di abbiglia-
mento larghi.

Rischi dovuti all’usura.

* Utilizzare I'articolo solo se in perfefte condi-
zioni. Prima di ogni uso, verificare se |'articolo
presenta danni.

La sicurezza dell’ergometro pud essere garan-

tita solo se si controlla regolarmente che non

presenti danni o segni di usura.

Se ad es. la cinghia trapezoidale o le ma-

nopole risultano danneggiate, non utilizzare

I'articolo.

Utilizzare esclusivamente pezzi di ricambio

originali.

Proteggere |'articolo da temperature estreme,

sole e umidita. La conservazione e 'uso ina-

deguati dell’articolo possono portare all’'usura
prematura e a possibili rotture nella struttura,
con conseguenti lesioni.

Verificare regolarmente se |'articolo presenta

danni o segni d'usura.

In caso di danneggiamenti non utilizzare pit

I'articolo.

* NON fissare né avvitare il dispositivo in modo
permanente al pavimento. Facendolo, si ri-
schia di causare notevoli danni al dispositivo.

e Serrare regolarmente le viti e i dadi.

Nel caso in cui, ad es., le parti di collegamen-
to siano danneggiate, farle sostituire imme-
diatamente ed esclusivamente da un tecnico.
Usare nuovamente |'articolo solo quando tutte
le parti difettose sono state sostituite.
Controllare regolarmente |'articolo per
individuare eventuali segni d'usura e danni.
Controllare regolarmente gli elementi di
collegamento.

Montaggio

AVVERTENZA
Pericolo di morte!

L'articolo e il materiale di imballaggio non sono
giocattoli.

Non lasciare il materiale di imballaggio o
le piccole parti dell’articolo alla portata di
bambini non sorvegliati. Sussiste il rischio di
soffocamento.

ATTENZIONE
Pericolo di lesioni!

L'uso distratto e improprio dell’articolo pud
provocare lesioni.

Prestare particolare attenzione alle
mani e alle dita durante il montaggio
e lo smontaggio. Sussiste il rischio di
schiacciamento.

CAUTELA
Rischio di danni agli
oggetti!

L'uso improprio dell’articolo pud causare danni
agli oggetti.

Adottare la dovuta cautela in caso di
pavimenti delicati. Utilizzare un tappetto di
protezione.

Per il montaggio dell’articolo & necessario un

cacciavite a croce misura PH1 (non incluso nel

contenuto della fornitura) e i seguenti attrezzi

compresi nella fornitura:

— Vite a T (20)

— Utensile multiuso composto da cacciavite a
croce e chiave inglese (21)

— Utensile multiuso composto da cacciavite a
croce e chiave a bussola (22)

Montaggio dei piedi di supporto

1.

2.

Scegliere una superficie piana e antiscivolo

e coprire |'area su cui si esegue il montaggio
con un'adeguata protezione per evitare graffi.
Posizionare il telaio di base (1) sulla superficie
di montaggio e girarlo in modo che i fori per
le viti siano facilmente accessibili.

3.Fissare il piede di supporto anteriore (5) con

due viti (16) e due rondelle (17) alla parte
anteriore del telaio di base (fig. D).

Nota: accertarsi che le rotelle di trasporto

del piede di supporto anteriore siano rivolte in
avanti.

4. Fissare il piede di supporto posteriore (6) con

due viti (16) e due rondelle (17) alla parte
posteriore del telaio di base (fig. D).

5. Mettere in piedi |articolo.



Montaggio dei pedali
1. Avvitare il pedale destro (7R) in senso orario
alla pedivella (1R) e il pedale sinistro (7L) in
senso antiorario alla pedivella (1L) (fig. E).
Nota: per il montaggio dei pedali & necessario
I'utensile multiuso (21).
2. Fissare le cinghie (8) ai pedali (fig. F).
Le cinghie dei pedali devono garantire ai
piedi una buona presa. Allentare
eventualmente le cinghie di sicurezza o
stringerle pit saldamente.

Montaggio del piantone del
manubrio

Q CAUTELA
Rischio di danni agli

oggetti!
L'uso improprio dell’articolo pud causare danni
agli oggetti.
e Accertarsi che i cavi non siano schiacciati.
e Accertarsi che i cavi siano ben collegati per
garantire la trasmissione del segnale.

1. Svitare le viti, le rondelle elastiche e le rondel-
le premontate sul telaio di base (1) (fig. G).

2. Spingere il rivestimento del piantone del
manubrio (11) lungo il piantone stesso (2)
(fig. H).

3.Tenere fermo il piantone del manubrio sul te-
laio di base e collegare i cavi dei sensori (1a)
e (2a) tra loro (fig. 1).

4.Inserire il piantone del manubrio nel telaio
di base e verificare che i cavi non siano
schiacciati.

5. Fissare il piantone con le viti, le rondelle
elastiche e le rondelle che erano state svitate
in precedenza (fig. J).

Nota: per il montaggio del piantone del manu-

brio & necessario |'utensile multiuso (21).

6. Fare scivolare il rivestimento del piantone del
manubrio sulle viti.

Montaggio del manubrio e del
computer

CAUTELA
Rischio di danni agli
oggetti!
L'uso improprio dell’articolo pud causare danni
agli oggetti.
e Accertarsi che i cavi non siano schiacciati.
¢ Accertarsi che i cavi siano ben collegati per
garantire la trasmissione del segnale.

—_

. Inserire il manubrio (4) nel supporto del manu-
brio (2d) (fig. K).

2. Inserire entrambi i cavi del sensore (2b)
attraverso |"apertura (2c) del piantone del
manubrio (2) (fig. K).

3. Svitare le viti premontate del piantone del
manubrio (fig. K).

4. Inserire il rivestimento manubrio anteriore (13)
dallalto sul piantone del manubrio e fissarlo
con le viti rimosse in precedenza (fig. K).

Nota: accertarsi che i cavi del sensore in alto

siano visibili dall’esterno.

5. Svitare le viti premontate dal rivestimento

manubrio posteriore (12) e posizionare il

rivestimento del manubrio sul supporto del

manubrio (fig. K).
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6. Fissare il rivestimento del manubrio con le
viti rimosse in precedenza e avvitare la vite
a T (20) con la rondella elastica (19) e la
rondella (18) (fig. K).

7. Svitare le viti premontate dalla parte posterio-
re del computer (9) e utilizzarle per montare il
computer al piantone del manubrio (fig. L).

8. Collegare il cavo del sensore (2b) al cavo del
sensore (9a) e avvitare le viti precedentemen-
te rimosse dal basso nel computer, passando
attraverso i rivestimenti del computer (fig. L).

Montaggio del supporto del sellino
e del sellino

ATTENZIONE
Pericolo di lesioni!
Un serraggio improprio del supporto del sellino
pud provocare lesioni.
* Non estrarre mai il supporto del sellino oltre il
segno che indica il massimo.
* Fissare sempre il supporto del sellino con la
vite di blocco.

—_

. Inserire il supporto del sellino (3) nel tubo per
il sellino (1c) del telaio di base (1) (fig. M).

2. Fissare il supporto del sellino con la vite di
blocco (1b). Tirare la vite di blocco e verifica-
re che quando viene rilasciata si inserisca in
uno dei fori del supporto del sellino (fig. M).

3.Fissare il sellino (10) sulla guida di regola-
zione (3a) e posizionare il sellino orizzon-
talmente aiutandosi con una comune livella
idrostatica (non inclusa nel contenuto della
fornitural).

4. Serrare bene i dadi (10a) del sellino utilizzan-

do I'attrezzo multiuso (22).

@1 Per regolare il sellino in base alle proprie
1 esigenze individuali, procedere come
segue:

— Tirare la vite di blocco, regolare |'altezza
del supporto del sellino e verificare che
quando la vite di blocco viene rilasciata si
inserisca in uno dei fori del supporto del
sellino (fig. O).

— Tirare la vite di blocco, spostare la guida
di regolazione del sellino nella posizione
scelta e verificare che quando la vite di
blocco si inserisca in uno dei fori con un
suono percepibile (fig. P).

Montaggio del supporto per

bottiglia

1. Svitare le viti premontate del piantone del
manubrio (2) (fig. N).

2. Fissare il supporto per la bottiglia (14) al pian-
tone del manubrio utilizzando le viti rimosse in
precedenza (fig. N).

Nota: |'uso del supporto per bottiglia & opzio-

nale.

Smontaggio

Per smontare |'articolo, eseguire i passaggi
nell’ordine inverso.

Uso

ATTENZIONE
Pericolo di lesioni!

uso distratto e improprio dell’articolo pud
L'uso distratt proprio dell’articolo p
provocare lesioni.

* Lasciare intorno all’area di allenamento
uno spazio libero di almeno 0,6 m in tutte
le direzioni in modo da garantire una
zona sufficientemente ampia per gestire
un’eventuale emergenza.

* Collocare I'articolo solo su una superficie
piana e antiscivolo.

Scegliere un’area di allenamento di
ca. 3,00x 1,80 m (L x ).

Regolare la posizione del sellino,

dei pedali e del manubrio

* |l sellino & nella posizione corretta se con la

gamba tesa il ginocchio si trova dietro all’asse

del pedale e anche il tallone tocca il pedale.

Le cinghie di sicurezza dei pedali sono rego-

late correttamente se i piedi hanno una buona

presa. Allentare eventualmente le cinghie di

sicurezza o stringerle pit saldamente.

* Il manubrio & regolato correttamente se le
braccia sono quasi completamente distese
quando si afferra il manubrio. Se necessario,
regolare il manubrio con la vite a T (fig. Q).

Accensione/spegnimento

dell’articolo

1. Inserire il cavo di alimentazione (15) nella
presa sul retro dell’arficolo e la spina in una
presa elettrica (fig. R).

2. Premere l'interruttore (1d) per accendere
I"articolo prima dell’allenamento e spegnerlo
una volta terminato |"allenamento (fig. R).

Presa USB

Il computer (9) & provvisto di una presa USB-C

per caricare smartphone o tablet.

* Per caricare lo smartphone o il tablet, utiliz-
zarla per collegare il proprio dispositivo al
computer tramite un cavo USB-C (non incluso
nel contenuto della fornitura).

Supporto per smartphone o tablet

1. Posizionare lo smartphone e il tablet sull’ap-
posito supporto sul manubrio (4).

2. Fissare il proprio smartphone o tablet con la

clip.
Uso del computer

AVVERTENZA
Pericolo di morte!

Il sistema per il monitoraggio del battito cardia-

co pud essere difettoso. Un allenamento troppo

intenso pud portare a lesioni pericolose o, in

alcune circostanze, anche alla morte.

* Nel caso in cui le proprie capacitd fisiche
dovessero risultare insolitamente ridotte,
inferrompere immediatamente |'allenamento.

Indicazioni sul display

In base alla modalita di visualizzazione, sul
display appaiono le seguenti indicazioni con le
rispettive funzioni (fig. C):

Campo notifiche (Funzione di supporto
per la navigazione nel menu)

Il campo (9r) mostra le pit importanti funzioni
di supporto per la navigazione all’interno del
menu.



BMR/Pulsazioni

Il campo (9s) indica I'attuale frequenza cardia-
ca misurata durante |'allenamento di 40 fino

a un massimo di 220 battiti al minuto e i valori
BMR, grasso corporeo e BMI (vedere la sezione
“Misurazione dei battiti e della frequenza
cardiaca”).

Campo di visualizzazione
Il campo (9t) mostra BMI, grasso corporeo,
sesso, altezza, peso ed etd.

Stop/Tempo
Il campo (9u) mostra la durata dell’allenamento
con modalitd di pausa da 00:00 a 99:59.

Livello di resistenza della pedalata (1-
32)

Il campo (9v) mostra la resistenza della pedale-
ta in 32 livelli. Ognuna delle 16 caselline rettan-
golari delle dieci barre rappresenta due dei 32
livelli di resistenza. Se in un programma & stata
impostata una specifica durata di allenamento,
si applica la regola indicata di seguito:

tempo di allenamento preimpostato: 10 (numero
di barre)=durata di allenamento di ogni barra.

Giri/minuto / km/h

Il campo (9w) indica la frequenza della pedala-
ta da O a massimo 999 giri/minuto intervallan-
dosi ogni tre secondi con la velocitd attuale da

0,0 a 99,9 km/h.

Distanza
Il campo (9x) indica la distanza percorsa da
0,0 a massimo 99,9 km.

Watt
Il campo (9y) indica la resistenza della pedalata
da O fino a massimo 999 Waitt.

Kilojoule

Il campo (9z) indica il consumo energetico da O
fino a massimo 9999 Kilojoule.

Nota: il calcolo si basa sui valori standard
preimpostati e deve essere considerato solamen-
te come un valore indicativo.

Modificare la lingua

Premere contemporaneamente i sensori PIU (9¢)
e MENO (9e) e tenerli premuti per 5 secondi
per passare dalla lingua tedesca a quella ingle-
se e viceversa (fig. B).

Profilo utente

E possibile creare fino a quattro profili utente e
utilizzarli per I'allenamento.

| valori preimpostati nei rispettivi profili utente
servono per la rilevazione dei dati nel PRO-
GRAMMA PULSAZIONI OBIETTIVO e per la
misurazione di BMI/BMR e grasso corporeo.
Inoltre, le impostazioni effettuate dall’utente nel
PROGRAMMA INDIVIDUALE restano memoriz-
zate.

Nel profilo utente UO non & possibile memoriz-
zare nessun dato utente.

Nei profili utente U1-U3 vengono impostati e
memorizzati i dati personali, quali 'etd, il sesso,
il peso e I'altezza del rispettivo utente.

Selezione del profilo utente

1. Accendere l'articolo (vedere la sezione “Ac-
censione e spegnimento dell’articolo”).

2. Tramite i sensori PIU (9c) e MENO (9e) sele-
zionare il profilo utente desiderato.

3. Per confermare la selezione, premere il senso-

re MODO (9f).

Creazione del profilo utente

Nei profili utente & possibile impostare e memo-

rizzare etd, sesso, peso e altezza.

1. Selezionare il profilo desiderato.

2. Premere il sensore MODO (9f) per inserire nel
campo (91) i valori relativi a “etd”, “sesso”,
“peso” e "altezza”.

3. Impostare il valore desiderato tramite i sensori
PIU (9c) e MENO (9e).

4. Confermare la selezione con il tasto MODO

(9f).

Programmi

Selezionare il programma

1. Accendere l'articolo (vedere la sezione “Ac-
censione e spegnimento dell’articolo”).

2. Premere il relativo sensore per selezionare il
programma desiderato (fig. B).

3. Tramite i sensori PIU (9¢c) e MENO (9e) sele-
zionare il valore desiderato.

4. Per confermare la selezione, premere il senso-
re MODO (9f).

Nota: se non si desidera impostare alcun valo-

re, confermare il valore O.

5. Premere il sensore PAUSA (9q) per modificare
un valore.

6. Per terminare il programma, in modalita
PAUSA premere su uno qualsiasi dei tasti dei
programmi oppure riavviare il computer.

Nota: se il valore preimpostato per le pulsa-

zioni viene superato, |'indicatore delle pulsazio-

ni (9s) lampeggia.

Nota: se si smette di pedalare, il computer si

ferma automaticamente.

Nota: il display si spegne automaticamente

dopo 4 minuti se in quell’intervallo di tempo non

& stata rilevata alcuna pedalata o non & stato

immesso alcun dato.

PROGRAMMA AVVIO RAPIDO

1. Premere il sensore AVVIO RAPIDO (9i).
Nota: il computer parte automaticamente con il
programma AVVIO RAPIDO.

2. Iniziare |'allenamento.

Nota: la resistenza della pedalata pud essere
modificata durante I'allenamento tramite i senso-

ri PIU (9c) e MENO (9e).
PROGRAMMA WATT

Con questo programma |'allenamento non

dipende dal numero di giri. La resistenza preim-

postata (Watt) non varia e si adatta ogni 0,5-4

secondi all'attuale frequenza di pedalata e alla

velocita dell’allenamento.

1. Premere il sensore PROGRAMMA WATT (9j)
per selezionare il programma.

2. Premere il sensore MODO (9f) per impostare
un allenamento con il conto alla rovescia.

3. Inserire i valori nei campi “Watt” (9y), “Tem-
po” (Qu), “Distanza” (9x), “Kilojoule” (9z) e
“Pulsazioni” (9s) come descritto alla sezione
“Selezionare il programma”.

4. Iniziare a pedalare per avviare |'allenamento.

PROGRAMMA MANUALE

1. Premere il sensore PROGRAMMA MANUALE
(9k) per selezionare il programma.

2. Inserire i valori nei campi “Watt” (9y), “Tem-
po” (Qu), “Distanza” (9x), “Kilojoule” (9z) e
“Pulsazioni” (9s) come descritto alla sezione
“Selezionare il programma”.

3. Iniziare a pedalare per avviare |'allenamento.

Nota: la resistenza della pedalata si pud modi-

ficare a piacere durante I'allenamento.

PROGRAMMA PULSAZIONI OBIET-

TIVO

Nota: questo programma funziona solo con

una fascia toracica (non inclusa nel contenuto

della fornitura).

Questo programma si adatta automaticamente

alla resistenza della pedalata per la frequenza

cardiaca da raggiungere:

— Se la propria frequenza cardiaca attuale si
trova al di sotto della frequenza cardiaca
da raggiungere, la resistenza della peda-
lata aumenta di livello ogni 10 secondi
(fino @ un massimo di 16 livelli).

— Se la propria frequenza cardiaca attuale si
trova al di sopra della frequenza cardiaca
da raggiungere, la resistenza della pe-
dalata si riduce di livello ogni 10 secondi
(fino ad un minimo di 1 livello).

1. Premere il sensore PROGRAMMA PULSA-
ZIONI OBIETTIVO (9m) per selezionare il
programma.

2. Utilizzare i sensori PIU (9¢c) e MENO (9e) per
selezionare i profili della frequenza cardiaca
da raggiungere:

— HRC 1: 55% della frequenza cardiaca
massima

— HRC 2: 75% della frequenza cardiaca
massima

— HRC 3: 90% della frequenza cardiaca
massima

— HRC 4: frequenza cardiaca massima
(impostazione liberal)

Nota: per calcolare la frequenza cardia-

ca massima applicare la seguente formula:

220 - anni di eté.

3. Per confermare la selezione, premere il senso-
re MODO (9f).

4. Inserire i valori nei campi “Watt” (9y), “Tem-
po” (Qu), “Distanza” (9x), “Kilojoule” (9z) e
“Pulsazioni” (9s) come descritto alla sezione
“Selezionare il programma”.

5. Iniziare a pedalare per avviare I'allenamento.

PROGRAMMA INDIVIDUALE

Con questo programma & possibile selezionare

e memorizzare un allenamento individuale.

Le impostazioni inserite nel programma indivi-

duale dell'utente vengono memorizzate e non

devono essere reimpostate ogni volta.

1. Premere il sensore PROGRAMMA INDIVI-
DUALE (9n) per selezionare il programma.

2. Premere il sensore MODO (9f) per program-
mare una sessione di allenamento individuale.

3. Inserire i valori per le barre (9v) e nei campi
“Tempo” (Qu), “Distanza” (9x), “Kilojoule”
(9z) e “Pulsazioni” (9s) come descritto alla
sezione “Selezionare il programma”.

4. Iniziare a pedalare per avviare |'allenamento.



Nota: se si inizia subito a pedalare, il computer
si collega immediatamente a una sessione di
allenamento gid memorizzata.

PROGRAMMA AVVIO INTERVALLO
Il programma INTERVALLO & gi& preimpostato.
Le fasi di sforzo e di recupero si alternano a
intervalli regolari e sono della stessa intensita.
A causa dei grandi sbalzi di intensitd consiglia-
mo di utilizzare questo programma dopo 2-3
settimane di allenamento.
Nota: la resistenza della pedalata preimposta-
ta non pud essere modificata durante I'allena-
mento.
1. Premere il sensore AVVIO INTERVALLO (9h)
per selezionare il programma.
2.Premere il sensore MODO (9f) per impostare
il grado di intensitd desiderato e i valori per
un allenamento con il conto alla rovescia.
Sono disponibili tre diversi gradi di intensita:
— L1: principiante allenato
— 12: avanzato
— L3: sportivo o professionista
3. Iniziare a pedalare per avviare I'allenamento.

PROGRAMMA MONTAGNA

Il programma MONTAGNA & gid preimpostato.

L'intensitd viene aumentata gradualmente.

A causa della notevole intensitd, consigliamo di

utilizzare questo programma dopo 2-3 seftimane

di allenamento.

Nota: la resistenza della pedalata preimposta-

ta non pud essere modificata durante I'allena-

mento.

1. Premere il sensore PROGRAMMA MONTA-
GNA (9g) per selezionare il programma.

2. Premere il sensore MODO (9f) per impostare
il grado di intensita desiderato e i valori per
un allenamento con il conto alla rovescia.
Sono disponibili tre diversi gradi di intensita:
— L1: principiante allenato
— L2: avanzato
— L3: sportivo o professionista

3.Iniziare a pedalare per avviare I'allenamento.

PROGRAMMA TEST

Questo programma dura 12 minuti. Questo

programma ha come scopo quello di identificare

il livello di allenamento attuale.

Dopo 12 minuti di allenamento, il computer

visualizza i valori della velocitd media, della

distanza, il consumo totale in kilojoule e la

frequenza cardiaca media rilevati durante la

sessione di allenamento. Questi valori vengono

memorizzati.

1. Premere il sensore PROGRAMMA TEST (9d)
per selezionare il programma.

Nota: la resistenza della pedalata non pud

essere modificata durante I'allenamento.

2. Iniziare a pedalare per avviare I'allenamento.
3. Per tutta la durata del test, tenere i palmi delle
mani sempre a contatto con i sensori per le
pulsazioni cardiache perché solo cosi sara
possibile rilevarle. Non superare mai il livello

massimo della frequenza cardiaca.
Nota: se si inizia subito a pedalare, il computer
si collega immediatamente ai valori di una ses-
sione di allenamento gid memorizzata in questo
programma.
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MISURAZIONE BMI

1. Premere il sensore MISURAZIONE BMI (9p)
per selezionare il programma.

2. Posizionare i palmi delle mani sui due sensori

per le pulsazioni sul manubrio (4).

3.Tenere le mani sui sensori fino alla fine del
processo di misurazione.

4.Dopo ca. 5-10 secondi vengono visualizzati i
seguenti valori:

— Grasso corporeo e BMI appaiono
alternandosi sul campo di visualizzazione
(Ow).

— Il valore di misurazione BMR appare nel
campo di visualizzazione (9w).

— "Err” indica che la misurazione non & an-
data a buon fine. Ripetere la misurazione.

Analisi della misurazione dei valori

di grasso corporeo

Nota: si prega di notare che questa misurazio-

ne non & un’analisi medica. Il valore rilevato pud
essere diverso dal valore effettivo. Per una misu-

razione corretta della massa grassa rivolgersi al

proprio medico curante.

Livello di attivita | Fattore di attivita

poco attivo BMR x 1,2 (ad es. aftivita
sedentaria)

attivo in modo BMR x 1,3

normale

abbastanza BMR x 1,4 (ad es.

attivo allenamento leggero 3-4
ore/seftimana)

molto attivo BMR x 1,6 (ad es.
allenamento intenso 4-5
ore/seftimana)

estremamente BMR x 1,9 (ad es.

attivo allenamento pesante e

attivita fisica)

Sesso | basso | buono | normale | troppo
alto
vomo [<13% |13%- 26%-30% | >30%
25,8%
donna |<23% |23%- 36%-40%
35,8%

Analisi dei valori rilevati per il BMI

| valori rilevati per il BMI (Body-Mass-Index)
sono utili per definire il parametro di valutazione
per I'analisi del peso corporeo.

Nota: si prega di notare che questa misurazio-
ne non & un’analisi medica.

Eta BMI vomo BMI donna
19-24 anni 19-24 18-23
25-34 anni 2025 19-24
35-44 anni 2126 20-25
45-54 anni 2227 21-26
55-64 anni 23-28 2227
maggiore di 24-29 23-28
65 anni

Categoria BMI

Magro <15

Sottopeso <17,5

Valore limite <19

Normale 19-24
Sovrappeso 2529

Obeso 30-39

Obesita patologica 40+

Analisi dei valori rilevati per il BMR

| valori rilevati per il BMR (Basal-Metabolic-Rate)
corrispondono al dispendio energetico per il
mantenimento delle funzioni vitali corporee.

Per identificare il fattore energetico del proprio
corpo basta moltiplicare i valore BMR rilevato
dal computer per il livello di aftivita riportato
nella tabella qui di seguito. Il valore & indicato in
kilojoule (kJ).

Misurazione in fase di recupero

La misurazione in fase di recupero indica se le

proprie pulsazioni di recupero sono all’interno

di un intervallo di valori buono o cattivo. Una

volta ultimata la misurazione in fase di recupero

verrd visualizzato un punteggio:
— F1 = pulsazioni di recupero livello ottimo
— Fé = pulsazioni di recupero livello pessimo

1. Una volta ultimato I'allenamento, per iniziare
la misurazione delle pulsazioni di recupero
premere il sensore MISURAZIONE IN FASE
DI RECUPERO (90).

2. Posizionare i palmi delle mani sui due sensori
per le pulsazioni.

3. Vengono visualizzate le indicazioni per “Tem-
po” (9u) e “Pulsazioni” (9s). Il tempo effettua
un conto alla rovescia da 00:60 a 00:00.

4. Stringere i sensori per le pulsazioni sul manu-
brio (4) fino al termine del conto alla rovescia
di 60 secondi. Viene visualizzato il punteggio
ottenuto.

Nota: si pud anche utilizzare una comune

fascia pettorale (non inclusa nel contenuto della

fornitura).

5. Per tornare al menu principale, premere nuo-
vamente il sensore MISURAZIONE IN FASE
DI RECUPERO (90).

Interruzione dell’allenamento

* Premere il sensore PAUSA (9q) per fare una
pausa durante |'allenamento. Il tempo viene
automaticamente fermato.

* Per riprendere |'allenamento, premere nuova-
mente il sensore PAUSA (9q).

* Premere il sensore PAUSA (9q) per piv di 3
secondi per riavviare il computer.

Reset delle indicazioni visualizzate
Per cancellare le indicazioni visualizzate o le
preimpostazioni memorizzate oppure per inter-
rompere |'allenamento prima di averlo ultimato,
premere il sensore PAUSA (9q).

Collegare applicazioni
esterne tramite Bluetooth®

E possibile collegare I'articolo tramite Blueto-
oth® a un’applicazione di allenamento esterna
per sfruttare e memorizzare varie possibilita di
allenamento.

1. Le applicazioni possono essere scaricate
dall’app store dello smartphone o del tablet.
Un esempio & Kinomap.

2. Effettuare la registrazione e seguire le istruzio-
ni dell’app.



3. Attivare il Bluetooth® sul proprio dispositivo
mobile e selezionare dal menu della gestione
dispositivi la categoria “ergometro”.

4. Selezionare |'articolo in base a marchio e
denominazione. Il collegamento tra smar-
tphone o tablet e I'articolo & attivo quando
sul display dell’articolo viene visualizzato il
simbolo Bluetooth ®.

Nota: ora i dati dell’allenamento verranno

visualizzati esclusivamente nell’app collegata.

Istruzioni di allenamento

¢ Indossare abbigliamento sporfivo comodo.

* Riscaldarsi prima di ogni allenamento e defati-
care gradualmente.

* Tra gli esercizi fare pause di durata adeguata

e bere a sufficienza.

| principianti non dovrebbero allenarsi con un

carico troppo pesante. Incrementare |'infensita

di allenamento lentamente.

Eseguire gli esercizi in modo uniforme, non

rapido e brusco.

¢ Accertarsi che la respirazione sia regolare:

espirare durante lo sforzo e inspirare durante

la fase di scarico.

Mettere i piedi al centro dei pedali. Durante

I'allenamento con I'ergometro I'impulso del

movimento proviene dalla parte anteriore del

piede, in modo da avere una leva migliore e

facilitare i movimenti.

* Verificare che durante I'allenamento almeno
metd del piede si trovi sul pedale.

¢ Accertfarsi di mantenere una postura corretta
durante |'esercizio.

¢ Accertarsi che i piedi appoggino in modo
ottimale sui pedali.

¢ Tenersi ben saldi al manubrio durante tutto
I'allenamento.

* Mantenere una postura eretta durante tutto
I'esercizio.

Lunghezza dell’allenamento

Riscaldamento

Prima dell’allenamento, prendersi del tempo suf-
ficiente per riscaldarsi. Di seguito sono descritti
alcuni esercizi semplici adatti a tale scopo.

Gli esercizi dovrebbero essere ripetuti rispettiva-
mente due o tre volte.

Muscolatura del collo

1. Ruotare la testa lentamente a sinistra e a
destra. Ripetere questo movimento quattro o
cinque volte.

2. Eseguire delle rotazioni complete e lente della
testa prima in una direzione, poi nell’altra.

Braccia e spalle

1. Incrociare le mani dietro la schiena e spinger-
le con cautela verso I'alto. Inclinando il busto
in avanti, tutti i muscoli si riscaldano in modo
oftimale.

2. Ruotare entrambe le spalle contemporanea-
mente in avanti e dopo un minuto cambiare la
direzione.

3. Sollevare le spalle verso le orecchie e quindi
rilasciarle.

4. Ruotare alternativamente il braccio sinistro e
il braccio destro in avanti e, dopo un minuto,
all'indietro.

Importante: non dimenticare di conti-

nuare a respirare in modo normale.

Allenamento

1. Salire sull’ergometro.

2. Mettere i piedi sui pedali e fissarli con le
cinghie di sicurezza.

3. Afferrare saldamente il manubrio durante
I'allenamento.

4. Selezionare un programma di allenamento
come illustrato nella sezione “Selezionare il
programma” e iniziare |'allenamento.

Nota: mantenere una postura eretta durante

tutto |'allenamento.

Rilassamento

* Durante e dopo |'allenamento, riservare un
intervallo di tempo sufficiente per il recupero.

* Per i principianti, la fase di recupero deve
essere piU lunga rispetto a quella necessaria
per gli sportivi allenati.

Intensita dell’allenamento

1. Occorre decidere quale obiettivo di allena-
mento si desidera raggiungere.

Nota: gli obiettivi di allenamento possono

essere, ad es., riduzione di peso, riduzione

della massa grassa oppure miglioramento della
resistenza.

2. Definire la frequenza degli allenamenti per
raggiungere |'obiettivo prefissato. Si consiglia-
no i seguenti programmi:

— Programma minimo salute:

2-3 volte a settimana, per 20-30 minuti
ogni volta.

— Programma ottimale salute:

4-5 volte a settimana, per 45-60 minuti
ogni volta.

3. Per aumentare |'intensitd d’allenamento,
selezionare tra le seguenti zone:

— Zona rigenerazione: nella zona
rigenerazione si raggiunge il 50-60%
della frequenza cardiaca massima. |l
carico & leggero e rilassato. Questa zona
rappresenta il punto di partenza ideale
per I'aumento delle proprie prestazioni. Se
si & principianti oppure la condizione fisica
& scarsa, consigliamo I'allenamento nella
zona rigenerazione.

— Riduzione grassi: nella zona riduzio-
ne grassi si raggiunge il 60-70% della
frequenza cardiaca massima. In questa
zona si contribuisce a rinforzare il cuore e
bruciare i grassi corporei in modo oftimale.
L'efficienza dell’allenamento & direttamen-
te proporzionale alla durata dello stesso.

— Zona aerobica: nella zona aerobica si
raggiunge il 70-80% della frequenza car-
diaca massima. In questa zona vengono
bruciati pib carboidrati che grassi. Il carico
& piv elevato. Il cuore e i polmoni vengono
rinforzati. Se si desidera essere piU velodi,
piU resistenti e piv forti, consigliamo I'alle-
namento nella zona aerobica.

— Zona anaerobica: nella zona anaerobi-
ca si raggiunge 1'80-90% della frequenza
cardiaca massima.

L'allenamento nella zona anaerobica & ad
altissima infensité e potrebbero manife-
starsi sintomi tipici quali spossatezza,
stanchezza o affanno.

— Zona di pericolo: nella zona di perico-
lo si raggiunge il 90-100% della frequen-
za cardiaca massima. La zona di pericolo
rappresenta |'allenamento alla massima
intensitd. Se siete estremamente in forma e
avete molta esperienza con gli allenamen-
ti, potete allenarvi in questa particolare
zona. Si prega di notare che I'allenamento
in questa zona pud portare facilmente a
un sovraccarico e a lesioni.

Trasporto

1. Spegnere |'articolo ed estrarre la spina dalla
presa di corrente.

2. Posizionarsi con il piede destro davanti al
piede di supporto anteriore dove si trovano le
rotelle (5).

3. Afferrare I'ergometro dal manubrio (4) e
inclinarlo con cautela verso di sé.

4. Spostare |'ergometro nella posizione desi-
derata, usando le rotelle apposite. Rimettere
lentamente |'ergometro in posizione.

Nota: durante il frasporto, mantenere la schie-

na diritta.

Nota: adottare la dovuta cautela in caso di

pavimenti delicati.

Passando sopra agli ostacoli, I'asse delle rotelle

potrebbe scivolare dal supporto, bloccando

le rotelle stesse che lascerebbero delle strisce

lungo il pavimento.

Conservazione, pulizia

Attenzione: prima di pulire I’articolo,
questo deve essere spento e la spina
deve essere staccata dalla presa.
Conservare |'articolo in un luogo asciutto e
senza polvere, non esposto ai raggi solari diretti.
In caso di non utilizzo, staccare sempre la spina
dalla presa di corrente.

Questo articolo deve essere mantenuto sempre
asciutfo dopo ogni uso e pulito da eventuali
tracce di sporco.

Per la pulizia dell’articolo e del computer utiliz-
zare solo un panno umido ed evitare il contatto
direfto con I'acqua.

IMPORTANTE! Non utilizzare mai detergenti
aggressivi.

Smaltimento

Il simbolo accanto indica che questa

apparecchiatura & soggetta alla Direttiva

2012/19/UE. Questa direttiva prevede

che dlla fine del suo periodo di impiego
non sia consentito smaltire questa apparecchic-
tura insieme ai normali rifiuti domestici, bensi
presso centri di raccolta appositamente allestiti,
presso strutture di riciclaggio dei materiali
oppure presso aziende di smaltimento.
Rispettate |'ambiente e smaltite i rifiuti corretta-
mente.

Le batterie non devono essere smaltite come ri-
fiuti domestici. Possono contenere metalli pesanti
tossici e sono soggetti a un trattamento speciale
dei rifiuti. | simboli chimici dei metalli pesanti
sono i seguenti: Cd = cadmio, Hg = mercurio,
Pb = piombo. Pertanto, restituire le batterie usate
in un punto di raccolta comunale.



‘.‘ Presso la propria amministrazione IAN: 404503_2201

@n comunale o cittadina & possibile oftenere (T Agsistenza Italia
ulteriori informazioni sullo smaltimento Tel: 800781188
dell’'apparecchiatura usata. Smaltire E-Mail: deltasport@lidl.it

I"apparecchiatura e la confezione nel rispetto

dell'ambiente. Conservare i materiali della

confezione (come ad es. i sacchetti) in modo

che non siano raggiungibili per i bambini.

Si noti la marcatura dei materiali di
th) imballaggio durante la separazione dei
a  rifiuti, questi sono contrassegnati da

abbreviazioni (a) e numeri (b) con il seguente
significato: 1-7: materiali plastici / 20-22: carta
e cartone / 80-98: materiali compositi.
L'articolo e i materiali di imballaggio sono rici-
clabili, smaltirli separatamente per una migliore
gestione dei rifiuti.

Il logo Triman & valido solo per la Francia.

Avvertenze sulla garanzia e
sulla gestione dei servizi di
assistenza

L'articolo & stato prodotto con la massima cura e
soffo un continuo controllo. DELTA-SPORT HAN-
DELSKONTOR GmbH concede ai clienti finali
privati, su questo articolo, tre anni di garanzia
dalla data di acquisto (termine di garanzia) sul-
la base delle seguenti disposizioni. La garanzia
vale solo per i vizi di materiale e di lavorazione.
La garanzia non si estende alle parti soggette
ad un normale degradamento e che siano
quindi da considerarsi come pezzi soggetti ad
usura (ad es. le batterie) né ai pezzi fragili come
ad es. interruttori, batterie ricaricabili oppure
pezzi in vetro.

Dalla presente garanzia sono escluse le richieste
legate a casi di utilizzo non conforme oppure di
abuso dell’articolo, oppure di utilizzo avvenuto
non nell’ambito delle condizioni previste oppure
del campo di impiego previsto, oppure in caso
di non osservanza delle direttive riportate nelle
Istruzioni di montaggio, a meno che il cliente
non dimostri che sussista un vizio di materiale o
di lavorazione che non sia riconducibile ad una
delle circostanze riportate sopra.

Le richieste di garanzia possono essere avanza-
te solo entro il relativo termine, su presentazione
dello scontrino originale di acquisto. Si prega
quindi di conservare lo scontrino originale. Il ter-
mine di garanzia non sara prolungato a seguito
di eventuali riparazioni effettuate sulla base
della garanzia, della garanzia obbligatoria
prevista per legge oppure di accondiscendenza.
Cid vale anche per le parti sostituite oppure
riparate.

In caso di contestazione rivolgersi dapprima
alla hotline di assistenza sotto indicata oppure
mettersi in contatto con noi via e-mail. Laddove
sussista un caso coperto dalla garanzia, I'artico-
lo sar& - a nostra discrezione - da noi riparato
gratuitamente, sostituito oppure sard rimborsato
il prezzo di acquisto. Non sussistono ulteriori
diritti derivanti dalla garanzia.

| vostri diritti giuridici, in particolare i diritti di
garanzia obbligatoria prevista dalla legge nei
confronti del relativo venditore, non sono limitati
dalla presente garanzia.
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Versione Bluetooth®: 5.0

L' attrezzatura fitness & dotata di un'interfaccia
Bluetooth aperta che non pud essere disattivata.
Tramite questa interfaccia, i dati relativi a
prestazioni/utilizzo generati durante |'uso
dell’attrezzatura fitness e dipendenti dal suo
impiego (ad esempio, frequenza di pedalata/
vogata, potenza in watt e valori di pulsazione,
se applicabile) possono essere trasmessi a
qualsiasi dispositivo (ad esempio, dispositivi
smart, tablet) associato all’attrezzatura fitness
tramite questa interfaccia. E possibile che anche
dispositivi non appartenenti all’utente che si
trovano nel suo raggio d’azione si connettano
all’attrezzatura fitness e ricevano dati sulle
prestazioni/utilizzo se |'utente non ha stabilito
una connessione Bluetooth con |'attrezzatura
fitness. | dati trasmessi, in ogni caso, non
contengono alcun riferimento personale né
permettono di stabilire un riferimento personale
diretto con I'utente. Gli eventuali dati personali
inseriti nel profilo dell’'utente, come etd, altezza,
peso e sesso, non sono disponibili framite
I'interfaccia Bluetooth e non possono essere
consultati tramite la stessa; vengono memorizzati
localmente sull’attrezzatura fitness senza
possibilita di trasmissione tramite Bluetooth.



Szivbél gratuldlunk!

Vésdrlasaval kivalé mindségi terméket valasz-

tott. Haszndlata el8tt ismerje meg a terméket.
Figyelmesen olvassa el az alabbi
kezelési utmutatot.

A terméket kizdrélag az itt ismertetett médon, a

rendeltetésének megfelel8en hasznélja. Gondo-

san 8rizze meg a kezelési Gtmutatét. A termék

tovébbaddsakor adja &t az 8sszes kapcsolédd

dokumentumot is.

A csomag tartalma/A termék
részei (A abra)
1 x ergométer
1 x alapvéz (1)
1 x korményoszlop (2)
1 x nyeregcsé (3)
1 x kormény (4)
1 x tartétalp, eldl (5)
1 x tartétalp, hétul (6)
1 x peddl, bal (7L)
1 x peddl, jobb (7R)
2 x biztositészij (8)
x szamitégép (9)
x nyereg (10)
x korményoszlop-burkolat (11)
x korményburkolat, hétul (12)
x korményburkolat, el&l (13)
x palacktarté (14)
1 x hdlézati kdbel (15)
1 x csavar- és szerszamkészlet
4 x csavar, M8 x 72 mm (16)
4 x alatét, M8 (17)
1 x alatét, M8 (18)
1 x rugés alatét M8 (19)
1 x T-csavar (20)
1 x kombindlt szerszdm keresztfejes csavarho-
zéval és villaskuleesal 13, 15, 19 mm (21)
1 x kombindlt szerszdm keresztfejes csavarho-
zéval és dugdkulecsal 13, 14 mm (22)
1 x hasznélati Gtmutatd

1
1
1
1
1
1

MUszaki adatok
Témeg: kb. 36 kg

Méret (SZE x MA x ME):
kb. 100,4 x 132,4 x 55 cm

Ulésmagassag: kb. 85-112 cm
Energicellatds: 230V, 50 Hz
Bluetooth verzié: 5.0
Sebességfiiggetlen fékrendszer

Kompatibilis az 5 kHz-es, kédolatlan atviteld,
kereskedelmi forgalomban kaphaté mellpantok-
kal (a csomag nem tartalmazza).

Tehetetlenségi tényezé: 5,026 kgm?
Teljesitményfelvétel: 50 W

Tablagéptarté maximdlis terhelhetésége: 1 kg

@ Maximalis terhelhetéség: 150 kg

& Gydrtasi datum (hénap/év):
06/2022

c € A Delta-Sport Handelskontor GmbH

kijelenti, hogy a termék megfelel az
alébbi dltalénos kévetelményeknek és az egyéb
vonatkozé rendelkezéseknek:

2014/53/EU - RED irdnyelv
2011/65/EU - RoHS irényelv

A telies megfelel8ségi nyilatkozat a kévetkez8
cimen érhetd el:
http://www.conformity.delta-sport.com/

Készilékosztdly: HA (otthoni hasznélatra, nagy
pontossag)/terdpids jellegli edzéshez nem
alkalmas.

Alkalmazott jelek és jelzésza-
vak

A

Altalanos figyelmeztetd jel, a
veszélyek és veszélyhelyzetek

(pl. életveszély, sériilés vagy zGzédds)
jelzésére szolgdl.

Figyelmeztetés! A terméket szivrit-
mus-szabdlyozéval rendelkezd
személyeknek tilos haszndlnil

Ujjak becsipédésének veszélye!

N
lI| Tovdbbi informécidk a termék

haszndlatdhoz.

Rendelkezé jel, amely felhivia a
felhasznalék figyelmét arra, hogy
haszndlat elétt figyelmesen olvassak el
a haszndlati Gtmutatét, és azt mindig
minden felhaszndlé széméra
bocsdssdk rendelkezésre.

FIGYELMEZTETES A jelz65z6 magas koc-
kazatd veszélyt jeldl, amelyet, ha nem
keriilnek el, az silyos, akar haldalos
sériléshez vezethet.

VIGYAZAT A jelz8sz6 alacsony kockdzatd
veszélyt jeldl, amelyet, ha nem keril-
nek el, az enyhe fokd vagy kézepesen
silyos sériiléshez vezethet.

FIGYELMEZTETES A jelz6526 anyagi

kdrok lehetséges kockazatdt jelzi.

Megjegyzések a védjegyekhez
A Bluetooth® szévédjegy és a logdk a Bluetooth
SIG, Inc. bejegyzett védjegyei. A t8bbi név és
termék a megfelelé tulajdonosok védjegye vagy
bejegyzett védjegye lehet.

Rendeltetésszeri haszndlat

A termék olyan edz8eszkdz célira lett kifej-
lesztve, amellyel az egész testét edzheti. A
terméket magéniellegl haszndlatra tervezték,

az gydgydszati, terdpids, izleti és kereskedelmi
céld felhaszndlasra nem alkalmas. A termék csak
beltéri haszndlatra alkalmas.

Biztonsagi utasitasok

Hasznélat elétt olvassa el a bizton-
ségi utasitdsokat és a haszndlati
Otmutatétl Ha ezeket nem tartja be
maradéktalanul, az slyos sérilé-
sekhez vezethet. A termék tovébba-
ddsakor adja 4t az dsszes kapcso-
l6d6é dokumentumot is. Ne tavolitsa
el a tipus- és tdjékoztatd tébldkat.

Eletveszély!

* Soha ne hagyjon gyermeket feligyelet nélkil
a csomagoléanyaggal. Légutak kiilsé elzdré-
dasa miatti fulladdsveszély all fenn.

* A pulzust figyel8 rendszer kénnyen meghibd-
sodhat. A tdl erds edzés veszélyes sérijlést
vagy haldlt okozhat. Ha a teljesitéképessége
szokatlan mértékben lecsdkkenne, akkor azon-
nal hagyja abba az edzést.

A Gyermekek szamara
balesetveszélyes!

* Gyermekek nem jdtszhatnak a termékkel.
Hivja fel a gyermekek figyelmét arra, hogy a
termék nem jatékszer.

* Vegye figyelembe a gyermekek természetes

jatékdsztonét és kisérletezésre vald hajlamét.

El6zze meg az olyan helyzeteket és maga-

tartdst, amelyek nem felelnek meg a termék

rendeltetésének.

A balesetveszély elkeriilése érdekében az

edzés alatt gyermekek nem tartézkodhatnak a

termék hatéksrén belil.

Tisztitdst és felhaszndléi karbantartdst gyer-

mek feligyelet nélkil nem végezhet.

* Ha a terméket nem haszndlja, akkor térolja
azt gyermekek szdmdra nem elérhetd helyen.

Balesetveszély!

* Ezt az eszkdzt csak 14 évnél id8sebb gyere-
kek, valamint fizikai, érzékszervi vagy mentdlis
képességeikben korldtozott személyek, illetve
a megfeleld tapasztalattal nem rendelke-
z8 személyek, kizarélag feligyelet mellett
hasznélhatjgk, amennyiben elmagyardzték
nekik az eszkdz biztonsdgos hasznélatdt, és
megértették az azzal jaré veszélyeket. Az
eszkdzzel gyerekek nem jatszhatnak.

* A termék nem mdszéalkalmatossag és nem
jatékszer! Kildndsen a gyerekekre és az
dllatokra Ggyelien, hogy a termékre senki ne
mdsszon fel, illetve ne hizédzkodjon fel rd.

* Minden haszndlat elétt ellendrizze a termék
épségét, illetve elhaszndléddsat. A sérilt ter-
méket a tovébbiakban nem szabad haszndlni.

* A terméket nem szabad dtalakitani, médositani!

o A terméket kizdrélag a ,Rendeltetésszer(i hasz-

ndlat” pontban megadottak szerint haszndlja.

Kizérélag eredeti pétalkatrészeket haszndljon.

A terméket csak felnéit szerelheti &ssze, hogy

a szakszerGtlen alkalmazasbél eredd sérijlé-

sek elkeriilhetsk legyenek.

A terméket csak teliesen 8sszeszerelt, illetve

felszerelt llapotban haszndlja.

Ugyelien rd, hogy a peddlok biztositészijai

szakszer(en legyenek régzitve. A szakszer(t

len régzités sérijlést okozhat.
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» Csak vizszintes, csuszdsmentes feliletre
helyezze a terméket.

* Atermék legfeliebb 150 kg teststlyig haszndl-
haté. Ne haszndlja a terméket, ha a testsilya
ezt az értéket meghaladja.

* Ne haszndlja a terméket [épcsék és kiszdgel-
[ések kdzelében.

¢ Ne haszndlja a terméket fellépd vagy létra
helyett.

¢ A sériilések elkeriilése érdekében soha ne
szdllitsa a terméket egyedil épcssksn és
egyéb akaddlyokon dat.

Aramiités veszélye!

* A terméket csak olyan konnektorhoz csatla-

koztassa, amelynek a halézati feszilisége

megfelel a tipustéblan feltintetett adatoknak.

A terméket csak 6l hozzdférhetd konnektor-

hoz csatlakoztassa, hogy azt meghibdsodds

esetén gyorsan le tudja vélasztani az elekiro-
mos hélézatrdl.

¢ Ne haszndlja az eszkdzt, ha lathatd sérilés
van rajta vagy a hélézati kdbel, ill. a halézati
csatlakozédugé hibds.

* Ha az ergométer halézati kdbele megsérilt, ki
kell cseréltetni a gyartéval, az tigyfélszolgdlat-
tal vagy megfelel8en képzett szakemberrel.

* Javitas sordn csak olyan alkatrészeket szabad

felhaszndlni, amelyek megfelelnek az eszksz

eredeti adatainak. Az ergométerben taldlhaté
elekiromos és mechanikus részegységek nélkiléz
hetetlenek a veszélyforrasok elleni védelemhez.

Ne nyissa fel a burkolatot, a javitast bizza

szakemberre.

Forduljon szakszervizhez. Ondlléan elvégzett

javitds, szakszer(tlen csatlakoztatds és hibas

kezelés esetén nem érvényesitheté garancia
és jotallési igény.

¢ Ne meritse a terméket, a szdmitégépet, sem
a hélézati kdbelt és a csatlakozédugét vizbe
vagy mds folyadékba.

¢ Nedves kézzel soha ne nyiljon a hélézati

csatlakozéhoz.

A hélézati csatlakozédugét ne a hélézati

kdbelnél, hanem a csatlakozédugéndl fogva

hiozza ki a konnektorbél.

Soha ne szdllitsa az eszkézt a hdlézati kdbel-

nél fogva.

A terméket, a szamitégépet, a halézati csat-

lakozédugét és a hdlézati kabelt tartsa tévol

nyilt langtél és forré feliletektd|.

A hdlézati kdbelt dgy fektesse le, hogy az ne

jelentsen botlasveszélyt.

A hélézati kdbelt ne térje meg, és ne vezesse

at éles széleken.

Csak beltérben haszndlia a terméket.

* Ha nem haszndlja a terméket, illetve tisztitds-

kor és meghibdsodds esetén mindig kapcsolja

ki a terméket, és hizza ki a halézati csatlako-
z6dugét a konnektorbdl.

A hdlézati kdbel ne érien hozzé forré alkatré-

szekhez.

Soha ne t&ltsén folyadékot a termékbe és a

szdmitégépbe.

¢ A tisztitshoz ne haszndlion gdztisztitét. Ellen-
kezd esetben kdrt tehet a termékben.

A Balesetveszély az edzés soran!

* Mieldtt az edzést elkezdené, egyeztessen
orvosdval. Bizonyosodjon meg réla, hogy
egészségi dllapota lehetévé teszie az edzést.
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* Ne haszndlja a terméket, ha sérilése vagy
egészségiigyi problémdija van.
* Soha ne felejtsen el bemelegiteni az edzés
eldtt, és jelenlegi teljesit6képességének
megfeleléen eddzen. A szakszer(tlen edzés,
a megerdltetés és a tilzdsba vitt edzés stlyos
sérijléseket okozhat.
Rosszullét, szédilés, hirtelen faradtsdgérzet
esetén azonnal hagyja abba az edzést, és
forduljon orvoshoz.
Vérandés nék kizdrélag orvosi konzultacié
utén edzhetnek.
A terméket egy id8ben csak egy személy
haszndlhatja.
Az edzéteriilet kéril minden oldalrél legaldbb
0,6 m szabad teriiletnek kell lennie (S dbral).
* Ne eddzen, ha féradt vagy nem tud 8sszpon-
tositani. Ne eddzen kézvetlenil étkezés utan.
Vérjon kb. 2 érat az edzés megkezdésével.
Szell8ztesse ki megfelelSen az edz8helyisé-
get, de keriilie a huzatot.

. Figyelmeztetés! A terméket

\ 4 szivritmus-szabdlyozéval rendelkez8

személyeknek tilos haszndlnil
Azonnal hagyja abba az edzést, ha szédi-
[ést, erds szivdobogast stb. érez, és régtén
forduljon orvoshoz.
* Az edzés alatt fogyasszon megfeleld mennyi-
ség{ folyadékot.

* A laza ruhdzatot tartsa tévol a peddloktdl.

Elhasznalédasbél adédé
veszélyek!

o A terméket csak kifogdstalan dllapotban

szabad haszndlni. Minden haszndlat elétt

ellendrizze a termék épségét, illetve elhasz-

nalédasat.

A termék biztonsdgos haszndlata csak akkor

szavatolhaté, ha az esetleges sériiléseket és

elhasznalédast rendszeresen ellenérzik.

Ha példdul az ékszijok vagy a fogantyik

sérilést mutatnak, ne haszndlja tovabb a

terméket.

Kizarélag eredeti pétalkatrészeket haszndljon.

* Ovija a terméket a szélséséges hémérsékle-
tekt8l, napfénytsl és nedvességtél. A nem
megfeleld tarolds és haszndélat a termék korai
elhaszndlédasat, anyagdnak szakaddsat,
t6rését okozhatja, aminek sérilés lehet a
kévetkezménye.

* Rendszeresen ellendrizze a termék épségét,
illetve elhasznalédasat.

A sérijlt terméket a tovabbiakban nem szabad
haszndlni.

* NE régzitse és ne csavarozza az eszkdzt
véglegesen a padléhoz. Ennek az el8irdsnak
a be nem tartdsa jelentds karokat okozhat az
eszkdzben.

* Rendszeresen hizza meg a csavarokat és az
anydkat.

* A meghibdsodott alkatrészeket, pl. a csat-
lakozéelemeket haladéktalanul, és csakis
szakemberrel cseréltesse ki. Ne haszndlja a
terméket, amig az &sszes hibds alkatrészt ki
nem cserélik.

* Rendszeresen ellendrizze a terméket, hogy
nem lathaté-e rajta kopds vagy sériilés. Rend-
szeresen ellendrizze a csavarkstéseket.

Osszeszerelés

Q FIGYELMEZTETES
Eletveszély!

A termék és a csomagoléanyag nem gyermek-

jaték!

* Soha ne hagyjon gyermekeket feliigyelet
nélkil a csomagoléanyaggal vagy a termék

apré alkatrészeivel. Légutak kiilsé és belsé
elzarédésa miatti fulladasveszély all fenn!

VIGYAZAT
Balesetveszély!

A termék figyelmetlen és szakszer(tlen haszndla-

ta sérilésekhez vezethet.

* Az 3sszeszerelés és a szétszerelés kdzben
kiléndsen vigydzzon a kezére és az ujjaira.
Becsipddés veszélye dll fenn.

FIGYELMEZTETES
Anyagi karok veszélye!
A termék szakszer(tlen haszndlata anyagi
kdrokhoz vezethet.
* Figyelien, ha érzékeny a padlé! Haszndljon a
padlét védd alatétet.
A termék 8sszeszereléséhez egy PH1 méretl
keresztfejes csavarhizéra (a csomag nem tar-
talmazza) és a kévetkezd, a csomaggal egyitt
kapott szerszamokra van szikség:
— T-csavar (20)
— kombindlt szerszam kereszifejes csavarho-
z6val és villdskuleesal (21)
— kombindlt szerszém kereszifejes csavarho-
zéval és dugdkuleesal (22)

A tartétalpak felszerelése

1. Az dsszeszereléshez vdlasszon sima és
csUszdsmentes feliletet, és takarja le egy
megfeleld alététtel, hogy az aljzatot a karco-
|&soktél megévija.

2.Helyezze az alapvézat (1) a talajra, és
forditsa Ggy, hogy a csavarfuratok szabadon
hozz&férhetsk legyenek.

3. Csavarozza fel az elsé tartétalpat (5) két
csavarral (16) és két aldtéttel (17) az alapvaz
elilsé oldaldra (D dbra).

Megjegyzés: igyelien rd, hogy az elsé tarté-

talp szdllitdgérgdi elérefelé nézzenek.

4. Csavarozza fel a hétsé tartétalpat (6) két
csavarral (16) és két aldtéttel (17) az alapvaz
hatulsé oldaldra (D &bral).

5. Allitsa fel a terméket.

A pedadlok felszerelése
1. Csavarozza fel a jobb peddlt (7R) az
dramutatd jardsdval megegyezd irdnyban a
hajtékarra (1R), a bal pedélt (71) pedig az
Sramutatd jardsaval ellentétesen a hajtékarra
(1L) (E &bra).
Megjegyzés: a peddlok felszereléséhez szik-
ség lesz a kombindlt szerszamra (21).
2.Régzitse a biztositészijakat (8) a peddlokon
(F &bra).
A pedadlok biztositészijanak stabilan kell
tartania a l&bfejet. Szikség szerint lazitsa
meg vagy hizza szorosabbra a biztositészijat.



A kormanyoszlop felszerelése

FIGYELMEZTETES
Anyagi karok veszélye!
A termék szakszeritlen haszndlata anyagi
karokhoz vezethet.
» Ugyelien arra, hogy a kébel ne szoruljon be.
¢ A jeldtvitel biztositdsa érdekében tgyelien
arra, hogy a kabelek szorosan csatlakoztatva
legyenek.

1. Tévolitsa el az alapvazrél (1) az el8szerelt
csavarokat, a rugés aldtétet és az aldtétet
(G &bra).

2. Csisztassa rd a kormdnyoszlop-burkola-
tot (11) a korményoszlopra (2) (H 4bra).

3.Tartsa a kormdnyoszlopot az alapvdazhoz,
és csatlakoztassa az érzékeldkdbeleket (1a)
és (2a) egymdshoz (I dbra).

4. Csisztassa be a kormdanyoszlopot az alap-
vézba, kdzben igyelijen arra, hogy a kdbelek
ne csipédjenek be.

5. Szerelje fel a kormdnyoszlopot a kordbban
eltdvolitott csavarokkal, rugés aldatétekkel és
alatétekkel (J dbra).

Megjegyzés: a kormdnyoszlop felszerelésé-

hez szikség lesz a kombindlt szerszdmra (21).

6.Tolja rd a kormanyoszlop-burkolatot a csava-
rokra.

A kormany és a szamitégép
felszerelése

FIGYELMEZTETES
Anyagi karok veszélye!
A termék szakszeritlen haszndlata anyagi
kérokhoz vezethet.
* Ugyelien arra, hogy a kdbel ne szoruljon be.
* Ajelatvitel biztositasa érdekében tigyeljen
arra, hogy a kabelek szorosan csatlakoztatva
legyenek.

1. Helyezze be a kormdanyt (4) a kormdnytarté-
ba (2d) (K dbra).

2.Vezesse at az érzékelSkdbelt (2b) azon a
nyildson (2c), ami a kormdanyoszlopon (2)
taldlhaté (K dbra).

3.Tavolitsa el az el8szerelt csavarokat a kormé-
nyoszlopbdl (K &bra).

4.Helyezze rd az elilsé kormanyburkolatot (13)
felilrél a kormdnyoszlopra, és régzitse azt a
kordbban eltdvolitott csavarokkal (K dbra).

Megjegyzés: igyelien arra, hogy az érzékels-

kabelek felil kilégjanak.
5.Tavolitsa el az el8szerelt csavarokat a hétsé
korméanyburkolatrél (12), és helyezze fel a

korményburkolatot a kormdnytartéra (K dbral).

6. Régzitse a kormanyburkolatot a kordbban
eltavolitott csavarokkal, és csavarja be a
T-csavart (20) a rugés aldtéttel (19) és az
alatéttel (18) egyitt (K dbra).

7. Tavolitsa el a szamitégép hatuljarél az
el8szerelt csavarokat (), és régzitse velik a
szamitégépet a kormdnyoszlophoz (L dbra).

8. Kdsse 6ssze az érzékeldkdbeleket (2b) az
érzékelskdabelekkel (9a), és csavarozza be
az eléz8leg eltdvolitott csavarokat alulrél, a

korményburkolatokon keresztil, a szamitégép-

be (L dbra).

A nyeregcsé és a nyereg
felszerelése

VIGYAZAT
Balesetveszély!
Ha a nyeregcsévet nem régziti rendesen, az
sériilésekhez vezethet.
* Soha ne hizza ki a nyeregcsévet a maximdlis
jeldlésnél tovabb.
* A nyeregcsdvet mindig régzitse a
régzitécsavarral.

—_

. CsUsztassa be a nyeregcsévet (3) a régzits-
csébe (1), ami az alapvézon (1¢) taldlhaté
(M dbra).
2.Régzitse a nyeregcsdvet a régzitéesavar (1b)
segitségével. Ehhez hizza meg a régzitécsa-
vart, és tgyeljen arra, hogy elengedéskor
a nyeregcsé egyik furatéba bekattanjon
(M dbra).

3.Régzitse a nyerget (10) a nyeregbedllité
sinhez (3a), és igazitsa be a nyerget vizszin-
tesre egy szokdsos vizmérték (a csomag nem
tartalmazza) segitségével.

4.Hdzza meg erdsen a nyergen a csavaranyd-

kat (10a) a kombindlt szerszdmmal (22).

® | A nyereg sajdt igényeihez valé bedllitasa-

1 hoz a kévetkezéképpen jarjon el:

— Hizza meg a régzitécsavart, dllitsa be a
nyeregcsd magassagdt, és igyeljen arra,
hogy a régzitécsavar ismét bekattanjon a
nyeregcsd egyik furatéba (O dbral).

— Hozza ki a régzit8csavart, csisztassa el a
nyeregbedllité sint a kivant pozicidba, és
gyd8z4disdn meg arrdl, hogy a régzitéesa-
var hallhatéan bekattant-e az egyik lyukba
(P &bra).

A palacktarté felszerelése

1. Tévolitsa el az el8szerelt csavarokat a korma-
nyoszlopbél (2) (N dbra).

2. Szerelje fel a palacktartét (14) a kormanyosz-
lopra a kordbban eltdvolitott csavarokkal
(N dbra).

Megijegyzés: a palacktarté haszndlata

opciondlis.

Szétszerelés

A termék szétszerelésekor forditott sorrendben
kell eljarni.

Hasznalat

VIGYAZAT
Balesetveszély!

A termék figyelmetlen és szakszerGtlen haszndla-

ta sériilésekhez vezethet.

* Az edzés teriilete kéril minden irdnyban
hagyjon 0,6 m szabad feriletet, hogy
vészhelyzet esetére elegends helyet
biztositson.

* Csak vizszintes, csiszdsmentes feliiletre
helyezze a terméket.

Vélasszon egy kb. 3,00 x 1,80 m (H x SZE)

méret edzdteriiletet.

Az ilés, a labfej és a kormany

helyzetének bedllitasa

* A nyereg akkor van jél bedllitva, ha kinyditott
I&bndl a térd is a peddltengely mdgétt van, és
a sarok is érinti a peddlt.

* A peddlok biztositészijai akkor vannak jél be-
éllitva, ha a lébfejet biztosan tartjak. Szikség
szerint lazitsa meg vagy hizza szorosabbra a
biztositészijat.

* A kormdny akkor van 4l bedllitva, ha a
korményt megfogva a karja szinte teljesen
nydijtott. Ha szilkséges, dllitsa be a kormanyt a
T-csavar segitségével (Q &bra).

A termék be- és kikapcsoldasa

1. Dugja be a hdlézati kabelt (15) a termék
hatoldaldn 1évé aljzatba, a hélézati csatlako-
z4dugét pedig egy konnektorba (R dbra).

2. A kapcsolé (1d) megnyomdséval kapesolhat-
ja be a terméket edzés elétt és kapcesolhatja ki
edzés utdn (R &bra).

USB csatlakozoé

A szamitégép (?) USB-C porttal rendelkezik

okostelefon, ill. tablagép téltéséhez.

* Az okostelefon vagy tablagép téltéséhez csat-
lakoztassa azt a szamitégéphez egy USB-C
kébellel (a csomag nem tartalmazza).

Okostelefon-, ill. tablagéptarté

1. Helyezze ra az okostelefont, ill. a tablagépet
a korményon az okostelefon-, ill. téblagéptar-
téra (4).

2.Régzitse az okostelefont vagy tablagépet a
csiptetd segitségével.

A szamitogeép kezelése

FIGYELMEZTETES
Eletveszély!
A pulzust figyeld rendszer kénnyen meghibd-
sodhat. A tdl erés edzés veszélyes sérilést vagy
haldlt okozhat.
* Ha a teljesitéképessége szokatlan mértékben
lecsékkenne, akkor azonnal hagyja abba az
edzést.

Kijelzé
A kijelz8n a kijelzési allapottd| figgéen kdvet-
kezé jelzések jelennek meg a hozzdjuk rendelt

funkciokkal (C dbra):

Tipp mezé (meniszerkezet sigéfunkcid)
A mez8 (9r) a meniszerkezethez mutatja a fébb
segitséget.

BMR/pulzus

A mezd (9s) az edzés soran mért aktudlis
pulzusszdmot mutatia 40 és legfeliebb 220
szivdobbands/perc kézét, illetve a BMR, a
testzsir és a BMI-mérést (l&sd a ,Pulzusszam és
pulzusmérés” cim{ részt).

Kijelzépanel
A mez8 (9t) a BMI, testzsir, nem, testmagassdg,
teststly és életkor kijelzésének helye.

Stop/idé
A mez8 (9u) mutatia az edzési idétartamot

sziinet izemméddal 00:00 és 99:59 kozott.

Pedadlellenalléasi szint (1-32)

A mez8 (9v) 32 peddlellendlldsi szinttel mutatja
a tekerési ellendllast. A tiz oszlopban a 16 kis
téglalap mindegyike a 32 peddlellendllgsi szint
kézil kettét jeldl. Ha egy programban elére

be van dllitva egy bizonyos edzésidd, akkor a
kévetkez8k érvényesek:

elére bedllitott edzésids: 10 (oszlopszam)=min-
den oszlop edzésideje.
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Fordulat/perc / km/h

A mez8ben (9w) minden harmadik mésodperc-
ben felvéltva jelenik meg O és legfeliebb 999 for-
dulat/perc kézétt a tekerésszam, valamint 0,0 és
99,9 km/h kézét az aktudlis sebesség.

Tavolsag
A mez8 (9x) mutatja a megtett tadvolsagot 0,0 és

99,9 km kozott.

Watt
A mezd (9y) a peddlellendllast mutatja 044l
maximum 999 Wattig.

Kilojoule

A mez8 (9z) az energiafelhaszndldst mutatia O
és legfeliebb 9999 Kilojoule k&zétt.
Megjegyzés: a szdmités elére meghatdrozott
dltaldnos értékeken alapul, amelyek csak irdny-
adé értékként szolgélnak.

Nyelv valtoztatéasa

A német és az angol nyelv kdzétti valtdshoz
nyomja meg és tartsa lenyomva egyszerre

5 mdsodpercig a PLUS (9c) és a MINUS (9e)

érzékeldt (B dbral).

Felhasznaléi profil

Legfeliebb négy felhaszndléi profilt hozhat létre,
és haszndlhat az edzéshez.

Az adott felhaszndléi profilban elére bedllitott
értékeket a CELPULZUS PROGRAM haszndlja
az adatok meghatdrozdsdhoz, valamint még a
BMI/BMR és a testzsirmérés.

Ezenkivil a felhasznalé EGYENI PROG-
RAM-ban elvégzett bedllitdsai megdrz8dnek.
Felhaszndléi adatok nem menthetsk az UO
felhaszndléi profilban.

Az U1-U3 felhaszndléi profilokban az adott fel-

haszndlé személyes adatai, mint példaul életkor,
nem, testsily és magassag, kerilnek bedllitdsra
és tartésan tdroldsra.

Felhasznaléi profil valasztasa

1. Kapcsolja be a terméket (lasd a ,Termék be-
és kikapcsoldsa” részt).

2. A PLUSZ érzékels (9c) és a MINUSZ érzéke-
18 (Pe) segitségével valassza ki a haszndlni
kivant felhaszndléi profilt.

3. Nyomja meg a MOD érzékelét (9f) a kiva-
lasztds megerdsitéséhez.

Felhasznaléi profil létrehozasa

A felhaszndléi profilokba beirhatja az életkor,

nem, testsOly és magassag értékeket, amiket el

is menthet.

1. Vélassza ki a haszndlni kivént profilt.

2. Nyomja meg a MOD érzékelst (9f) az ,élet-
kor”, ,nem”, ,testsily” és ,magassdg” megfe-
lelé értékeinek beirasdhoz a mezdbe (94).

3. APLUSZ (9c) és a MINUSZ érzékels (9e)
segitségével dllitsa be a kivant értéket.

4. Nyugtdzza a kivalasztast a Méd érzékels
(9f) segitségével.

Programok

Program kivalasztasa

1. Kapesolja be a terméket (lasd a ,Termék be-
és kikapcsoldsa” részt).

2. Nyomja meg a megfelels érzékelst a kivant
program kivalasztdsdhoz (B dbra).

3. A PLUSZ érzékels (9c) és a MINUSZ érzéke-
18 (Pe) segitségével valassza ki a megfeleld
el8bedllitésokat.
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4.Nyomija meg a MOD érzékelét (9f) a kivé-
lasztds megerdsitéséhez.

Megjegyzés: ha nem kivan elébedllitast meg-

adni, nyugtdzza a O értéket.

5. Az érték médositasdhoz nyomja meg a SZU-
NET érzékeldt (9q).

6. A program befejezhetd sziinet médban egy
tetsz8leges programcsatorna megnyomdsaval
vagy a szdmitégép Ujrainditdséval.

Megjegyzés: ha t0llépi a bedllitott pulzusérté-

ket, a pulzuskijelzé (9s) villog.

Megjegyzés: ha mar nem haszndlja a peddlo-

kat, a szdmitégép automatikusan ledll.
Megjegyzés: a kijelz8 4 perc utdn magdtdl
kikapcsolédik, ha ez alatt az idé alatt sem
teker6mozgdst, sem adatbevitelt nem érzékel.

GYORSKEZDES PROGRAM

1. Nyomja meg a GYORSKEZDES érzékelét
(9i).

Megjegyzés: a szadmitégép automatikusan

elindul @ GYORSKEZDES programmal.

2.Kezdje el az edzést.

Megijegyzés: a peddlellendllas edzés kézben

tetszés szerint vdltoztathaté a PLUSZ (9c) és a

MINUSZ (9e) érzékelskkel.

WATT PROGRAM

Ezzel a programmal fordulatszamfiiggetlen

edzést végez. Az eldbedllitott peddlellendllas

(Watt) véltozatlan marad és 0,5-4 mdasodper-

cenként igazodik az aktudlis tekerésszdmhoz és

tekerési sebességhez.

1. A program kivélasztdsdhoz nyomja meg a
WATT PROGRAM érzékeldt (9j).

2.Visszaszdmldlasos edzés bedllitdsahoz nyom-
ja meg a MOD érzékelst (9f).

3. Adja meg a megfeleld el8bedllitast a ,Watt”
(9y), ,Id8” (Qu), ,Tavolsag” (9x), ,Kilojoule”
(92) és ,Pulzus” (9s) mez8kben a ,Program
kivélasztédsa” pontban leirtak szerint.

4. Az edzés megkezdéséhez tekerjen a peddlon.

KEZI PROGRAM

1. A program kivdlasztdsédhoz nyomja meg a
KEZI PROGRAM érzékeldt (9k).

2.Adja meg a megfeleld eldbedllitast a ,Watt”
(9y), ,1d8" (9u), ,Tavolsag” (9x), ,Kilojoule”
(9z) és ,Pulzus” (9s) mez8kben a ,Program
kivalasztdsa” pontban leirtak szerint.

3.Az edzés megkezdéséhez tekerjen a peddlon.

Megjegyzés: a peddlellendllds tetszés szerint
véltoztathaté edzés kézben.

CELPULZUS PROGRAM

Megjegyzés: a program csak mellpdnttal
mikadik (a csomag nem tartalmazza).

Ebben a programban a peddlellendllas automa-
tikusan igazodik a bedllitott célpulzushoz:

— Ha az aktudlis pulzusszédm a bedllitott
célpulzus alatt van, akkor a pedélellendl-
last 10 masodpercenként egy fokozattal
emelkedik (max. 16-ig).

— Ha az aktudlis pulzusszédm a bedllitott
célpulzus felett van, akkor a peddlellen-
4llas 10 masodpercenként egy fokozattal
csdkken (legfeliebb 1-ig).

1. A program kivélasztdsdhoz nyomja meg a

CELPULZUS PROGRAM érzékeldt (9m).

2. A PLUSZ érzékeld (9c) és a MINUSZ érzékels

(9e) segitségével valasszon célpulzus profilt:

— HRC 1: a maximdlis pulzusszdm 55%-a

— HRC 2: a maximdlis pulzusszdm 75%-a

— HRC 3: a maximdlis pulzusszédm 90%-a
— HRC 4: a maximdlis pulzusszdm (szaba-
don beallithats)

Megjegyzés: a maximdlis pulzusszam

kiszamitdsahoz haszndlja a kévetkezé képletet:

220 - az életkor években.

3. Nyomja meg a MOD érzékelét (9f) a kivd-
lasztds megerdsitéséhez.

4. Adja meg a megfelels el8bedllitast a ,Watt”
(9y), ,Id8” (Qu), ,Tavolsag” (9x), ,Kilojoule”
(92) és ,Pulzus” (9s) mez8kben a ,Program
kivalasztdsa” pontban leirtak szerint.

5. Az edzés megkezdéséhez tekerjen a peddlon.

EGYENI PROGRAM

Ebben a programban egyéni edzésterv dllithaté

Sssze és menthetd el.

Az egyéni programban elvégzett felhaszndléi

bedllitdsokat tartésan elmenti, és nem kell min-

den alkalommal Gjbél létrehozni Eket.

1. A program kivélasztdsédhoz nyomja meg az
EGYENI PROGRAM érzékelst (9n).

2. Egyéni edzésprogram beprogramozdsahoz
nyomja meg a MOD érzékelét (9f).

3. Adja meg a megfelel8 el8bedllitast az oszlo-
pokra (9v), valamint az ,1d8" (9u), ,Tévol-
sag” (9x), ,Kilojoule” (9z) és ,Pulzus” (9s)
mezé&kre a ,Program kivalasztdsa” pontban
leirtak szerint.

4. Az edzés megkezdéséhez tekerjen a peddlon.

Megjegyzés: ha azonnal elkezdi a tekerést,

a szamitégép egy mar eltarolt edzésprogramot

fog elévenni.

INTERVALLUM INDIiTAS PROGRAM
Az INTERVALLUM program el8re be van prog-
ramozva.
A terhelési és lazitési fazisok egyenletes id8ks-
z8kben és azonos erdsséggel valtakoznak.
Az intenzitds jelent8s ingadozdsa miatt ezt a
programot csak 2-3 hét edzés utdn ajanljuk.
Megijegyzés: az eldre bedllitott peddlellendl-
ldson edzés kézben nem lehet médositani.
1. A program kivélasztdséhoz nyomja meg az
INTERVALLUM INDITAS érzékelst (9h).
2. Az er8sségi fokozat és a visszaszamldalésos
edzés értékeinek bedllitdsdhoz nyomja meg
a MOD érzékelst (9f). Harom kilonbszs
erésségi fokozat van:
— L1 - edzett kezdd
— 12 -haladé
— L3 -fitnesz sportolék és profik
3. Az edzés megkezdéséhez tekerjen a peddlon.

HEGY PROGRAM
A HEGY program elére be van programozva. A
terhelés egyenletesen né.
A jelent8s intenzitds miatt ezt a programot csak
2-3 hét edzés utdn ajdnljuk.
Megjegyzés: az eldre bedllitott peddlellendl-
|&son edzés kdzben nem lehet médositani.
1. A program kivélasztdséhoz nyomja meg a
HEGY PROGRAM érzékeldt (9g).
2. Az er8sségi fokozat és a visszaszamlélasos
edzés értékeinek bedllitdséhoz nyomja meg
a MOD érzékelst (9F). Harom kilonbszs
er8sségi fokozat van:
— L1 - edzett kezd8
— L2 -haladé
— L3 -fitnesz sportoldk és profik
3.Az edzés megkezdéséhez tekerjen a peddlon.



TESZT PROGRAM

Ez a program 12 percig tart. A program célja,

hogy meghatdrozza az On jelenlegi edzettség

dllapotdt.

12 perc edzés utdn a szamitégép megjeleniti az

dtlagsebességet, a megtett tavolségot, a teljes

kilojoule-fogyasztast és a teljesitett edzésegy-

ség alatti dtlagos pulzusszédmot. Az értékeket

elmenti.

1. A program kivélasztasahoz nyomja meg a
TESZTPROGRAM érzékelét (9d).

Megjegyzés: a peddlellendllés edzés kdzben

mér nem médosithaté.

2.Az edzés megkezdéséhez tekerjen a peddlon.

3. Ateszt sordn mindig tartsa a tenyerét a
kézpulzus érzékel8ksn, hogy mémi lehessen
a pulzusét. Ne lépje 16l a maximdlis pulzusér-
téket.

Megjegyzés: ha azonnal elkezdi a tekerést,

a szamitégép a legutébbi edzésprogram sordn

ebben a programban eltarolt, elére bedllitott

értéket fogja elévenni.

BMI-MERES
1. A program kivélasztdsdhoz nyomja meg a
BMI-MERES érzékelét (9p).
2.Tegye a tenyerét a kormdanyon (4) mindkét
pulzusérzékeldre.
3. A mérési folyamat befejezéséig fogja a kéz-
pulzus érzékelSket.
4.Kb. 5-10 masodperc elteltével a kévetkezd
értékek jelennek meg:
— Atestzsir és a BMI véltakozva jelenik meg
a kijelz8panelen (9w).
— Akijelz8panelen megjelenik a BMR mérési
eredménye (9w).
— Az ,Err” jelzi, ha a mérés nem sikeriilt.
Ismételje meg a mérést.
Zsirmérés értékelése
Megjegyzés: vegye figyelembe, hogy ez a
mérés nem orvosi mérési eljgrasnak felel meg. A
mért érték eltérhet a valds értékétsl. A szervezet
zsirtartalmdnak pontos méréséhez forduljon
orvosdhoz.

Nem kevés | j6 normdl | tdl
ma-
gas

férfi <13% 13%- | 26%- >30%

25,8% | 30%
né <23% |23%- |36%-
35,8% | 40%

BMI-mérés értékelése

A BMI-mérés (testtdmeg index) eredménye a test-
stly megitéléséhez szolgdl referenciaértékként.
Megjegyzés: vegye figyelembe, hogy ez a
mérés nem orvosi mérési eljarasnak felel meg.

Eletkor BMI férfiak | BMI nék
19-24 év 19-24 18-23
25-34 év 20-25 19-24
35-44 év 21-26 20-25
45-54 év 22-27 21-26
55-64 év 23-28 22-27
65 év felett 24-29 23-28

Kategoria BMI
Lesovanyodott <15
Alacsony sily <175
Hatértartomdny <19
Normdl 19-24
Tolsdly 25-29
Elhizott 30-39
Betegesen elhizott 40+

BMR-mérés értékelése

A BMR (alapanyagcsere) mérési eredménye a
testfunkcidk fenntartdsahoz szikséges energi-
aszikségletet adja meg.

Szervezete energiatényezdjének kiszamitdsahoz
szorozza meg a szdmitégép BMR-értékét az
aldbbi tabldzatban szerepld aktivitdsi szintjével.
Az eredmény kilojoule-ban (k) jelenik meg.

Aktivitasi szint | Aktivitasi tényezé

enyhén aktiv BMR x 1,2 (pl.
Ulétevékenység)

atlagosan aktiv. - |BMR x 1,3

BMR x 1,4 (pl. mérsékelt
edzés 3-4 éra/hét)

mérsékelten aktiv

BMR x 1,6 (pl. sok edzés,
4-5 éra/hét)

nagyon aktiv

BMR x 1,9 (pl. intenziv
edzés és fizikai munka)

erésen aktiv

Regeneralédas mérése

A regenerdcids mérés azt jelzi, hogy a regene-

réciés pulzusszdm a jé vagy a rossz zéndban

van-e. A regenerdciés mérés befejezése utdn

megjegyzés jelenik meg:
— F1 =nagyon |6 pulzusregeneralédds
— F6 =rossz pulzusregenerdlédds

1. Az edzés befejezése utdn nyomja meg a
REGENERALODAS MERESE gombot (90) a
regenerdlédési pulzus méréséhez.

2.Tegye a tenyerét a két pulzusérzékeldre.

3. Megijelenik az id8 (Qu) és a pulzus (9s). Az
id8 00:60 és 00:00 k&zétt visszafelé fut.

4. A kézpulzus-érzékelSket egészen addig mar-
kolja a korményon (4), amig a 60 masodper-
ces visszaszamldlds véget nem ér. Megjelenik
a kisz&dmitott érték.

Megjegyzés: haszndlhaté kereskedelemben

kaphaté szokdsos mellpdnt is (a csomag nem

tartalmazza).

5. Nyomija meg Ujra a REGENERALODAS
MERESE gombot (90), hogy visszatérien a
fémenibe.

Edzési sziinet

¢ Ha az edzés kdzben sziinetet szeretne tartani,
nyomja meg a SZUNET érzékelét (9q). Az
id&szamldals leall.

* Nyomja meg tjra a SZUNET érzékeldt (9q)
az edzés folytatésdhoz.

* A szdmitégép Gjrainditdsdhoz 3 masodpercnél

hosszabban nyomja le a PAUSE érzékeldt (9q).

Kijelzé nullazasa

A SZUNET érzékelé (9q) megnyomdsaval a
kijelz8 és az elmentett elézetes bedllitdsok
térélhetdk, vagy az edzésprogram idé eldtt
megszakithaté.

Kuilsd alkalmazas
csatlakoztatasa Bluetooth®
-on keresztil

Csatlakoztassa a terméket Bluetooth®-on
keresztiil egy kiilsé edzésalkalmazdashoz a
szdmos edzési lehetség kihasznélasahoz és a
mentéshez.

1. Téltsén le egy edz8alkalmazast az okostele-
fon vagy a téblagép alkalmazasaruhazabdl,
példéul a Kinomapot.

2. Regiszirdljon, és kévesse az alkalmazdsban
taldlhaté utasitdsokat.

3. Aktivélja a Bluetooth®- a mobilkésziilékén,
és valassza ki az ,Ergométer” kategériat az
eszkdzkezeld meniben.

4.Vélassza ki a terméket a mdrka- és tipus-
megjeldlésen alapjan. Az okostelefon vagy
tablagép és a termék kézotti kapesolat akkor
aktiv, ha a Bluetooth® jel megjelenik a termék
kijelzgjén.

Megjegyzés: az edzési adatok immdr kizé-

rélag a csatlakoztatott alkalmazésban jelennek

meg.

Edzési Utmutatd

* Viselien kényelmes sportruhdzatot.

* Minden edzés elétt melegitsen be, és a végén
fokozatosan hagyja abba az edzést.

* Tartson megfeleld hosszisdgi sziinetet az

egyes gyakorlatok k&zétt, és fogyasszon

elegendé folyadékot.

Kezd8ként ne eddzen til nagy terheléssel.

Lassanként fokozza az edzés intenzitasdt.

Az 3sszes gyakorlatot egyenletesen végezze,

ne hirtelen és ne gyorsan.

Ugyelien az egyenletes légzésre: erd kifej-

tésekor lélegezzen ki, és ellazitds kdzben

lélegezzen be.

A talpét a peddl kdzépsd részére helyezze.

Az ergométerrel valé edzés sordn a mozgds

a talppdrndbdl indul ki, igy jobb a nyomaték,

és a mozdulatok kénnyebben elvégezhetsk.

Figyelien rd, hogy labfejének legaldbb a fele

a peddlon legyen az edzés sordn.

A gyakorlatok sordn igyelien a helyes testtar-

tésra.

* Kérjiik, igyelien rd, hogy a ldbfeje optimalis
helyzetben érintse a peddlt.

* Edzés kdzben folyamatosan kapaszkodjon a
kormdnyba.

* Edzés kdzben végig tartsa egyenesen a testét.

Edzés terjedelme

Bemelegités

Minden edzés elétt forditson elég idét a beme-

legitésre. A kdvetkez8kben ehhez ismertetiink

néhdny egyszeri gyakorlatot.

A gyakorlatokat kétszer, hdromszor kell ismétel-

ni.

Nyakizmok

1. Forditsa el a fejét lassan jobbra, majd balra.
Ismételie meg ezt a mozdulatot négyszer-6t-
szor.

2. Végezzen lassi fejkdrzést el8szér az egyik,
majd a mésik irdnyba.
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Karok és vallak

1. Kulcsolja 8ssze a kezét a hdta mégétt, és dva-
tosan hizza felfelé. Ha ekdzben elredsnti
a felsétestét, akkor minden izma optimélisan
melegedik be.

2. Kérézzdn mindkét vallaval egyszerre elére,
majd egy perc utdn vdltson irdnyt.

3. Hozza fel a véllait a fiil irdnydba, majd en-
gedje a 8ket maguktél ismét visszaesni.

4.Kérd6zz6n a bal és a jobb karjéval felvaliva
elére, majd egy perc utan hatrafelé.

Fontos: ne felejtsen el kézben tovabbra

is nyugodtan lélegezni!

Edzés

1. Szélljon fel az ergométerre.

2.Helyezze a labfejét a peddlra, és régzitse a
biztositészijakkal.

3. Edzés kézben kapaszkodjon a kormdnyba.

4.Vélasszon ki egy edzésprogramot a ,Program
kivalasztdsa” résznél leirt médon, és kezdije el
az edzést.

Megjegyzés: edzés kdzben tartsa egyenesen

a testét.

Lazitas

¢ Az edzés alatt és utdna is figyeljen arra, hogy
elég idét forditson a regenerdaléddsra.

¢ Kezd8knek hosszabb regenerdlédési idészak-
ra van szikségiik, mint az edzeft sportoldk-
nak.

Edzési intenzitas

1. Déntse el, hogy milyen edzési célt szeretne
elérni.

Megjegyzés: edzési cél lehet példaul a

stlycsokkentés vagy a zsirégetés, illetve az

élléképesség novelése.

2.Hatdrozza meg, hogy az edzési cél eléré-
séhez milyen gyakran szeretne edzeni. Az
ajanlott terhelés a kdvetkezd:

— Minimdlis egészség program:
heti 2-3 alkalommal 20-30 perc.

— Optimdlis egészség program:
heti 4-5 alkalommal 45-60 perc.

3. Az edzés intenzitdsanak néveléséhez valasz-
szon a kdvetkez8 edzési z6ndk kdzil:

— Regeneraciés zéna: a regenerdciés
zéndban a maximdlis pulzusszém 50-
60%-aval dolgozunk. A terhelés kdnny( és
laza. Ez a zéna az alapja a teljesitéképes-
ség ndvelésének. Ha kezd8 vagy gyenge
kondiciéban van, a regenerdciés zéndban
eddzen.

— Zsirégetés: zsirégetésnél a maximdlis
pulzusszdm 60-70%-dval dolgozunk.
Ebben a zéndban a sziv is erésédik, és a
zsirégetés is optimdlisan beindul. Az edzés
anndl hatdsosabb, minél hosszabb ideig
tudja végezni.

— Aerob zéna: az aerob zéndban a maxi-
mélis pulzusszém 70-80%-dval dolgo-
zunk. Ebben a zéndban inkabb szénhidrat
égetése folyik, a zsirégetés kisebb. A terhe-
lés nagyobb. A sziv és a tid8 erésddik. Ha
gyorsabb, erésebb és kitartébb szeretne
lenni, akkor az aerob zéndban eddzen.
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— Anaerob zéna: az anaerob zéndban
a maximdlis pulzusszédm 80-90%-Gval
dolgozunk.

Az edzés az anaerob zénéban nagy
teliesitményt kévetel, ilyenkor fellépnek
olyan tipikus tiinetek, mint a kimeriltség,
féradtség vagy nehéz légzés.

— Veszélyzéna: a veszélyzéndban a
maximdlis pulzusszdm 90-100%-Gval
dolgozunk. A veszélyzéna a legnagyobb
erésséget jelenti. A veszélyzéndban akkor
eddzen, ha rendkiviil edzett, és tapasz-
talattal rendelkezik a nagy teljesitmény(
edzéssel. Ne feledje, hogy az edzés
ebben a zéndban kénnyen tilterheléshez
és sériléshez vezethet.

Szallitas

1. Mindig kapcsolja ki a terméket, és hizza ki a
csatlakozédugét a konnektorbl.

2. Allion jobb ldbéval az elsé, gérgékkel felsze-

relt tartétalphoz (5).

3. Fogja meg az ergométert a kormdanyndl (4),
és dvatosan billentse maga felé.

4. Guritsa az ergométert a kivant helyre, és
lassan dllitsa vissza a talpdra.

Megijegyzés: szdllitas kdzben a hatét tartsa

egyenesen.

Megijegyzés: figyelien, ha érzékeny a padlé!

Akadélyon térténd dthaladdskor a gérgé

tengelye kdnnyen kicsiszhat a foglalatbél, a

megakadt gérgé pedig nyomot hagy a padlén.

Tarolas, tisztitas

Vigyazat: a terméket tisztitasa elétt ki
kell kapcsolni, és a halézati csatlakozé-
dugét ki kell huzni a konnektorbél.
Szdraz, pormentes helyen, kdzvetlen napsugdr-
z4stél védve tarolja a terméket. Ha a terméket
nem haszndlja, akkor hizza ki a halézati csatla-
kozédugét a konnektorbdl.

A terméket minden haszndlat utdn szdrazra kell
t6r5lni, és minden szennyez&déstél meg kell
tisztitani.

A termék és a szamitégép tisztitdsdhoz hasz-
ndljon enyhén nedves torlékendét, és kerilie a
vizzel valé érintkezést.

FONTOS! Ne haszndljon éles tisztitészereket a
tisztitdshoz.

Tudnivaldk a
hulladékkezelésrol

Az oldalsé szimbdlum azt jelzi, hogy a
E készilék a 2012/19/EU irdnyelv

hatdlya alé tartozik. Ez az irdnyelv

kimondja, hogy ezt a késziléket a
hasznos élettartamdanak végén nem szabad a
normdl haztartési hulladékkal egyitt
artalmatlanitani, hanem a specidlisan erre a
célra kialakitott gy(GijtShelyeken, Gjrahasznositd
kézpontokban vagy hulladékfeldolgozékndl kell
leadni 8ket.Ovja a kérnyezetet és
artalmatlanitsa szakszerGen a terméket.

Az elemeket/akkumulétorokat tilos a haztartdsi
hulladékokkal egyitt kidobni. Ugyanis mérgezd
nehézfémeket tartalmazhatnak, ami a kilénleges
hulladékkezeléshez tartozik.

A nehézfémek vegyielei: Cd = kadmium,
Hg = higany, Pb = 6lom. Ezért a haszndlt
elemeket/akkumulétorokat a kdzségi
gy(Uijtéhelyen adja le.

& Az elhasznalédott készilék artalmatlani-
%A tasaval kapcsolatos tovébbi informacié-
kat a telepiilési vagy varosi dnkormdny-
zattél tudhatja meg. A késziiléket és a
csomagoldst kérnyezetbarat médon drtalmatla-
nitsa. A csomagoléanyagokat (példdul
féliatasakokat) tartsa tévol a gyermekektdl.

A szelektiv hulladékgydités sordn vegye

[ figyelembe a csomagoléanyagokon 1évé

a  jelzéseket, ahol a réviditések (a) és
szdmok (b) jelentése: 1-7: mGanyagok /
20-22: papir és karton / 80-98: kétéanyagok.
A termékek és a csomagoléanyagok
Ojrahasznosithatdk, ezért a jobb hulladékkezelés
érdekében kilén gydijtse ezeket.
A Triman logé csak Franciaorszdgban érvényes.

A garanciaval és a szerviz
lebonyolitasaval kapcsolatos
Utmutato

A termék nagy gondossaggal és dllandé ellendr-
zés melleft készilt. A DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH privat végsé felhasznaléknak a
vasarlds datumdtél szamitott harom év (garancia
id8tartama) garancidt ad erre a termékre a k&-
vetkez8 rendelkezések szerint. A garancia csak
anyaghibdra és feldolgozasi hibdra érvényes. A
garancia nem terjed ki a szokdsos elhasznalé-
dasnak kitett, ezért kopé alkatrésznek tekintendé
alkatrészekre (pl. elemek), valamint a térékeny
alkatrészekre sem, példdaul a kapcsoldkra,

az akkumulatorokra vagy az iivegbél készilt
alkatrészekre.

Kizardsra keriil a garanciaigény, ha a terméket
szakszerGtlenil vagy helytelenil, nem rendel-
tetésszeren vagy nem az el8irdnyzott felhasz-
ndlési kérben haszndltak, vagy figyelmen kivil
hagytdk a kezelési Gtmutaté el8irdsait, kivéve,
ha a végsé felhasznalé bizonyitja, hogy olyan
anyag- vagy feldolgozési hiba dll fenn, amely
nem a fent emlitett kdrilmények valamelyikébd|
ered.

A garanciaigény csak a garancia idétartaman
belil, az eredeti pénztdri bizonylat bemutatésa-
val érvényesithets. Ezért kérjik, 8rizze meg az
eredeti pénztari bizonylatot. A garancia, a tér-
vényes garancia vagy a méltdnyossag alapjén
végzett esetleges javitdsok a garancia idétar-
tamdt nem hosszabbitjgk meg. Ez vonatkozik a
kicserélt és javitott alkatrészekre is.

Kérjik, hogy reklamacié esetén elészér az alab-
bi szervizvonalat hivja, vagy e-mailen keressen
minket. Garancidlis esetekben a terméket sajét
déntésiink alapjan ingyenesen megjavitjuk,
kicseréljik vagy megtéritiik a vételdrat. A garan-
cigbdl tovabbi jogok nem kévetkeznek.

A jelen garancia nem korldtozza az On térvé-
nyes jogait, killdndsen a mindenkori értékesitvel
szembeni garanciaigényét.

IAN: 404503_2201

@D Szerviz Magyarorszég
Tel: 06800 21225
E-Mail: deltasport@lidl.hu



Bluetooth verzié: 5.0

Felhiviuk a figyelmet arra, hogy a fitneszkészilék
nyilt Bluetooth-interfésszel rendelkezik,

amely nem kapcsolhaté ki. A fitneszkészilék
haszndlata sordn keletkez8, hasznélatfiggd
teljesitmény-/haszndlati adatok (pl. lépésszédm/
csapdsszam, wattban mért teljesitmény, és
adott esetben pulzusértékek) ezen a felileten
keresztil tovabbithaték olyan eszkdzdkre (pl.
okoseszkozokre, tablagépekre), amelyeket

a Bluetooth-interfészen keresztiil parositottak

a fitneszkészilékkel. A Bluetooth-interfész
hatétévolsagan belil fenndll annak a
lehet8sége, hogy adott esetben idegen
eszkdzodket is parositsanak a fitneszkésziilékkel,
és megkapjdk a teljesitmény-/haszndlati
adatokat, annak ellenére, hogy a felhasznalé
maga nem létesitett Bluetooth-kapcsolatot

a fitneszkészilékkel. Az elkiildétt adatok
azonban nem kapcsolhaték kdzvetlenil
személyhez, és nem is teszik lehetévé a

felhaszndlé személyének kézvetlen azonositdsat.

A felhaszndléi profilban esetleg megadott
személyes adatok, mint példdul életkor,
magassdg, testsily és a felhaszndlé neme, nem
érheték el a Bluetooth-interfészen keresztiil,
azaz azokat nem lehet lehivni; ezek helyben
tarolédnak a fitneszkésziléken, anélkiil,

hogy Bluetooth-on keresztiil a tovabbitasukra
lehetéség lenne.

HU
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Cestitamol
Z nakupom ste se odlocili za visokokakovos-
ten izdelek. Pred prvo uporabo se seznanite
z izdelkom.

V ta namen natanéno preberite

naslednje navodilo za upravljanje.

Izdelek uporabljaite, kot je opisano, in za
navedena podro&ja uporabe. To navodilo za
upravljanje skrbno hranite. Ce boste izdelek
predali tretjim osebam, zraven prilozZite vso
dokumentacijo.

Obseg dobave/opis delov
(slika A)

1 x ergometer
1 x osnovni okvir (1)
1 x drog krmila (2)
1 x drog sedeza (3)
1 x krmilo (4)
1 x sprednja noga (5)
1 x zadnja noga (6)
1 x levi pedal (71)
1 x desni pedal (7R)
2 x varnostni jermen (8)
x raéunalnik (9)
x sedez (10)
x pokrov droga krmila (11)
x pokrov krmila, zadaj (12)
x pokrov krmila, spredaj (13)
x drzalo za bidon (14)
1 x elektri¢ni kabel (15)
1 x komplet vijakov in orodja
4 x vijak M8 x 72 mm (16)
4 x podlozka M8 (17)
1 x podlozka M8 (18)
1 x vzmetni obro¢ M8 (19)
1 x T-vijak (20)
1 x kombinirano orodje s kriznim izvija¢em
in vili¢astim kljugem 13, 15, 19 mm (21)
1 x kombinirano orodje s kriznim izvija¢em
in nati¢nim klju¢em 13, 14 mm (22)
1 x navodilo za uporabo

1
1
1
1
1
1

Tehni¢ni podatki

Teza: pribl. 36 kg

Mere (S x V x G): pribl. 100,4 x 132,4 x 55 cm
Visina sedeza: pribl. 85-112 cm

Napajanje: 230 V~50 Hz

Razlicica Bluetooth®: 5.0

Od hitrosti neodvisni zavorni sistem

Zdruzljiv z obi¢ajnimi komercialnimi prsnimi
trakovi z nekodiranim prenosom 5 kHz (ni v ob-
segu dobave).

Vztrajnostni faktor: 5,026 kgm?
Poraba energije: 50 W

Najvedja obremenitev drzala tablice: 1 kg

@ Najvecja obremenitev: 150 kg

& Datum izdelave (mesec/leto):
06/2022
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c € Delta-Sport Handelskontor GmbH
izjavlja, da je ta izdelek skladen

z naslednijimi temeljnimi zahtevami in drugimi

ustreznimi dolo¢bami:

2014/53/EU - Direktiva o radijski opremi
2011/65/EU - Direktiva RoHS

Celotne izjave o skladnosti so na voljo na
spletnem mestu
http://www.conformity.delta-sport.com/

Razred naprave: HA (za domaéo uporabo,
visoka natanénost)/naprava ni primerna za
terapevisko vadbo.

Uporabljeni simboli
in opozorilne besede

A

Splo$na opozorila, ki oznaduje
nevarnosti in ogrozenosti (npr.
nevarnost za zivljenje, poskodbe ali
prid¢ipnjenost).

Opozorilo! Izdelka ne smejo uporab-
ljati osebe s srénim spodbujevalnikom!

4

A Nevarnost zme&kanin prstov!

Nadaljnje informacije za uporabo

izdelka.

Znak zapovedi nalaga vsakemu

i
[1i]

&as na voljo vsem uporabnikom.

Opozorilo Opozorilna beseda oznaduje
nevarnost visoke stopnie, ki (e je ne
preprecite) lahko povzrogi teZje teles-
ne poskodbe ali celo smrt.

PREVIDNO Opozorilna beseda oznaéuje nevar-

nost z nizko stopnjo tvegania, ki (e je
ne prepreéite) lahko povzro&i majhno
ali zmerno telesno poskodbo.

Opozorilo Signalna beseda oznaduje morebitno

nevarnost materialne 3kode.

Napotki za opozorilne
oznake

Besedna znamka in logotipi Bluetooth® so
registrirane blagovne znamke druzbe Bluetooth
SIG, Inc. Vsa druga imena in izdelki so lahko
blagovne znamke ali registrirane blagovne
znamke njihovih lastnikov.

Predvidena uporaba

Ta izdelek je bil razvit kot naprava za vadbo,
s katero lahko trenirate celo telo. Izdelek je

zasnovan za zasebno uporabo in ni primeren za

medicinske, terapeviske in komercialne namene.
Izdelek je primeren za uporabo v notranijih
prostorih.

uporabniku, da pred uporabo pozorno
prebere navodilo za uporabo in so ves

Varnostni napotki

Pred uporabo preberite varnostne
napotke in navodilo za uporabol!
Neupostevanje lahko povzrodi
hude poskodbe. Ob predaiji
izdelka tretjim osebam izroéite
vse dokumente. Ne odstranjujte
tipskih tablic ali tablic z napotki.

A Smrino nevarno!

* Ofrok nikoli ne pu3&aijte brez nadzora v blizini
embalaZe. Obstaja nevarnost zadusitve zara-
di zunanje zapore.

Sistem za nadzor sréne frekvence lahko
prikazuje napaéne podatke. Preveg intenziv-
na vadba lahko vodi do nevarnih poskodb

ali smrti. Ce se va3a zmogljivost nenavadno
moéno zmaniia, takoj zakljuéite z vadbo.

Nevarnost poskodb za otroke!

Ofroci se ne smejo igrati z izdelkom. Otroke
posebej opozorite na to, da izdelek ni igraga.
Upostevaite igrivost ofrok in njihovo Zeljo po
eksperimentiraniju. Prepregite situacije in raz-
mere, ki niso predvidene za izdelek.

Otroci med vadbo ne smejo biti v dosegu iz-
delka, da s tem preprecite nevarnost poskodb.
* Ofroci ne smejo brez nadzora ¢istiti in vzdrze-
vati naprave.

Ko izdelka ne uporabljate, ga shranite na
otrokom nedostopnem mestu.

A Nevarnost poskodb!

* Ta izdelek lahko uporabljajo otroci, stareisi
od 14 let, in osebe z zmanjsanimi telesnimi,
zaznavnimi ali duSevnimi sposobnostmi ali

s pomanjkanjem izkusenj in znanja, &e so pri
tem pod nadzorom ali so bile seznanjene

z varno uporabo izdelka ter se zavedajo
morebitnih nevarnosti. Otroci se ne smejo
igrati z napravo.

Izdelek ni pripomoéek za plezanie ali igracal
Pazite, da osebe, zlasti otroci, in Zivali ne
bodo plezali po izdelku ali se nanj vzpeniali.
Pred vsako uporabo preverite, ali je izdelek
poskodovan oz. obrablien. Ce je izdelek
poskodovan, ga ne smete ve& uporabljati.
Izdelka na noben nadin ne smete spreminjati!
Izdelek uporabljaite izkljuéno v skladu z raz-
delkom »Predvidena uporaba«.Q
Uporabljaite izklju&no originalne nadomestne
dele.

|zdelek sme montirati le odrasla oseba, da ne
pride do poskodb zaradi nepravilnega ravnanija.
Upostevaite, da se izdelek sme uporabljati
3ele, ko je v celoti sestavljen.

* Pazite, da so varnostni jermeni pedalov pravil-
no pritrieni. Zaradi nepravilne pritrditve lahko
pride do poskodb.

Izdelek postavite samo na ravno in nedrseco
podlago.

Ta izdelek je primeren za uporabnike s teles-
no tezo do 150 kg. |zdelka ne uporabljajte,
&e imate visjo felesno teZo.

Izdelka ne uporabljajte v bliZini stopnic ali
podestov.

Izdelka ne uporabljaijte kot pripomogka za
vzpenjanie ali nadomestka lestve.



¢ |zdelka nikoli sami ne prenasaite po stopnicah
in drugih ovirah, da ne pride do poskodb.

Nevarnost elekiriécnega udara!

¢ Izdelek prikljucite samo, &e se elekiri¢na nape-
tost vti¢nice ujema s podatki na tipski ploséici.
Izdelek prikljugite samo na dobro dostopno
elektri¢no vtiénico, da lahko v primeru motnje
hitro prekinete elekiriéno napajanije.
* Naprave ne uporabljajte, e so na njem vidne
poskodbe ali je poskodovan elekiriéni kabel
oz. elektriéni vhc.
Ce je elektrieni kabel ergometra poskodovan,
ga mora proizvajalec ali njegova servisna
sluzba oz. druga oseba s podobnimi kvalifika-
cijami zamenjati.
Pri popravilih je dovolieno uporabljati le dele,
ki ustrezajo prvotnim podatkom naprave. V tem
ergometru so elektriéni in mehanski deli, ki so
nujno potrebni za zai¢ito pred viri nevarnosti.
* Ne odpirajte ohi3ja, temveé prepustite popra-
vilo strokovnjakom.
V ta namen se obrnite na poobla3&eni servis.
V primerih samostojno izvedenih popravil, neu-
streznega priklopa ali nepravilne uporabe bodo
jamstveni in garancijski zahtevki zavrnjeni.
¢ |zdelka, raéunalnika, elekiricnega kabla ali
elekiriénega vti€a ne smete nikoli potopiti
v vodo ali druge tekogine.
Elekiri¢nega vtica se nikoli ne dotikajte z vla-
Znimi rokami.
Elekiri¢nega vtica nikoli ne vlecite iz vtiénice
tako, da ga primete za elekiriéni kabel, am-
pak vedno primite elektriéni vti€.
Elekiriénega kabla nikoli ne uporabljajte kot
rocaj za prenasanje naprave.
Izdelka, radunalnika, elekiriénega vtica in ele-
kiricnega kabla ne priblizujte odprtemu ogniju
in vrocim povrsinam.
Elekiri¢ni kabel poloZite tako, da se nih&e ne
more spotakniti cezeni.
Elekiri¢nega kabla ne upogibaijte in ne pola-
gajte &ez ostre robove.
Izdelek uporabljajte izkljuéno v notranijih
prostorih.
Ko izdelka ne uporabljate, ga ¢istite ali
v primeru okvare, izdelek vedno izklopite
in izvlecite elektriéni vti¢ iz vtiénice.
Pazite, da elekirini kabel ne pride v stik
z vroimi deli.
V izdelek in raéunalnik nikoli ne nalivajte
tekocine.
Za &i&enje ne uporabljajte parnega istilnika.
Sicer lahko poskodujete izdelek.

A Nevarnost poskodb med vadbo!

* Pred za&etkom izvajanja vadbe se posvetujte
s svojim zdravnikom. Prepricajte se, da ste
zdravstveno sposobni za vadbo.

Izdelka ne uporabljajte, &e ste poskodovani
ali imate zdravstvene omejitve.

Pred vadbo se vedno ogreijte in vadite v skla-
du s svojo trenutno telesno pripravljenostjo. V
primeru neustrezne ali prekomerne vadbe ter
prekomernega naprezanija obstaja nevarnost
hudih poskodb.

Ob teZavah, napadu slabosti ali utrujenosti
takoj prekinite vadbo in poklic¢ite zdravnika.
* Nosecnice naj vadbo izvajajo le po posveto-
vaniju s svojim zdravnikom.

Izdelek sme vedno uporabljati le ena oseba
naenkrat.

¢ Okoli vadbenega prostora mora biti na vseh
straneh najmanj 0,6 m prostega obmogja
(slika S).
* Ne vadite, &e ste utrujeni ali nezbrani. Ne
vadite takoj po obrokih. S pri¢etkom vadbe
pocakaijte pribl. 2 uri.
Poskrbite za zadostno zraéenje prostora za
vadbo, vendar prepredite prepih.
. Opozorilo! Izdelka ne smejo
P\‘ uporabljati osebe s srénim spodbuje-
valnikom!
Takoj prenehaite z vadbo, &e zadutite vrtogla-
vico, pospeseno bitje srca itd., in se nemudo-
ma posvetujte z zdravnikom.
* Med vadbo pijte zadostne koli¢ine tekodine.
* Pazite, da se ohlapna oblaéila ne zapletejo
v pedale.

Nevarnosti zaradi obrabe!

* Izdelek lahko uporabljate samo, e je

v brezhibnem stanju. Pred vsako uporabo

preverite, ali je izdelek morda poskodovan ali

obrabljen.

Varnost izdelka je zagotovljena le, & ga

redno preverjate glede poskodb in obrabe.

Ce bi npr. klinasti jermen ali ro&aiji kazali zna-

ke poskodb, izdelka ne uporabljajte veé.

Uporabljaite izkljuéno originalne nadomestne

dele.

* Izdelek zascitite pred skrajnimi temperaturami,
soncem in vlago. Nepravilno shranjevanje
in uporaba izdelka lahko povzrogita pred-
¢asno obrabo in morebitne zlomljene dele
konstrukcije, kar lahko privede do poskodb.

* Redno preveriaite, ali je izdelek poskodovan

oz. obrabljen.

Ce je izdelek poskodovan, ga ne smete ve&

uporabljati.

Naprave NE fiksirajte ali privijte trajno na tla.

Neupostevanije tega lahko povzroéi pre-

cej3nje poskodbe naprave.

* Redno preverite in zategnite matice in vijake.

Strokovnjak naj vam takoj zamenja okvarjene

dele, npr. povezovalne elemente. Izdelek

uporabljajte 3ele, ko so vsi okvarjeni deli

zamenjani.

* Redno preveriaite, ali je prislo do vidne
obrabe in poskodb izdelka. Redno preverjajte
vijacne povezave.

Sestavljanje

OPOZORILO
Smrino nevarno!

Izdelek in njegova embalaza nista igragal

* Otrok nikoli ne pu3&aijte brez nadzora v blizini
embalaze ali majhnih delcev izdelka. Obstaja
nevarnost zadusitve zaradi zunanje zapore
in tujkal

Previdno

Nevarnost poskodb!
Zaradi nepazljivega in nepravilnega ravnanija
z izdelkom lahko pride do telesnih poskodb.

* Pri sestavljaniju in razstavljanju pazite na svoje
roke in prste. Obstaja nevarnost zmeckanin.

Opozorilo

Nevarnost materialne
skode!

Zaradi nepravilnega ravnanija z izdelkom lahko

pride do materialne skode.

* Pazite pri ob¢utljivih tleh! Uporabite podlogo,
da zaiditite tla.

Za montazo izdelka potrebujete krizni izvijac
velikosti PH1 (ni v obsegu dobave) in naslednije
orodie, ki je vklju¢eno v obseg dobave:
— Twijak (20)
— kombinirano orodje s kriznim izvijac¢em
in vili¢astim kljugem (21)
— kombinirano orodie s kriznim izvijac¢em
in nati¢nim kljué¢em (22)

Montaza nog

1. Izberite ravno in nedrse¢o montazno povriino
ter jo prekrijte z ustrezno podlago, da zas¢iti-
te povriine pred praskami.

2. Osnovni okvir (1) polozite na povriino in ga
obrnite tako, da so luknje za vijake prosto
dostopne.

3.Z dvema vijakoma (5) in dvema podloz-
kama (16) privijte sprednje noge (17) na
sprednjo stran osnovnega okvirja (slika D).

Napotek: Pazite, da so transportna kolesca

sprednje noge obrnjena napre;.

4.7 dvema vijakoma (6) in dvema podlozkae-
ma (16) privijte zadnje noge (17) na zadnjo
stran osnovnega okvirja (slika D).

5. Postavite izdelek pokonci.

Montaza pedal
1. Desni pedal (7R) privijte v smeri urinega
kazalca na rogico pedala, (1R) levi pedal
(7L) pa v nasprotni smeri urinega kazalca na
rogico pedala (1) (slika E).
Napotek: Za montazo pedal potrebujete kombi-
nirano orodje (21).
2. Pritrdite varnostne jermene (8) na pedala
(slika F).
Varnostni jermeni pedal morajo zagota-
vljati trdno oporo za noge. Po potrebi
popustite ali zategnite varnostne jermene.

Demontaza drogov krmila

Opozorilo
Nevarnost materialne
skode!

Zaradi nepravilnega ravnanja z izdelkom lahko

pride do materialne skode.

* Pazite, da ne priséipnete kablov.

* Prepri¢ajte se, da so kabli trdno povezani, da
zagotovite prenos signala.

1. 1z osnovnega okvirja odstranite predhodno
namesene vijake, vzmetne podlozke in pod-
lozke (1) (slika G).

2. Pokrov droga krmila (11) potisnite na drog
krmila (2) (slika H).

3. Drzite steber krmila ob osnovnem okvirju
in povezite kable senzorjev (1a) in (2a)

(slika 1).

4. Drog krmila potisnite v osnovni okvir in pazite,
da ne prid&ipnete kablov.

5. Drog krmila namestite s predhodno odstranje-
nimi vijaki, vzmetnimi podlozkami in podloz-

kami (slika J).
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Napotek: Za montazo drogov krmila potrebujete
kombinirano orodije (21).
6. Potisnite pokrov droga krmila prek vijakov.

Montaza krmila in ra¢unalnika

Opozorilo

Nevarnost materialne
skode!

Zaradi nepravilnega ravnanja z izdelkom lahko

pride do materialne skode.

* Pazite, da ne pri¢ipnete kablov.

* Prepricajte se, da so kabli trdno povezani, da
zagotovite prenos signala.

1. Krmilo (4) namestite v krmilno drzalo (2d)
(slika K).

2. Kable senzorja (2b) speljite skozi odprti-
no (2c) na drogu krmila (2) (slika K).

3.1z droga krmila odstranite predhodno montira-
ne vijake (slika K).

4. Sprednii pokrov krmila (13) od zgoraj name-
stite na droge krmila in ga pritrdite s predhod-
no odstranjenimi vijaki (slika K).

Napotek: Prepri¢ajte se, da kabli senzorja na

vrhu $trlijo.

5.Z zadnjega pokrova krmila odstranite
predhodno vgrajene vijake (12) in namestite
pokrov krmila na nosilec krmila (slika K).

6. S predhodno spro3&enimi vijaki pritrdite
pokrov krmila in privijte T-vijak (20) z vzmetno
podlozko (19) in podlozko (18) (slika K).

7. Odstranite predhodno name3&ene vijake na
zadnii strani raéunalnika (9) in z njimi pritrdite
ra¢unalnik na drog krmila (slika L).

8. Povezite kable senzorjev (2b) s kabli senzor-
jev (9a) in spros&ene vijake privijte od spodaj
skozi pokrove krmila v ragunalnik (slika L).

Montaza droga sedeza in sedeza

Previdno
Nevarnost poskodb!

Zaradi nepravilne pritrditve droga sedeza lahko

pride do poskodb.

* Nikoli ne izvlecite droga sedeza dlje od
oznake za maksimalno dolzino.

* Drog sedeza vedno zaklenite s pritrdilnim
vijakom.

1. Drog sedeza (3) potisnite v cev sedeza (1c)

osnovnega okvirja (1) (slika M).

2. Drog sedeza fiksirajte s pritrdilnim vija-

kom (1b). To storite tako, da povlecete pritr-

dilni vijak in se prepri¢ate, da se po sprostitvi

zatakne v eno od lukenj v drogu sedeza

(slika M).

3. Pritrdite sedez (10) na tirnico za nastavljanje
sedeza (3a) in sedeZ poravnaijte vodoravno

s pomogjo komercialno dostopne vodne

tehtnice (ni v obsegu dobave).

4. Matice vijaka (10a) trdno zategnite s kombini-

ranim orodjem (22).

Ce zelite sedez prilagoditi svojim
potrebam, ravnajte po opisanem
postopku:

— Povlecite pritrdilni vijak, nastavite viino
droga sedeza in se prepriaijte, da se pritr-
dilni vijak pri zaklepaniju zatakne v eno od
lukenj v drogu sedeza (slika O).
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— Povlecite pritrdilni vijak, premaknite vodilo
za nastavitev sedeza v poljuben polozaj
in se prepri¢ajte, da se pritrdilni vijak slino
zaskoé&i v eno od lukenj (slika P).

Montaza drzala za bidon

1. 1z droga krmila odstranite predhodno montira-
ne vijake (2) (slika N).

2. Z vijaki, ki ste jih pred tem odstranili, namestite
drzalo za bidon (14) na drog krmila (slika N).

Napotek: Uporaba drzala za bidon je opcijska.

Razstavljanje

Za razstavljanje izdelka postopajte v obratnem
vrstnem redu.

Uporaba

Previdno
Nevarnost poskodb!

Zaradi nepazljivega in nepravilnega ravnanija
z izdelkom lahko pride do telesnih poskodb.
¢ Okoli vadbenega prostora pustite 0,6 m
proste povriine v vse smeri, da imate
v primeru nesrege dovolj prostora.
* |zdelek postavite samo na ravno in nedrseco

podlago.

Izberite obmocje za vadbo velikosti pribl.
3,00 x 1,80 m (D x §).

Nastavitev polozaja sedenja, nog

in krmila

* Sedez je pravilno nastavljen, e je pri izteg-
njeni nogi koleno za osjo pedal, peta pa se
dotika pedal.

* Varnostni jermeni pedal so pravilno nastav-
lieni, ko se noge dobro oprimejo. Po potrebi
popustite ali zategnite varnostne jermene.

* Krmilo je pravilno nastavljeno, &e lahko krmilo
primete s skoraj iztegnjenima rokama. Po
potrebi nastavite krmilo s T-vijakom (slika Q).

Vklop in izklop izdelka

1. Omrezni kabel (15) vtaknite v vti¢nico na zad-

nji strani izdelka, omreZni vti€ pa v vtiénico
(slika R).

2. Pritisnite stikalo (1d), da izdelek pred vadbo
vklopite in po vadbi izklopite (slika R).

USB-prikljuéek

Ra&unalnik (9) je opremljen s priklju¢kom USB-C

za polnjenje pametnega telefona ali tabli¢nega

raunalnika.

+ Ce zelite polniti pametni telefon ali tabli¢ni
racunalnik, ga s kablom USB-C (ni v obsegu
dobave) povezite z radunalnikom.

Drzalo za pametni telefon oz.

tabli¢ni racunalnik

1. Namestite svoj pametni telefon oz. tablini
ra¢unalnik na drzalo za pametni telefon oz.
tabliéni raéunalnik na krmilu (4).

2. Pritrdite svoj pametni telefon oz. tabliéni radu-
nalnik z objemko.

Upravljanje racunalnika

OPOZORILO
Smrino nevarno!

Sistem za nadzor sréne frekvence lahko prikazu-

je napaéne podatke. Preve intenzivna vadba

lahko vodi do nevarnih poskodb ali smrti.

» Ce se vaa zmogljivost nenavadno moéno
zmanj3a, takoj zakljuéite z vadbo.

Prikazi na zaslonu
Na zaslonu se glede na stanje prikaza prikazu-
jejo naslednii prikazi s pripadajo&imi funkcijami

(slika C):

Polje z napotkom (pomo¢ za vodenje
po meniju)

Polie (9r) prikazuje najpomembnejio pomoé za
premikanje po meniju.

BMR/utrip

V polju (9s) je prikazan trenutni sr&ni utrip, izmer-
jen med vadbo od 40 do najveé 220 utripov

na minuto, ali meritve BMR, telesne maséobe

in indeksa telesne mase (glejte poglavje »Sréni
utrip in merjenje srénega utripac).

Polje prikaza

V polju (91) so prikazani indeks telesne mase,
telesna ma3&oba, spol, viing, telesna teza

in starost.

Ustavitev/éas
V polju (9u) je prikazano trajanje vadbe z nadi-

nom premora od 00:00 do 99:59.

Stopnja upora pedal (1-32)

V polju (9v) je prikazan upor pri pedaliranju

z 32 stopnjami upora pedal. Vsak od 16
pravokotnih polj desetih stolpcev predstavlja
dve od 32 stopenj upora pri pedaliranju. Ce
je v programu vnaprej nastavljen dolo&en &as
vadbe, velja naslednije:

vnaprej nastavljen &as vadbe: 10 (3tevilo stolp-
cev) = trajanije treninga vsakega stolpca.

Obrat/minuto/km/h

V polju (9w) se vsako tretjo sekundo izmeniéno
prikazujeta frekvenca pedaliranja od 0 do
najved 999 obratov/minuto in trenutna hitrost od
0,0 do 99,9 km/h.

Razdalja
V polju (9x) je prikazana prevozena razdalja od

0,0 do najve¢ 99,9 km.

Watt
V polju (9y) je prikazan upor pedal od 0 do
najveé 999 vatov.

Kilojoule

V polju (9z) je prikazana poraba energije O do
najved 9999 kilojoulov.

Napotek: Izragun temelji na predhodno izro-
&unanih standardnih vrednostih, ki sluZijo le kot
smernice.

Sprememba jezika

Za preklop med nemskim in angleskim jezikom
isto¢asno pritisnite in 5 sekund drZite tipki
PLUS (9c) in MINUS (9e]) (slika B).



Uporabniski profil

Ustvarite lahko do $tiri uporabniske profile in jih
uporabljate za vadbo.

Vnaprej nastavljene vrednosti v posameznem
uporabniskem profilu so namenjene doloéanju
podatkov v programu cilinega srénega utripa
ter meritvam indeksov BMI/BMR ter telesne
mascobe.

Poleg tega so uporabnikove nastavitve, opravlje-

ne v individualnem programu, trajno shranjene.

Podatkov o uporabniku ni mogoée shraniti v upo-

rabnigki profil UO.

V uporabnigkih profilih U1-U3 so doloéeni

in trajno shranjeni osebni podatki posameznega
uporabnika, kot so starost, spol, teza in visina.

Izbira uporabniskega profila

1. Vklopite izdelek (glejte poglavie »Vklop
in izklop izdelka«).

2. S pomogjo tipk PLUS (9¢) in MINUS (9e)
izberite Zeleni uporabniski profil.

3. Za potrditev izbire pritisnite tipko NACIN (91).

Ustvarjanje uporabniskega profila
V uporabniskih profilih lahko nastavite starost,
spol, teZo in visino ter jih trajno shranite.

1. Izberite Zeleni profil.

2. Pritisnite tipko NACIN (9f) in v polie (91)
vnesite ustrezne vrednosti za »starostx, »spol«,
»teZo« in »visinox.

3. S pomogjo tipk PLUS (9¢) in MINUS (9e)
nastavite Zeleno vrednost.

4. Svojo izbiro potrdite tako, da pritisnete tipko
NACIN (94).

Programi

Izbira programa

1. Vklopite izdelek (glejte poglavie »Vklop
in izklop izdelka«).

2. Za izbiro Zelenega programa pritisnite ustre-
zno tipalo (slika B).

3. S tipko PLUS (9c) in tipko MINUS (9e) izberi-
te zelene privzete vrednosti.

4.Za potrditev izbire pritisnite tipko NACIN (9f).

Napotek: Ce ne zelite nastaviti privzete vrednos-

ti, potrdite vrednost O.

5. Ce zelite spremeniti vrednost, pritisnite tipko
ODMOR (9q).

6. Program zaustavite s pritiskom na katerikoli
programski kanal v na&inu premora ali znova
zazenite raunalnik.

Napotek: Ce je prednastavliena vrednost

utripa srca presezena, indikator utripa srca

utripa (9s).

Napotek: Ko pedal ne poganjate veé, se

raunalnik samodejno ustavi.

Napotek: Zaslon se samodejno izklopi po 4

minutah, & v tem Easu ne zazna premikanja

pedal ali vnosa podatkov.

PROGRAM ZA HITRI ZAGON

1. Pritisnite tipko za HITRI ZAGON (9i).
Napotek: Ra¢unalnik se samodejno zaZene

s programom za hitri za&etek.

2. Zagnite vadbo.

Napotek: Upor pedal lahko s tipkama PLUS (9c)
in MINUS (9e) med vadbo poljubno spreminja-
te.

PROGRAM WATT

S tem programom opravite od obratov odvisno

vadbo. Vnaprej nastavljeni upor pedal (Watt)

ostane nespremenijen in se vsakih 0,5 do 4 se-
kunde prilagaja trenutni frekvenci gonijenja

in hitrosti vadbe.

1. Ce zelite izbrati ta program, pritisnite fipko za
program WATT (9j).

2. Pritisnite tipko NACIN (9f), da nastavite vad-
bo z odstevanjem.

3.V poljih sWatt« (9y), »Cas« (9u), »Razdalja«
(9x), »Kilojoule« (9z) in »Sr&ni utrip« (9s)
nastavite ustrezno privzeto vrednost, kot je
opisano v razdelku »lzbira programac.

4. Stopite na pedala in tako priénite z vadbo.

ROCNI PROGRAM

1. Ce elite izbrati ta program, pritisnite tipko za
ROCNI program (9k).

2.V poljih »Watt« (9y), »Cas« (9u), »Razdalja«
(9x), »Kilojoule« (9z) in »Sréni utrip« (9s)
nastavite ustrezno privzeto vrednost, kot je
opisano v razdelku »lzbira programac.

3. Stopite na pedala in tako pri¢nite z vadbo.

Napotek: Upor pedalov lahko med vadbo

poljubno spreminjate.

PROGRAM CILJNEGA SRCNEGA
UTRIPA

Napotek: Ta program deluje le s prsnim pasom
(ni v obsegu dobave).

V tem programu se upor pedalov avtomatsko
prilagaja dologeni ciljni sréni frekvenci:

— Ce vasa frenutna sréna frekvenca pade
pod nastavljeno ciljno sréno frekvenco, se
upor pedalov vsakih 10 sekund povida za
eno stopnjo (do najved 16).

— Ce vasa frenutna sréna frekvenca naraste
nad nastavljeno cilino sréno frekvenco, se
upor pedalov vsakih 10 sekund zniza za
eno stopnjo (do najmanij 1).

1. Ce zelite izbrati ta program, pritisnite tipko za
program cilinega srénega utripa (9m).

2. S tipkama PLUS (9c) in MINUS (9e) izberite
profil s cilino frekvenco srénega utripa:

— HRC 1: 55 % maksimalne sréne frekvence

HRC 2: 75 % maksimalne sréne frekvence

HRC 3: 90 % maksimalne sréne frekvence
HRC 4: maksimalna sréna frekvenca (pros-
to nastavljiva)

Napotek: Za izragun maksimalne sréne frekven-
ce uporabite naslednjo formulo: 220 - starost
v letih.

3. Za potrditev izbire pritisnite tipko NACIN (9f).

4.V p0|iih »Watt« (Qy), »Cas« (9u), »RQZdGHd«
(9x), »Kilojoule« (9z) in »Sr&ni utrip« (9s)
nastavite ustrezno privzeto vrednost, kot je
opisano v razdelku »Izbira programac.

5. Stopite na pedala in tako priénite z vadbo.

INDIVIDUALNI PROGRAM

V tem programu lahko sestavite in shranite indivi-

dualno vadbo.

Nastavitve uporabnika, ki jih opravite v indivi-

dualnem programu, so trajno shranjene in jih ni

potrebno vsaki¢ vnasati.

1. Ce zelite izbrati ta program, pritisnite tipko za
individualni program (9n).

2. Ce zelite programirati lastno vadbeno enoto,

pritisnite tipko NACIN (9f).

3.V poljih »Cas« (u), »Razdalja« (9x), »Kilojou-
le« (9z) in »Sr&ni utrip« (9s) nastavite ustrezno
privzeto vrednost za stolpce (9v), kot je opisa-
no v razdelku »lzbira programac.

4. Stopite na pedala in tako pri¢nite z vadbo.

Napotek: Ce takoj zagnete goniti, raZunalnik

uporabi Ze shranjeno vadbeno enoto.

INTERVALNI PROGRAM

Intervalni program je vnaprej programiran.

Faze obremenitve in pogitka se izmenjujejo

v enakomernih presledkih in z enako intenziv-

nostjo.

Zaradi velikega nihanja intenzivnosti ta program

priporoéamo 3ele po 2 do 3 tednih vadbe.

Napotek: Vnaprej nastavljenega upora pedal se

med vadbo ne da spreminjati.

1. Za izbiro tega programa pritisnite tipko za
zaletek intervalnega programa (%h).

2. Prifisnite tipko NACIN (9f), da nastavite
Zeleno stopnjo intenzivnosti in vrednosti za
vadbo z odstevanjem. Izbirate lahko med
tremi stopnjami intenzivnosti:

— L1 - trenirani za&etniki
— L2 - naprednejsi
— L3 - fitnes-3portniki in profesionalci
3. Stopite na pedala in tako pri¢nite z vadbo.

PROGRAM HRIB

Program HRIB je vnaprej programiran. Obreme-

nitev se enakomerno poveéuje.

Zaradi velike intenzivnosti ta program priporoca-

mo 3ele po 2 do 3 tednih vadbe.

Napotek: Vnaprej nastavljenega upora pedal se

med vadbo ne da spreminjati.

1. Za izbiro programa pritisnite tipko za program
HRIB (9g).

2. Pritisnite tipko NACIN (9f), da nastavite
Zeleno stopnjo intenzivnosti in vrednosti za
vadbo z odstevanjem. Izbirate lahko med
tremi stopnjami intenzivnosti:

— L1 - trenirani za&etniki
— L2 - naprednejsi
— L3 - fitnes3portniki in profesionalci
3. Stopite na pedala in tako pri¢nite z vadbo.

PROGRAM PRESKUS

Ta program traja 12 minut. Cilj programa je, da

dologi vaso trenutno stopnjo pripravljenosti.

Po 12 minutah vadbe ragunalnik prikaze vred-

nosti povprecne hitrosti, prevozene razdalje,

vsote porabe kilojoulov in povpreéni utrip med
opravlieno preizkusno enoto. Vrednosti se
shranijo.

1. Za izbiro programa pritisnite tipko za program
PRESKUS (9d).

Napotek: Upora pedalov med vadbo ne morete

ve¢ spreminjati.

2. Stopite na pedala in tako pri¢nite z vadbo.

3. Med preizkusom naj bodo vase dlani ves &as
na senzorjih utripa na roki, da se lahko izvede
meritev vadega srénega utripa. Ne prekoradi-
te maksimalne vrednosti utripa.

Napotek: Ce takoj zagnete goniti, ra&unalnik

uporabi vrednost, ki je bila vnaprej nastavliena

med zadnjo vadbeno enoto.

MERJENIJE ITM

1. Za izbiro programa pritisnite tipko za MERJE-
NJE ITM (9p).

2. Polozite dlani na oba senzorja pulza na

krmilu (4).
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3. Drzite senzorje utripa na dlani tako dolgo, da
se zakljugi postopek merjenja.
4.Po pribl. 5 do 10 sekundah se prikazejo
naslednje vrednosti:
— Telesna maséoba in ITM se na prikaznem
poliu (9w) prikazujeta izmeniéno.
— Izmerjena vrednost ITM je prikazana
v prikaznem polju (9w).
— »Err« pomeni, da meritev ni uspela. Pono-
vite meritev.

Vrednotenje meritve mascobe
Napotek: Upostevaite, da ta meritev ni ena-
kovredna medicinskim postopkom merjenja.
Izmerjena vrednost lahko odstopa od dejanske
vrednosti. Za natanéno meritev svoje vrednosti
telesne maséobe kontaktirajte svojega zdravni-
ka.

Stopnja Faktor aktivnosti

aktivnosti

BMR x 1,4 (npr. lahkotna
vadba 3 do 4 ure/teden)

zmerno aktiven

BMR x 1,6 (npr. veliko
vadbe 4 do 5 ur/teden)

zelo aktiven

visoko aktiven BMR x 1,9 (npr. tezja

vadba in fiziéno delo)

Spol | nizek | primeren | norma- | previ-
len sok
moski [<13 % |13 %- 26 %- [>30%
25,8 % 30 %
Zenski | <23 % |23 %- 36 %-
35,8 % 40 %

Vrednotenje meritve ITM
Izmerjena vrednost ITM (indeks telesne mase

oziroma BMI ali Body-Mass-Index) sluzi kot meri-

lo za oceno telesne teZe.
Napotek: Upostevaite, da ta meritev ni enako-
vredna medicinskim postopkom merjenija.

Starost ITM moski ITM Zenske
19-24 let 19-24 18-23
25-34 let 20-25 19-24
35-44let  |21-26 20-25
45-54 let 22-27 21-26
55-64 let 23-28 22-27
nad 65 let 24-29 23-28
Kategorija IT™

Shujsan <15

Prenizka teza <175

Mejno obmogje <19

Normalna 19-24
Prekomerna teza 25-29

Debel 30-39
Bolezensko debel 40+

Vrednotenje meritve bazalnega
metabolizma ali BMR

Izmerjena vrednost BMR (Basal-Metabolic-Rate)
je potreba po energiji za vzdrZevanie telesnih
funkeij.

Ce zelite doloiti energijski faktor svojega telesa,
pomnoZite izmerjeno vrednost BMR z raéunalni-
ka s svojo stopnjo aktivnosti iz naslednie tabele.
Rezultat je prikazan v kilojoulih (kJ).

Stopnja Faktor aktivnosti

aktivnosti

BMR x 1,2 (npr. sedeca
dejavnost)

malo aktiven

normalno aktiven | BMR x 1,3
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Merjenje regeneracije

Merjenje regeneracije pove, ali je va3 utrip med

regeneracijo v dobrem ali slabem obmogju. Ko

je meritev zakljuéena, se prikaze sporocilo:
— F1 = zelo dobra regeneracija utripa
— F6 = slaba regeneracija utripa

1. Po konéani vadbi pritisnete tipko za MERJE-
NJE REGENERACIJE (90), da izmerite svoj
utrip med regeneracijo.

2. Dlani polozite na oba senzorja utripa na
dlani.

3. Pojavita se prikaza za &as (Qu) in sréni utrip
(9s). Cas se odsteva od 00:60 do 00:00.

4. Drzite senzorje utripa na dlani na krmilu (4)
tako dolgo, da se zaklju¢i odstevanje od 60
sekund. Prikazana je izradunana stopnja.

Napotek: Prav tako lahko uporabite obiéajni

komercialni prsni pas (ni v obsegu dobave).

5. Znova pritisnite tipko za MERJENJE REGENE-
RACIJE (90), da se vrnete v glavni meni.

Premor med vadbo

+ Ce zelite med vadbo narediti odmor, prifisnite
tioko ODMOR (9q). Cas se ustavi.

* Vadbo nadaljujete tako, da znova pritisnete
tipko ODMOR (9q).

+ Ce zelite znova zagnati ragunalnik, prifisni-
te in drzite tipko ODMOR (9q) ve¢ kot 3
sekunde.

Ponastavljanje prikaza
Za prikaz, brisanije shranjenih predhodnih na-
stavitev ali pred€asni zaklju¢ek vadbene enote

pritisnite tipko ODMOR (9q).

Povezovanje zunanje
aplikacije prek povezave
Bluetooth®

Izdelek poveZite prek povezave Bluetooth®

z zunanjo aplikacijo za vadbo, da lahko upora-

bite in shranite 3tevilne moZnosti za vadbo.

1.V trgovini z aplikacijami na pametnem
telefonu ali tabli¢nem ragunalniku prenesite
aplikacijo za vadbo, na primer Kinomap.

2. Registrirajte se in sledite navodilom v aplika-
ciji.

3.V konéni mobilni napravi aktivirajte Blueto-
oth® in v meniju upravitelja naprav izberite
kategorijo »Ergometer«.

4. |zberite izdelek glede na blagovno znamko
in oznako tipa. Povezava med pametnim tele-
fonom ali tabliénim ragunalnikom in izdelkom
je aktivna, ko se na zaslonu elementa prikaze
simbol Bluetooth ®.

Napotek: Podatki za vadbo so zdaj prikazani

izklju&no v povezani aplikaciji.

Napotki za vadbo

* Nosite udobna 3portna oblaéila.
* Pred vsako vadbo se ogreite in vadbo zaklju-
cite postopoma.

* Med vajami delajte dovolj dolge premore
in pijte dovolj tekogine.

o Ce ste zaetnik, nikoli ne vadite z visoko inten-
zivnostjo. Podasi stopnijujte intenzivnost vadbe.

* Vse vaje izvajajte enakomerno, brez sunkovi-

tih gibov in poéasi.

Pazite na pravilno dihanje: Pri naporu izdihni-

te in pri sprostitvi vdihnite.

Stopala postavite na sredino pedal. Pri vadbi

na ergometru gibanje izhaja iz ploskve stopa-

la, zato je vzvod bolj3i, gibi pa lazji.

* Pazite, da se med vadbo na pedalu nahaja
vsaj polovica dolZine stopala.

* Med izvajanjem vaj pazite na pravilno telesno
drzo.

* Pazite, da z nogama kar najbolje stojite na
pedalih.

* Med celotno vadbo se drzite za krmilo.

* Med celotno vadbo imejte vzravnano telesno
drzo.

Obseg vadbe

Ogrevanje

Pred vsako vadbo si vzemite dovolj ¢asa za
ogrevanije. V nadaljevaniu je opisanih nekaj
enostavnih vaij.

Vsako vajo morate ponoviti od dvakrat do trikrat.

Vratne misice

1. Glavo poéasi vrtite v levo in v desno. Ta gib
ponovite §tiri- do petkrat.

2. Naijprej z glavo poéasi krozZite v eno, nato
v drugo smer.

Roke in ramena

1. PrekriZajte dlani za hrbtom in ju previdno
povlecite navzgor. Ce pri tem zgomii del
telesa nagnete naprej, se vse misice optimalno
ogrejejo.

2.Z obema ramenoma hkrati kroZite naprej
in po eni minuti zamenjajte smer.

3. Potegnite ramena proti udesom in jih spet
spustite.

4.1zmeniéno kroZite z levo in desno roko naprej
in po eni minuti nazaij.

Pomembno: Pri tem ne pozabite na

umirjeno dihanje!

Vadba

1. Stopite na ergometer.

2. Daijte noge na pedala in ju pritrdite z varno-
stnimi jermeni.

3. Med vadbo se drzite za krmilo.

4. |zberite program usposabljanja, kot je opisa-
no v razdelku »|zbira programac, in zaénite
z vadbo.

Napotek: Med celotno vadbo imeijte vzravnano

telesno drzo.

Sproscanje

* Med vadbo in po njej poskrbite, da si vzame-
te dovolj Easa za pocitek.

* Faza sprod¢anja naj bo pri zaéetniku dalja
kot pri izkusenem Sportniku.

Intenzivnost vadbe

1. Odlogite se, kateri cilj Zelite doseéi z vadbo.
Napotek: Cilji vadbe so lahko npr. zniZanje
telesne teZe oz. kurjenje maiéobe ali izboljsanje
vzdrzljivosti.



2. Dologite, kako pogosto Zelite vaditi, da bi
dosegli svoj cilj. Priporoéljivi so naslednii obse-
gi obremenitev:

— Minimalni program za zdravie:
2-3-krat/teden po 20-30 minut.

— Optimalni program za zdravje:
4-5-krat/teden po 45-60 minut.

3. Za poveéanie intenzivnosti vadbe izbirajte
med naslednjimi obmogji vadbe:

— Obmogje regeneracije: V obmogju regene-
racije vadite s 50-60 % maksimalne sréne
frekvence. Obremenitev je lahka in spro-
$&ena. Obmodje predstavlja osnovo za
izboljZanje vase kondicije. Ce ste zacetnik
ali ste v slabi formi, vadite v obmogju
regeneracije.

— lzgorevanje ma3&ob: V obmoéju izgoreva-
nja ma3cob vadite s 60-70 % maksimalne
sréne frekvence. V tem obmogju krepite
svoje srce ter pricnete z izgorevanjem
maséob. Vadba je tem ucinkovitejia, &im
dlje jo izvajate.

— Aerobno obmogje: V aerobnem obmogju
vadite s 70-80 % maksimalne sréne
frekvence. V tem obmogju se porablja ved
ogliikovih hidratov kot ma3&ob. Obreme-
nitev je vija. Krepijo se srce in pljuca.

Ce zelite postati hitre3i, mo&nejsi in bolj
vzdrzljivi, vadite v aerobnem obmogju.

— Anaerobno obmoéje: V anaerobnem
obmogju vadite z 80-90 % maksimalne
sréne frekvence.

Vadba v anaerobnem obmogju je vadba
z visoko obremenitvijo, pri kateri nastopijo
tipi¢ni simptomi, kot so npr. iz&rpanost,
utrujenost ali tezko dihanje.

— Opozorilno obmodje: V opozorilnem
obmogju vadite z 90-100 % maksimalne
sréne frekvence. Opozorilno obmogie je
obmodje z najvisjo obremenitvijo. V opo-
zorilnem obmogju vadite, &e ste izredno
dobro telesno pripravlieni in imate izkuinje
z visoko intenzivnimi vadbami. Upostevaj-
te, da lahko trening v tem obmogju zlahka
privede do preobremenitve in poskodb.

Transport

1. Izklopite izdelek in izvlecite elekiriéni vt iz
vticnice.

2. Stopite z desno nogo na sprednjo nogo izdel-
ka s kolesci (5).

3. Ergometer drzite za krmilo (4) in ga previdno
nagnite v svojo smer.

4. Ergometer zavrtite v Zeleni polozaj in ga
ponovno pocasi postavite.

Napotek: Med transportom naj bo vas hrbet

zravnan.

Napotek: Opozorilo pri obéutljivih tleh!

Ko prevozite oviro, lahko os kolesca zdrsne iz

okvirja in kolesce zablokira ter pusti sledi na

tleh.

Shranjevanije, ¢is¢enje
Previdno: Pred ¢is€éenjem izdelka je
treba izdelek izklopiti in izvle¢i omrezni
vti€ iz vtiénice.

Izdelek shranjujte na suhem mestu brez prahu

in neposrednega son&nega sevanija. Ce izdelka
ne uporabljate, izvlecite elektriéni vti€ iz vtiénice.
Izdelek mora biti vedno suh in po vsaki uporabi
je freba z njega odstraniti morebitno umazanijo.

Za &iséenie izdelka in raéunalnika uporabite
rahlo navlazeno krpo ter preprecite stik z vodo.
POMEMBNOI! Nikoli ne ¢istite z ostrimi &istilnimi
sredstvi.

Napotki za odlaganje v smeti

Sosednii simbol oznaduje, da za to
E napravo velja Direktiva 2012/19/EU. Ta

direktiva dolo¢a, da te naprave po

koncu njene Zivljenjske dobe ne smete
odvreéi med obi¢ajne gospodinjske odpadke,
temved jo morate oddati na posebej
vzpostavljenih zbirnih mestih, v centrih za
recikliranje ali v podjetjih za odstranjevanie.
Varuijte okolje in pravilno odstranjujte med

odpadke.

Baterij/akumulatorskih baterij ni dovoljeno
odlagati med gospodinjske odpadke. Lahko
vsebujejo tezke kovine, zato so podvrzene
predelavi posebnih odpadkov. Kemi&ni

simboli tezkih kovin so naslednii: Cd = kadmij,
Hg = Zivo srebro, Pb = svinec. |zrabljene
baterije/akumulatorske baterije zato oddaite na
komunalnem zbirnem mestu.

.‘.‘ Drugev informacije o odstranjevanju
%A odsluzene opreme med odpadke lahko
dobite pri svoji ob&inski ali mestni upravi.
Opremo in embalaZo zavrzite okolju
prijazno. Embalazni material (kot so npr. vrecke
iz folije) hranite izven dosega ofrok.

/), Prilogevanju odpadkov upostevaijte
Lb‘) oznake embalaznih materialov.

a  Oznaéeni so s kraticami (a) in $tevilkami
(b) z naslednjim pomenom: 1-7: umetne mase /
20-22: papir in lepenka / 80-98: kompozitni
materiali.

Izdelek in embalazne materiale je mogo&e
reciklirati, zato jih zavrzite loéeno, da jih je
mogoce lazje predelati.

Logotip Triman velja samo za Francijo.

Napotki za garancijo in
izvajanje servisne storitve

Izdelek je bil izdelan z veliko skrbnostjo in pod
stalno kontrolo. DELTA-SPORT HANDELSKON-
TOR GmbH zasebnim konénim kupcem od
datuma nakupa (garancijskega obdobja) v
skladu z naslednijimi dolo&bami odobri triletno
garancijo na to postavko. Garancija velja samo
za napake v materialu in obdelavi. Garancija
ne velia za dele, ki so podvrzeni obiajni obrabi
in jih je zato treba $teti za obrabljive dele (npr.
baterije), in za lomljive dele, kot so npr. stikala,
akumulatorii ali deli iz stekla.

Zahtevki iz te garancije so izklju&eni, &e je bil
izdelek uporabljen nepravilno ali pretirano ali ge
ni bil uporabljen v okviru predvidenega namena
ali predvidenega obsega uporabe ali &e niso
bile upo3tevane specifikacije v navodilih za
uporabo, razen &e konéni kupec lahko dokaze,
da gre za napako v materialu ali izdelavi, ki ne
temelji na eni od zgoraj navedenih okoli¢in.
Garancijski zahtevki se lahko uveljavljajo le v
garancijskem roku ob predlozitvi originalnega
raéuna. Zato originalni raéun shranite. Garancij-
ski Eas se zaradi morebitnih popravil na podlagi
garancije, zakonskega jamstva ali kulance ne
podalja. To velja tudi za zamenjane in popra-
vljene dele.

4

Pri morebitnih reklamacijah se najprej obrnite
na spodaj navedeno servisno tevilko za nujne
primere ali stopite z nami v stik po elektronski
poiti. Ce obstaja garancijski primer, vam bomo
izdelek po nasi izbiri brezplagno popravili,
zameniali ali pa vam bomo povrnili kupnino.
Druge pravice iz garancije ne obstajajo.

Ta garancija ne omejuje vasih zakonskih pravic,
3e posebej garancijskih zahtevkov do prodajal-
ca.

IAN: 404503_2201

(D Servis Slovenija
Tel..: 080080917
E-Mail: deltasport@lid|.si

Garancijski list

1. S tem garancijskim listom DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GMBH jaméimo, da
bo izdelek v garancijskem roku ob normalni
in pravilni uporabi brezhibno deloval in se
zavezujemo, da bomo ob izpolnjenih spo-
daj navedenih pogojih odpravili morebitne
pomanikljivosti in okvare zaradi napak v ma-
terialu ali izdelavi oziroma po svoji presoiji
izdelek zamenijali ali vrnili kupnino.

2. Garancija je veljavna na ozemlju Republike
Slovenije.

3. Garancijski rok za proizvod je 3 leta od da-
tuma izroditve blaga. Datum izrocitve blaga
je razviden iz ra¢una.

4. Kupec je dolzan okvaro javiti poobla3-
&enemu servisu oziroma se informirati o
nadaljnjih postopkih na zgoraj navedeni
telefonski tevilki. Svetujemo vam, da pred
tem natanéno preberete navodila o sestavi
in uporabi izdelka.

5. Kupec je dolzan pooblasé¢enemu servisu pre-
dlozZiti garancijski list in racun, kot potrdilo in
dokazilo o nakupu ter dnevu izrogitve blaga.

6. 'V primeru, da proizvod popravlja nepoo-
blaséeni servis ali oseba, kupec ne more
uvveljavljati zahtevkov iz te garancije.

7. Vzroki za okvaro oziroma nedelovanje
izdelka morajo biti lastnosti stvari same in ne
vzroki, ki so zunaj proizvajaléeve oziroma
prodajaleve sfere. Kupec ne more uveljav-
ljati zahtevkov iz te garancije, e se ni drzal
prilozenih navodil za sestavo in uporabo
izdelka ali &e je izdelek kakorkoli spreme-
njen ali nepravilno vzdrzevan.

8. Jamcimo servis in rezervne dele 3e 3 leta po
preteku garancijskega roka.

9. Obrabni deli oz. potrodni material so izvzeti
iz garancije.

10. Vsi potrebni podatki za uveljavljanje garan-
cije se nahajajo na dveh lo&enih dokumentih
(garancijski list, racun).

11. Ta garancija proizvajalca ne izkljuéuje pra-
vic potro3nika, ki izhajajo iz odgovornosti
prodajalca za napake na blagu.

Prodajalec: Lidl Slovenija d.c.o. k.d.,
Pod lipami 1, SI-1218 Komenda
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Razliica Bluetooth®: 5.0

Opozarjamo, da ima vadbena naprava odprt
vmesnik Bluetooth, ki ga ni mogoge izklopiti.
Prek tega vmesnika lahko med uporabo
vadbene naprave posiljate ustvarjene, od
uporabe odvisne podatke o ucinku/uporabi
(npr. 3tevilo korakov/sréni utrip, mo& v wattih

in morebitne vrednosti srénega utripa) v poljubne
naprave (npr. pametne naprave, tabli¢ne
racunalnike), ki so prek vmesnika Bluetooth
povezane z vadbeno napravo. V dosegu
vmesnika Bluetooth obstaja moznost, da se

v doloéenih okoli¢inah z vadbeno napravo
povezejo tudi naprave drugih uporabnikov

in prejmejo podatke o uéinku/uporabi, &e
uporabnik z vadbeno napravo ne vzpostavi
lastne povezave Bluetooth. Posredovani podatki
sicer ne razkrivajo podatkov o osebi in ne
omogodajo neposrednega razkritja osebe.
Osebni podatki, vneseni v uporabniskem profilu,
kot so starost, teza in spol, niso na voljo prek
vmesnika Bluetooth in si jih ni mogoée ogledati;
shranijo se lokalno v vadbeni napravi in so brez
moznosti prenosa prek povezave Bluetooth.
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