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Navod na pouzitie: Rotoped DUVLAN Keaton Ergo - 5302 SK
Navod k pouziti: Rotoped DUVLAN Keaton Ergo - 5302 CZ

User manual: Exercise Bike DUVLAN Keaton Ergo - 5302 GB



SK

Viazené zakaznicky, vaZeni zakaznici

Tesi nds, Ze ste sa rozhodli pre zariadenie znacky Duvlan. Tento kvalitny vyrobok je navrhnuty a
testovany pre domace pouzitie podl'a normy EN 957. Pred poskladanim zariadenia si pozorne
precitajte navod na pouzitie. PouZivajte zariadenie iba tak ako je to popisané v tomto ndvode na
pouzitie. Navod uschovajte pre pripad d’alSej potreby.

Prajeme Vam vela zabavy a uspechov pri Vasom tréningu.

V4as Duvlan tim.

Zaruka

Predavajiici poskytuje na tento vyrobok prediZenti 5-roénti zaruku na ram. Pre vietky ostatné
mechanické aj elektronické suciastky plati 2-ro¢né zaruka.

Zaruka sa nevztahuje na Skody spdsobené nespravnou montazou, nespravnou udrzbou,
mechanickym poskodenim, opotrebenim dielov pri beznom pouZivani, neodvratnou udalostou,
neodbornymi zadsahmi, nespravnym zaobchddzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim.

V pripade reklamacie nas kontaktujte.

Zarucna doba zacina plynat’ datumom predaja. (uschovajte preto doklad o ktipe).

Zakaznicky servis

Aby sme Vam mohli ¢o najlepSie pomoct’ s pripadnymi problémami na Vasom zariadeni, poznacte
si presny ndzov vyrobku a ¢islo objedndvky. Tieto udaje najdete na fakture.

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie Duvlan je recyklovateI'né. Prosime Vs, aby ste VaSe zariadenie po skonceni Zivotnosti
odovzdali do zberni odpadu (alebo miesta na to urceného).

Kontakt

Duvlan s.r.o.

Textilna 5/897

957 01 Bénovce nad Bebravou

e-mail: servis@duvlan.com

web: www.duvlan.com

Pokyny

Tento navod na pouzitie je len referencia pre zdkaznikov. Duvlan neprebera rucenie za chyby
vzniknuté prekladom, alebo technickou zmenou produktu.



SK

Délezité bezpecnostné upozornenie

Ak chcete znizit riziko vdzneho poranenia, precitajte si nasledujiice bezpecnostné pokyny pred
pouzitim produktu. Dozviete sa ddlezité informacie o bezpecnosti, spravnom pouzivani a udrzbe
zariadenia. Uschovajte tento navod na pouZzivanie v pripade neskorsej opravy, udrzby alebo
objednania ndhradnych suciastok.

* Toto zariadenie nemoZze pouZzivat’ osoba, ktorej telesnd hmotnost’ je vac¢sia ako 130 kg.

e Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych osob. Nenechavajte deti a doméce zvierata
bez dozoru v miestnosti so strojom.

» Zabezpecte dostatoCny priestor na bezpecné pouzivanie zariadenia. V blizkosti stroja musi
byt voI'na plocha min. 0,6m.

 Postavte zariadenie na nekizavy povrch. V pripade, Ze chcete chranit’ Vasu podlahu, polozte
pod zariadenie ochrannt podlozku.

* Pouzivajte zariadenie vo vnutri a chrate ho pred vlhkostou a prachom. Neumiestiujte
zariadenie do zastreSenej verande a v blizkosti vody.

» Zariadenie je navrhnuté pre domace pouZzivanie. Zariadenie bolo testované a certifikované
podl'a kategorie HB (norma STN EN ISO 20957-1) na domace pouzitie. Pre komercéné
vyuzivanie zariadenia sa na zariadenie zaruka nevzt'ahuje a vyrobca za zariadenie neruci.

*  Pri zdravotnych komplikaciach a obmedzeniach konzultujte Vas tréning s VaSim lekarom.
Povie Vam, ktory tréning je pre Vas vhodny.

* Nespravny tréning a precenenie Vasich schopnosti moze poSkodit’ VaSe zdravie.

* Pokial’ pocas tréningu pocitite nevol'nost, bolest’ na hrudi alebo sa Vam bude zle dychat’,
okamzite ukoncite tréning a vyhladajte lekara.

* S tréningom zacnite az potom ako sa presvedcite, Ze zariadenie je spravne poskladané a
nastavené.

* Pri montézi zariadenia postupujte presne podl'a navodu.

* Pouzivajte len origindlne diely Duvlan (pozri zoznam).

* Pevne utiahnite vSetky pohyblivé Casti, aby ste zabranili ich uvol'neniu pocas tréningu.

* Nepouzivajte zariadenie na boso alebo s vol'nou obuvou. Pocas tréningu nenoste vol'né
oblecenie. Pred zacatim tréningu odlozte vSetky Sperky. Vlasy si riadne upravte, aby Vam
pocas cvicenia neprekazali.

* Poskodené diely mozu ohrozit’ Vasu bezpe€nost’ a ovplyvnit’ Zivotnost’ zariadenia.
Opotrebované a poskodené diely okamzite vymente, alebo zariadenie prestante pouzivat'.

* Pravidelne kontrolujte vSetky matice a skrutky, ¢i su dotiahnuté.

* Akékol'vek montaz/demontaz zariadenia musi byt vykonana starostlivo.

* Drzte ruky a nohy prec od pohyblivych Casti.

* Nebicyklujte na rotopede v stoji.

* UPOZORNENIE: snimace tepovej frekvencie mozu byt nepresné. PriliSné zat'azenie
organizmu mdze viest’ k vdznemu zraneniu alebo k smrti. Ak citite bolest, okamzite
prestarite cvicit'.

*  Hmotnost: 40 kg

* Celkové rozmery: d100 x $64 x v146 cm



CZ
Vazené zakaznice, vazeni zakaznici

T¢&S1 nés, Ze jste se rozhodli pro zatizeni znacky Duvlan. Tento kvalitni vyrobek je navrzen a
testovan pro domaci pouziti dle normy EN 957. Pfed sestavenim zatizeni si pozorné piectéte navod
k pouziti. Pouzivejte zatizeni pouze tak jak je to popsano v tomto navodu k pouziti. Navod
uschovejte pro ptipad dalsi potieby.

Piejeme Vam hodné zébavy a Gispéchil pfi Vasem tréninku.

V4as Duvlan tim.

Zaruka

Prodavajici poskytuje na tento vyrobek prodlouzenou 5-letou zaruku na ram. Pro vSechny ostatni
mechanické 1 elektronické soucéstky plati 2-letd zaruka.

Zaruka se nevztahuje na Skody zpiisobené nespravnou montazi, nespravnou udrzbou, mechanickym
poskozenim, opotiebenim dilll pii bézném pouzivani, neodvratnou udalosti, neodbornymi zésahy,
nespravnym zachdzenim, ¢i nevhodnym umisténim.

V piipadé reklamace nds kontaktujte.

Zarucni doba za¢ind dnem prodeje. (uschovejte proto doklad o koupi).

Zakaznicky servis

Aby jsme Vam mohli co nejlépe pomoci s piipadnymi problémy na Vasem zatizeni, poznamenejte
si pfesny nazev vyrobku a Cislo objednavky. Tyto tidaje najdete na faktute.

Pokyny pro zachizeni se zafizenim po vyrazeni z provozu

Zatizeni Duvlan je recyklovatelné. Prosime Vés, abyste VaSe zatfizeni po ukon€eni Zivotnosti
odevzdali do sbéren odpadu (nebo mista k tomu uréeného).

Kontakt

Duvlan s.r.o0.

Textilni 5/ 897

957 01 Banovce nad Bebravou

e-mail: servis@duvlan.com

web: www.duvlan.com

Pokyny

Tento navod k pouZiti je pouze reference pro zdkazniky. Duvlan nepfebira ruceni za chyby vzniklé
ptekladem nebo technickou zménou produktu.
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Diilezité bezpe¢nostni upozornéni

Pokud chcete snizit riziko vaZzného poranéni, prectéte si nasledujici bezpecnostni pokyny pied
pouzitim produktu. Dozvite se dlilezité informace o bezpe€nosti, spravném pouzivani a udrzbé
zatizeni. Uschovejte tento navod k pouZziti v ptipad€ pozdéjsi opravy, udrzby nebo objednani
nahradnich dil.

* Toto zafizeni nemlZe pouzivat osoba, jejiz télesnd hmotnost je vétsi nez 130 kg.

* Zafizeni je navrzeno pro trénink dospélych osob. Nenechavejte déti a domaci zvitata bez
dozoru v mistnosti se strojem.

» Zabezpecte dostatecny prostor pro bezpe¢né pouzivani zatizeni. V blizkosti stroje musi byt
volna plocha min. 0,6m.

* Postavte zafizeni na neklouzavy povrch. V ptipadé€, Ze checete chranit Vasi podlahu, polozte
pod zafizeni ochrannou podlozku.

* Pouzivejte zatizeni uvnitt a chraiite ho pied vlhkosti a prachem. Neumist'ujte zatizeni do
zasteSené verand¢ a v blizkosti vody.

* Zafizeni je navrzeno pro domaci pouziti. Zafizeni bylo testovano a certifikované podle
kategorie HB (norma STN EN ISO 20957-1) pro doméci pouziti. Pro komer¢ni vyuZiti
zafizeni se na zafizeni nevztahuje zaruka a vyrobce za zafizeni neruci.

*  Pii zdravotnich komplikacich a omezenich konzultujte V43 trénink s Vasim lékatem. Rekne
Vam, ktery trénink je pro Vas vhodny.

* Nespravny trénink a precenéni Vasich schopnosti mize poskodit Vase zdravi.

* Pokud béhem tréninku pocitite nevolnost, bolest na hrudi nebo se Vam bude Spatné dychat,
okamzité ukoncete trénink a vyhledejte 1ékare.

* S tréninkem zacnéte az poté jako se piesveédcite, ze zatizeni je spravné poskladané a
nastaveny.

* Pfi montézi zatizeni postupujte presné podle navodu.

* Pouzivejte pouze origindlni dily Duvlan (viz seznam).

* Pevné utdhnéte vSechny pohyblivé ¢asti, abyste zabranili jejich uvolnéni béhem tréninku.

* Nepouzivejte zafizeni na boso nebo s volnou obuvi. Béhem tréninku nenoste volné obleceni.
Pted zah4jenim tréninku odlozte vSechny Sperky. Vlasy si fadné upravte, aby Vam béhem
cviCeni nepiekazely.

* Poskozené dily mohou ohrozit Vasi bezpecnost a ovlivnit Zivotnost zafizeni. Opottebované a
poskozené dily okamzité¢ vymeéiite, nebo zatizeni piestaiite pouZzivat.

* Pravidelné kontrolujte vSechny matice a Srouby, zda jsou dotazeny.

* Jakékoli montaz/demontaz zafizeni musi byt provedena peclivé.

* Drzte ruky a nohy pre¢ od pohyblivych cCasti.

* Nebicyklujte na rotopedu v stoji.

+  UPOZORNENI: snimage tepové frekvence mohou byt neptesné. Piligné zatizeni organismu
muze vést k vaznému zranéni nebo k smrti. Pokud citite bolest, okamzité ptestaiite cvicit.

*  Hmotnost: 40 kg

*  Celkové rozméry: d100 x §64 x v146 cm
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Dear Customer,

We are pleased, that you have chosen a Duvlan Fitness Equipment. This quality product is
engineered and tested for home use in accordance with EN 957. Please carefully read the
instructions prior to assembly and first use. Only use the appliance in the manner described in this
user's manual. Keep this user's manual in a safe place so it can be easily retrieved for future use.

We wish you lots of success and fun while training,

Your Duvlan team

Warranty

The seller provides the frame of this product with an extended 5-year warranty. For all other
mechanical and electronic components a standard 2-year warranty is provided.

Warranty does not cover damage caused by improper assembly, improper maintenance, mechanical
damage, wear and tear of parts under normal use, inevitable event, unprofessional interference,
misuse, or improper placement.

In the case of claim please contact us.

The warranty period starts at the date the product was purchased (please carefully retain your sales
receipt).

Customer Service

To best possible support you in the case of problems with your product, we would ask you to please
quote the product Model Name and Order Number. These can be found on the invoice.

Waste Disposal

Duvlan products are recyclable. At the end of its useful life please dispose of this article correctly
and safely (local refuse sites).

Contact

Duvlan s.r.o.

Textilna 5 / 897

957 01 Banovce nad Bebravou

e-mail: servis@duvlan.com

web: www.duvlan.com

Advice

The owner’s manual is only for the customer reference. Duvlan can not guarantee for mistakes
occurring due to translation or change in technical specification of the product.
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Precautions

To reduce the risk of serious injury, read the following safety instructions before using the product.
They contain important information for use and maintenance of the equipment as well as for your
personal safety. Keep these instructions in a safe place for maintenance purposes or for ordering
Spare parts.

* The exerciser may not be used by persons with a weight of over 130 kg.

* This product is designed for the physical exercise by adults. Do not leave children or pets
unattended in the room with the machine.

* Provide adequate space for safe use of equipment. Near the machine must be free area min.
0.6 m.
Place the device on non-slip surface. If you want to protect your floor, place the protective
pad device.

* Keep the equipment indoors, away from moisture and dust. Do not put the equipment in a
covered patio or near water.
The product is made for home use only. The equipment has been tested and certified by
category HB (standard ISO 20957-1) for home use. Warranty and manufacturer's liability do
not extend to any product or damage to the product caused by commercial purposes.

* Consult your physician before starting with any exercise programs to receive advice on the
optimal training.

* Incorrect/excessive training can cause health injuries.

* Ifyou feel sickness, chest pain, fits of dizziness or breathlessness during your training,
immediately stop the training and consult your physician.

* Ensure that training only starts after correct assembly, adjustment and inspection of the
home exerciser.

* Follow the steps of the assembly instruction carefully.

* Use only original parts Duvlan (see checklist).

* Tighten all adjustable parts to prevent sudden movement while training.

* Do not use the home exerciser without shoes or with loose fitting footwear. During the
training, do not wear loose clothing. Before starting training take off all jewelry. Properly
adjust your hair, so you do not obstruct during exercise.

* Damaged components may endanger your safety or reduce the lifetime of the equipment.
For this reason, worn or damaged parts should be replaced immediately and the equipment
taken out of use until this has been done.

* Check all nuts and bolts, whether they are tight.

* Any assembly/disassemble of the product must be done carefully.

* Keep your hands and feet away from moving parts.

* Do not ride the bike standing up.

*  WARNING: Pulse sensors can be inaccurate. Excessive load on the body can lead to serious
injury or death. If you feel pain, stop immediately.

*  Weight: 40 kg

* Dimensions: 1100 x w64 x h146 cm



Zoznam dielov/ Seznam dili / Assembly pack check list

Krok 1/Step 1

#33- 5/16" Flat

Washer/plocha podlozka/plocha

podlozka (8pcs/Ks)

il

#32- 5/16" x 3/4" Socket
Head Cap Bolt / zavrtna skrutka/
zavrtni Sroub (9pcs/ks)

O,

#34- 5/16" Curved
Washer/ zakrivena podlozka/
zakrivena podlozka pod(1pc/Ks)

O

#35-5/16"X1.5T Split
Washer/ podlozka/ podlozka
(9pcs/ks)

Krok 2/Step 2

#41- M5 x 12 mm Phillips
Head Screw/ Phillips skrutka/
Phillips Sroub (4pcs/ks)

Washer/plocha podlozka/
#71-3/8" x 1-1/2" plOChé pOleika (lpC/kS)
Carriage Bolt/nosna skrutka/
nosni Sroub (1pc/ks)

AN

#43- Combination M5 Allen

Wrench & Phillips Head

Screw Driver/ kombinovany M5 imbusovy
kla¢ a Phillips skrutkova¢/ Kombinovani M5
imbusovy kli¢ a Phillips Sroubovac (1pc/ks)

#87- 6mm Allen Wrench/ imbusovy #79- 15m/m Wrench / Imbusovy
kIa¢/ imbusovy kli¢ (1pc/ks) kI"a¢/ imbusovy kli¢ (1pc/ks)



Postup pri montazi/Postup pri montazi/Assembly instuctions
Krok 1/ krok 1 /Step 1

SK:

Néjdite predntl zakladiu (2) a navlecte na fiu kryt prednej zakladne (60). Uistite sa, ze kryt je v
spravnom smere, tak ako je znadzornené na obrazku niZSie, pred tym ako ho navleciete na zakladiu.
Namontujte zvdzok kablov (80) do spodne;j ¢asti zdkladne a vrchom von. Bud'te opatrny, ked’
budete pripeviiovat’ zakladitu do hlavného ramu, aby nedoslo k preseknutiu alebo prerezaniu
kablov, mo6ze dojst’ aj k poskodeniu zékladne.

Namontujte prednt zédkladiiu na hlavny rdm a utiahnite ju pouZzitim 6mm imbusového kl'ica (87) a
pomocou piatich 5/16" x %" zavrtnych skrutiek (32), Styroch 5/16 plochych podloziek (33), piatich
5/16" rozdel'ovacich podloziek (35) a jednej 5/16" zakrivenej podlozky (34). Nasad’te kryt prednej

zékladne (60) do miesta na hlavnej Casti rotopedu.

Pripojte predny stabilizator (4) a zadny stabilizator (5) k hlavnému ramu, pomocou Styroch 5/16” x
3/4” zavrtnych skrutiek (32), Styroch 5/16" podloziek (35) a Styroch 5/16 plochych podloziek (33)
a utiahnite ich pouzitim 6mm imbusového kl'aca (87).

CZ:

Najdéte predni zdkladnu ( 2 ) a navlecte na ni kryt predni zdkladny ( 60 ) . Ujistéte se , Ze je kryt ve
spravném smeéru, tak jak je zndzorné€no na obrazku niZe, pted tim neZ ho navlecete na zakladnu.
Namontujte svazek kabeld ( 80 ) do spodni ¢asti zadkladny a vrchem ven. Bud'te opatrni , kdyz
budete piipeviiovat zdkladnu do hlavniho rdmu , aby nedoslo k pfeseknuti nebo protiznuti kabela ,
muze dojit i k poskozeni zakladny.

Namontujte pfedni zdkladnu na hlavni rdm a utdhnéte ji pouzitim 6mm imbusového klice ( 87 ) a
pomoci péti 5/ 16 " x % " zavrtnych Sroubt ( 32 ), ¢tyt 5/ 16 plochych podlozek (33 ), péti 5/ 16
" rozdélovacich podlozek ( 35) ajedné 5/ 16 " zakiivené podlozky ( 34 ). Nasad'te kryt predni
zakladny ( 60 ) do mista na hlavni ¢asti rotopedu .

Ptipojte pfedni stabilizator ( 4 ) a zadni stabilizator ( 5 ) k hlavnimu rdmu , pomoci ctyt 5/ 16 "
3 /4" zavrtnych Sroubt (32 ), ¢ty 5/ 16 " podlozek ( 35 ) a ¢tyt 5/ 16 plochych podlozek (33 ) a
utahnéte jejich pouzitim 6mm imbusového klice ( 87 ).

GB:

Locate the Console Mast (2) and slide on the Console Mast Cover (60). Make sure the cover is
facing the correct direction, as shown below, before sliding onto mast. Install the wiring harness
(80) into the bottom of the mast and out the top. Be careful when installing the console mast to the
mainframe so as not to pinch or cut the wiring harness, damage to the console may occur.

Install the console mast on the mainframe using the 6mm Allen Wrench (87) to tighten Spcs of
5/16" x 3/4" Socket Head Cap Bolts (32) , 4pcs of 5/16 Flat Washers (33) , Spcs of 5/16" Split
Washers (35)and 1pcs of 5/16" Curved Washer (34). Snap the Console Mast Cover (60) in place on
the body of the bike.

Secure Front Stabilizer (4) and Rear Stabilizer (5) with 4pcs of 5/16” x 3/4” Socket Head Cap Bolts
(32), 4pcs of 5/16" Split Washers (35) and 4pcs of 5/16” Flat Washers (33) by using 6mm Allen

9



Wrench (87).

Krok 2 / Krok 2 / Step 2

SK:

Namontujte riadidlé (3) na prednu zakladiiu (2) a zaistite ich s rychloupinacou pakou (19).
Umiestnite kabel ru¢ného pulzu (82) cez pocitacovy montazny drziak ako je zndzornené na
obrazku nizsie.

Pripojte pocitaCovy kabel (80) a kabel ru¢ného pulzu (82) na pocitac (48). Namontujte pocitac na
prednu zakladnu (2) a utiahnite ho pouzitim Phillips skrutkovaca (43) pomocou Styroch M5 x 12L
Phillips skrutiek (41).

Pouzite 15m/m vidlicovy kI'a¢ (79) na nainStalovanie oboch pedélov (15 I'avy a pravy) na kl'ukovl
napravu. LCavy pedal ma reverzny zavit a zaskrutkuje sa proti smeru hodinovych ruciciek. Pedale st
oznacené R alebo L na konci pedalovej ndpravy. Uistite sa, Ze ste utiahli pedale pevne, inak moze
dojst’ pocas Sliapania k hluku podobnému klikaniu. Ak tak nastane, pravdepodobne bude nutné
dotiahnut’ skrutky pedalov.

Najdite 3/8" x1-1/2" nosnu skrutku (71) a namontujte ju cez drziak sedadla (20) a sedlovku (6).
Zaistite polohu sedadla pomocou 3/8” plochej podlozky (72) a predny/zadny nastavitelny gombik
(52).

CZ:

Namontujte fiditka ( 3 ) na pfedni zdkladnu ( 2 ) a zajistéte je s rychloupinaci pakou ( 19 ). Umistéte
kabel ru¢niho pulsu ( 82 ) pifes pocitacovy montazni drzak jak je zndzorn&no na obrazku niZe.

10



Ptipojte pocitaCovy kabel ( 80 ) a kabel ru¢niho pulsu ( 82 ) na pocita¢ ( 48 ) . Namontujte pocitac
na pfedni zakladnu ( 2 ) a utdhnéte jej pouzitim Phillips Sroubovéaku ( 43 ) pomoci ¢ty M5 x 12L
Phillips Sroubt (41 ).

Pouzijte 15m / m vidlicovy kli¢ ( 79 ) na nainstalovani obou pedalt ( 15 levy a pravy ) na klikovou
napravu. Levy pedal ma reverzni zavit a zaSroubuje se proti sméru hodinovych rucicek . Pedaly jsou
oznaceny R nebo L na konci pedalové napravy. Ujistéte se, Ze jste utahli pedaly pevné, jinak mize
dojit béhem slapani k hluku podobnému klikani . Pokud tak nastane, pravdépodobné bude nutné
dotdhnout Srouby pedalti .

Najdéte 3/ 8 " x 1-1/2 " nosni Sroub ( 71 ) a namontujte ji pfes drzak sedadla ( 20 ) a sedlovku
( 6) . Zajistete polohu sedadla pomoci 3 / 8 " ploché podlozky ( 72 ) a ptedni / zadni nastavitelny
knoflik ( 52).

GB:
Install Handle Bar (3) on Console Mast (2) and lock with Quick Release lever (19). Install the Hand
Pulse Cable (82) through the console mounting plate as shown below.

Connect Computer Cable (80) and Hand Pulse Sensor Cable (82) to the Console (48) and assemble
on the Console Mast (2) using Phillips Head Screw Driver (43) to tighten 4pcs of M5 x 12L Phillips
Head Screws (41).

Use 15m/m Wrench (79) to install both Pedals (15 left and right) on the crank axle. The left pedal is
a reverse thread and will screw in a counterclockwise direction. The pedals are marked with an R or
L on the end of the threaded pedal axle. Make sure to tighten the pedals firmly or a clicking noise
can occur during pedaling. It may be necessary to retighten the pedals after use if clicking occurs.

Locate the 3/8" x1-1/2" Carriage Bolt (71) and assemble through Seat slide bracket (20) and seat
tube Slide (6). Secure the slides with 3/8” Flat Washer (72) and fore/aft adjustment Knob (52).

11
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SK
Pocéitaé

[ © DUVLAN

HLAVNE FUNKCIE
START/STOP:

1. Spustit’ alebo pozastavit’ tréning.

2. Zacatie merania telesného tuku.

3. Podrzanim tlacidla po dobu 3 sekundy, vynulujete vSetky funkcie.
DOWN: Znizit hodnotu vybraného parametru: TIME (¢as), DISTANCE (vzdialenost’), atd’. Pocas
tréningu, znizite odpor zat'aZenia.
UP: Zvysit hodnotu vybraného cvi¢ebného parametru. Pocas tréningu, zvysite odpor zat'azenia.
ENTER: Potvrdit’ pozadovan hodnotu alebo rezim tréningu.
RECOVERY: Stlacte tla¢idlo ENTER, pre vstup do funkcie ,,RECOVERY*, pocita¢ musi mat’
hodnotu tepovej frekvencie (musite sa drzat’ snimacov tepovej frekvencie na rukoviti). Recovery je
udaj o fyzickej zdatnosti. Thned’ po ukonceni cvicenia, za 1 minatu dosiahnete vyhodnotenie vasej
telesnej kondicie od 1 do 6. Hodnota 1 je najlepSie a hodnota 6 je najhorsie.
MODE: Slizi na prepinanie zobrazenia parametrov z RPM na RYCHLOST, z ODO na
VZDIALENOST, z WATT na KALORIE, pocas tréningu.

VYBER CVICENIA

Po zapnuti, pomocou tlac¢idiel ,,UP* alebo ,,DOWN* si vyberte cvi¢ebny program a potvrd'te
tlac¢idlom ,,ENTER*.

K dispozicii je 7 zakladnych cvicebnych programoy:

Manudlny program, Predvolené programy, Watt program, Program telesny tuk, Program cielove;j
srdcovej frekvencie, Kontrolny program srdcovej frekvencie a Uzivatel'sky program.

FUNKCIE:
1. RYCHLOST: Zobrazuje aktudlnu tréningovu rychlost’. Maximalna rychlost’ je 99,9 km/h
alebo ml/h.

2. RPM: Zobrazuje aktualny pocet ota¢ok pedala za minutu.

3. CAS: Pripogitava ¢as cvicenia od 00:00 do 99:59. Uzivatel’ si mdZe nastavit’ svoj cielovy
cas.

4. VZDIALENOST: Pripocitava vzdialenost’ cvicenia od 0,00 do 999,9 km alebo ml. Uzivatel

si moZze nastavit’, aku vzdialenost’ chce dosiahnut’.

ODO: Zobrazuje celkovu prejdent vzdialenost’ od 0,0 do 999,9 km alebo ml.

6. CAL: Pripocitava spalené kalorie od 0 do 9999. Uzivatel’ si mdéze nastavit, kol'’ko kalorii
chce spalit’.

7. WATT: Zobrazuje aktualne watty.

9]
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8. TEPOVA FREKVENCIA: Zobrazuje aktualnu tepovu frekvenciu, pocet
uderov za minttu.

9. CIELOVA T.F.: Uzivatel’ si moze nastavit’ vlastna cielovii tepova frekvenciu.

10. PROGRAM: K dispozicii je na vyber 24 roznych tréningovych programov.

11. UROVEN: Programy maji 24 irovni prace zobrazené v 8 kockach v kazdom stipci. Kazdy
stipec predstavuje 1 minatu cviGenia (ak nie je das zmeneni na nova hodnotu pre
odpocitavanie) a kazda kocka predstavuje 3 irovne prace.

12. HUDBA: K dispozicii je audio-vstupny port v hornej Casti monitora. Uzivatel’ si mdze
pripojit MP3 prehravac, smart telefon alebo d’alsi zdroj zvuku do portu.

PARAMETRE CVICENIA: CAS / VZDIALENOST / KALORIE / VEK/ WATT / CIECOVA
TEPOVA FREKVENCIA

Nastavenie parametroy cvicenia:

Po vybrati poZzadovaného programu cvicenia: Manudlny program, Predvolené programy, Watt
program, Program telesny tuk, Program ciel'ovej srdcovej frekvencie, Kontrolny program srdcovej
frekvencie a Uzivatel'sky program. MdZete si nastavit’ niekol'’ko parametrov cvicenia pre
dosiahnutie pozadovanych vysledkov.

Pozndmka: Niektoré parametre sa v uréitom programe nedaju nastavit’. Cas a vzdialenost
nemoZu byt’ nastavené v rovnakom tréningu!

Akonédhle bol program zvoleny, stlacenim tlacidlo ENTER, bude blikat’ parameter ,,TIME*.
Pomocou tlacidiel UP alebo DOWN si moZete vybrat’ pozadovanu ¢asova hodnotu. Stlacenim
tlac¢idlo ENTER potvrdite hodnotu.

Blikajuci riadok sa presunie na d’al§i parameter. Pokracujte pomocou UP alebo DOWN tlacidiel.
Pre zah4jenie cvicenia stlacte tlac¢idlo START/STOP.

Viac o tréningovych parametroy:

Parameter Rozsah Nastavena | Narast/ Pobis
zobrazenia | hodnota Pokles p

1.Ked’ je na displeji 0:00, cas sa bude
Cas ) ) ) ) pripocitavat’.
0:00~99:00 1 00:00 + 1:00 2.Ked’ je na displeji 1:00-99:00, ¢as
sa bude odpocitavat’ k nule.

1. Ked’ je na displeji 0.0, vzdialenost’
Vzdialenost’ +1.0 sa bude pripocitavat’.

0.00~999.0 1 0.00 2. Ked’ je na displeji 1.0~9990, sa
bude odpocitavat’ k nule.

1.Ked’ je na displeji 0, kalorie sa
budu pripocitavat’.

2.Ked’ je na displeji 5~9995, sa budu
odpocitat’ k nule.

Kaloérie 0~9995 0,0 +5

UZivatel’ moze nastavit’ hodnotu watt

Wat 40~250 100 + iba v WATT kontrolnom programe.

Ciel'ovy srdcovy tep ¢loveka zavisi
od jeho veku. Ked’ aktualny tep srdca
prekro¢i hodnotu cielového
(maximéalneho) tepu srdca
(vypocitaného pocitatom), aktualna
hodnota srdcového tepu bude blikat’

Vek 10~99 30 +1

Nastavenie parametrov pre cielovu

Pulz 60~220 90 +1 , :
tepovu frekvenciu.
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OVLADANIE PROGRAMOV

Manualny program (MANUAL-P1)

Profil programu:
PROGRAM : LEVEL 9
I I I I D D DS S e .
I Il I D D D S S I .
I Il I IS D D S S B .

Vyberte ,,Manual*“ pomocou tlacidiel UP alebo DOWN, pre potvrdenie stlacte tlacidlo ENTER.
Bude blikat’ prvy parameter ,,TIME®, jeho hodnotu je moZné nastavit’ pomocou tlacidiel UP alebo
DOWN. Pre potvrdenie hodnoty a posunutie na d’al$i nastaviteI'ny parameter stlatte ENTER.

*(Ak uzivatel nastavi cielovy &as cviGenia, potom d’ali parameter ,,VZDIALENOST* nemdze byt
nastaveny).

Pokracujte v nastaveni d’alSich pozadovanych parametrov, po dokonceni nastavenia stlacte tlac¢idlo
START/STOP pre zacatie cvicenie.

Poznimka:

Jeden z cvi¢ebnych parametrov sa odpocitava smerom k nule, pocita¢ bude vysielat’ zvukovy signal
a cviCenie sa automaticky zastavi. Stlacenim tlacidla START pokracujete v cviceni pre dosiahnutie
nedokoncéenych cvi¢ebnych parametrov.

Predvolené programy (PRE-PROGRAMS P2-P13)
Profil programov:

EEE rrosren £ LEVEL & rroaisk 3 LEVEL {5 ranaram 4 LEVEL 3

ROLLING VALLEY FAT BURN

FRAGAAM 5 LEVEL 3

FF ROAD

BB rrocrsm E LEVEL E

FRGERAM B LEVEL B

PLATEAU

BHEE an.;n.qulE LEVEL E

OBSTACLE

BE=E pnr_'.r,'.n.qu{ﬂ LEVEL E

CLIMBING

P:DGHA'J,E LEVEL E

K

FASTRE

K dispozicii je 12 programovych profilov pripravenych na pouzitie: VLNITY, UDOLIE,
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SPALOVANIE TUKOV, SVAH, SCHODY, PREKAZKA, INTERVALY, STABILNA
HLADINA, STUPANIE, OFF ROAD, KOPEC, FASTREK. Vsetky programové profily maju 24
urovni odporu.

Nastavenie parametroy pre Pre-programs:

Vyberte jeden z ,,Pre-programs* pomocou tlacidiel UP alebo DOWN, pre potvrdenie stlacte tlacidlo
ENTER. Bude blikat’ prvy parameter ,,TIME*, jeho hodnotu je moZné nastavit’ pomocou tlacidiel
UP alebo DOWN. Pre potvrdenie hodnoty a posunutie na d’al$i nastavite'ny parameter stlacte
ENTER.

Pokracujte v nastaveni d’alSich pozadovanych parametrov, po dokonceni nastavenia stlacte tlac¢idlo
START/STOP pre zacatie cvienie.

Cvicenie v kaZdom pre-program:

Uzivatel’ mdze cvi€it’ na réznych Grovniach intenzity v roznych ¢asovych intervaloch ako profily
blikaju. Uzivatel’ si moZe nastavit’ uroven odporu pomocou tlacidiel UP alebo DOWN pocas
cvicenia.

Poznimka:

Ak uzivatel nastavi cielovy &as cvigenia, potom d’alsi parameter ,,VZDIALENOST* nemoze byt
nastaveny.

Jeden z cvi¢ebnych parametrov sa odpocitava smerom k nule, pocita¢ bude vysielat’ zvukovy signal
a cviCenie sa automaticky zastavi. Stlacenim tlacidla START pokracujete v cviceni pre dosiahnutie
nedokoncenych cvi¢ebnych parametrov.

Watt kontrolny program (Watt control program P-14)
Profil programu:

PROGRAMQ""

Nastavenie parametrov pre Watt control program:

Vyberte ,,Watt control program* pomocou tlacidiel UP alebo DOWN, pre potvrdenie stlacte tlacidlo
ENTER. Bude blikat’ prvy parameter ,,TIME®, jeho hodnotu je moZné nastavit’ pomocou tlacidiel
UP alebo DOWN. Pre potvrdenie hodnoty a posunutie na d’al$i nastavite'ny parameter stlacte
ENTER.

*(Ak uzivatel nastavi cielovy &as cviGenia, potom d’alii parameter ,,VZDIALENOST* nemdze byt
nastaveny).

Pokracujte v nastaveni d’alSich pozadovanych parametrov, po dokonceni nastavenia stlacte tlac¢idlo
START/STOP pre zacatie cvienie.

Poznimka:

Jeden z cvi¢ebnych parametrov sa odpocitava smerom k nule, pocita¢ bude vysielat’ zvukovy signal
a cviCenie sa automaticky zastavi. Stlacenim tlacidla START pokracujete v cviceni pre dosiahnutie
nedokoncenych cvi¢ebnych parametrov.

Pocitac¢ automaticky nastavi odporovu zat'az v zavislosti na rychlosti, aby udrzal konStantna
hodnotu watt. UZivatel’ si moZe pouzitim tlacidiel UP alebo DOWN nastavit’ watt hodnotu pocas
tréningu.

Program telesny tuk (Body fat program)
Profil programu:
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STOP %
I | _—
|
|

Nastavenie udajov pre telesny tuk:

Vyberte ,,Body fat Program® pomocou tlacidiel UP alebo DOWN, potvrdte tlacidlom ENTER.
»MALE® bude blikat’ pohlavie (GENDER), nastavite si ho pomocou tlacidiel UP alebo DOWN,
stlacenim tlacidla ENTER potvrdite pohlavie a presuniete sa na d’alsi udaj.

,»175 cm* bude blikat’ vyska (HEIGHT), nastavite si ju pomocou tlac¢idiel UP alebo DOWN,
hodnotu potvrdite tlacidlom ENTER a presuniete sa na d’alsi uda;.

,» 15 kg bude blikat’ vaha (WEIGHT), nastavite si ju pomocou tlacidiel UP alebo DOWN, hodnotu
potvrdite tla¢idlom ENTER a presuniete sa na d’alsi udaj.

,»30 rokov* bude blikat’ vek (AGE), nastavite si ju pomocou tlac¢idiel UP alebo DOWN, hodnotu
potvrdite tla¢idlom ENTER.

Pre zacatie merania stlacte tlacidlo START/STOP, prosim musite sa drzat’ snimacov ru¢ného pulzu.
Kazdych 15 sektind sa bude na displeji zobrazovat’ vas Body Fat %, BMR, BMI & Body type.
Poznamka:

Existuje 9 telesnych typov rozdelenych podla vypocitaného % tuku.

Typ 1 je od 5% do 9%.

Typ 2 je od 10% do 14%.

Typ 3 je od 15% do 19%.

Typ 4 je od 20% do 24%.

Typ 5 je od 25% do 29%.

Typ 6 je od 30% do 34%.

Typ 7 je od 35% do 39%.

Typ 8 je od 40% do 44%.

Typ 9 je od 45% do 50%.

BMR: Zakladny metabolizmus pomer

BMI: Telesny hmotnostny index

Stlacenim tlacidla START/STOP sa vratite do hlavného displeja.

Program cielovej srdcovej frekvencie (Target heart rate program)
Profil programu:

STOP LEVEL §

Nastavenie parametroy pre ciel’ovu srdcovu frekvenciu:

Vyberte si ,,Target heart rate program* pomocou tlacidiel UP alebo DOWN, potvrdte tlacidlom
ENTER. Bude blikat’ prvy parameter ,,TIME®, jeho hodnotu je moZné nastavit’ pomocou tlacidiel
UP alebo DOWN. Pre potvrdenie hodnoty a posunutie na d’al$i nastavite'ny parameter stlacte
ENTER.

*(Ak uzivatel nastavi cielovy &as cviGenia, potom d’alsi parameter ,,VZDIALENOST* nemdze byt
nastaveny).

Pokracujte v nastaveni d’alSich pozadovanych parametrov. Po dokonc¢eni nastavenia stlacte tlacidlo
START/STOP pre zacatie cvi¢enia.

Pozndamka:

Ak je namerany pulz nad alebo pod (+ 5) hranicou ciel'ovej srdcovej frekvencie, pocita¢

17



SK

automaticky upravi odpor zataZenia. Kontrolovat’ bude cca. kazdych 10 sekund. Ak sa

strati signdl srdcovej frekvencie, pocita¢ bude udrziavat’ konStantnti odporovi zat'az po dobu 60
sekund, potom sa zniZi odpor zataze o 1 troven kazdych 10s.

Jeden z cvi¢ebnych parametrov sa odpocitava smerom k nule, pocita¢ bude vysielat’ zvukovy signal
a cvicenie sa automaticky zastavi. Stlacenim tlacidla START pokracujete v cviceni pre dosiahnutie
nedokoncenych cvicebnych parametrov.

Nosenie hrudného popruhu ( prediva sa samostatne )

1. Pripojte vysiela¢ k pruznému popruhu pomocou uzamykacich casti.

2. Nastavte popruh tak pevne, ako je to mozné, ale tak, aby nebol prili$ tesny a citili ste sa v iom
pohodlne.

3. Umiestnite vysielac s logom v strede uprostred trupu, smerom od hrudnika (niektori l'udia musia
umiestnit’ vysiela¢ mierne vlavo od stredu). Pripojte koniec pruzného popruhu vlozenim gul'atej
koncovky a pomocou uzamykacich Casti, zaistite vysiela¢ a popruh okolo hrudnika.

4. Umiestnite vysiela¢ priamo pod hrudné svaly.

5. Pot je najlepsi vodi€ pre meranie elektrickych signdlov srdca. Ale je mozné pouzit’ aj Cistti vodu
na navlhcenie elektrdd ( 2 rebrované ovalne plochy na zadnej strane pasu a po oboch stranach
vysielaca). Odporaca sa, nosit’ hrudny pas par minuat pred cvi¢enim. Niektorim pouzivatel'om, kvoli
telesnej chémii, zo zaciatku trva dlhsi ¢as, kym dosiahnu silny a stabilny signalu. Po " zahriati " sa
tento problém znizuje. Ako uz bolo uvedené, nosenie vysielaca / popruhu, cez obleCenie ovplyiuje
vykon.

6. Vas tréning musi byt’ v rosahu - vzdialenost’ medzi vysielaCom / prijimacom - na dosiahnutie
silného a stabilného signalu. Dizka rozsahu sa moze mierne lisit, ale vo vieobecnosti je potrebné
zostat’ v blizkosti konzoly, pre ziskanie dobrych a spol'ahlivych udajov. Nosenie vysielaca priamo
na holej kozi vam zaruci spravnu ¢innost’. Ak si chcete, moZete nosit’ vysiela¢ cez tricko. V tom
pripade navhl¢ite vodou tie Casti tricka, kde sa budu elektrody dotykat'.

ey

Kontrolny program srdcovej frekvencie (Heart rate control program)

Profil programu:
LEvELf
S O S . . LEVEL |}
| ] ] I D S S S .
- — — — — -— —
-— - ] — —
C RN — R N
A LE‘.I'ELJ
. B B B N Lever |
— = ==="==E""" = -
[ | || [ ]
— . N K N - i —_— —
— —] —] — i — el — —
| | | I .. — — —-— —
| | | | I | | =
I I N S S S . I N S S S .
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K dispozicii st 4 druhy pre cielovy pulz:

1. HRC- 55% CIECOVA S.F.=55% z (220-AGE)

2. HRC-65% CIECOVA S.F=65% z (220-AGE)

3. HRC - 75% CIECOVA S.F=75% z (220-AGE)

4. HRC - 85% CIECOVA S.F=85% z (220-AGE)
Nastavenie parametroy pre kontrolu srdcovej frekvencie:
Vyberte si jeden z ,,Heart rate control program‘ pomocou tlac¢idiel UP alebo DOWN, potvrdte
tla¢idlom ENTER. Bude blikat’ prvy parameter ,,TIME®, jeho hodnotu je mozné nastavit’ pomocou
tlacidiel UP alebo DOWN. Pre potvrdenie hodnoty a posunutie na d’al$i nastavite'ny parameter
stlatte ENTER.
*(Ak uzivatel’ nastavi cielovy ¢as cvienia, potom d’al§i parameter ,,VZDIALENOST* nemébze byt
nastaveny).
Pokracujte v nastaveni d’alSich pozadovanych parametrov. Po dokonceni nastavenia stlacte tlacidlo
START/STOP pre zacatie cvicenia.
Poznamka:
Ak je namerany pulz nad alebo pod (£ 5) hranicou ciel'ovej srdcovej frekvencie, pocitac
automaticky upravi odpor zat'azenia. Kontrolovat’ bude cca. kazdych 10 sektind. Ak sa strati signal
srdcovej frekvencie, pocita¢ bude udrziavat’ konstantni odporovua zataz po dobu 60 sekiind, potom
sa znizi odpor zataze o 1 troven kazdych 10s.
Jeden z cvi¢ebnych parametrov sa odpocitava smerom k nule, pocita¢ bude vysielat’ zvukovy signal
a cvicenie sa automaticky zastavi. Stlacenim tlacidla START pokracujete v cviceni pre dosiahnutie
nedokoncenych cvic¢ebnych parametrov.

Uzivatel’sky program (USER PROGRAM)

Profil programu:

LEVEL | LEVEL {
I I LI | | | | I .
| | | [ | || |
| | | | | | | | | |
| | | | ] | || I .
| | | | || |
| | | | | | | |
I S I I I N I N .

LEVEL | STOP LEVEL ¢
| | [ ] I . | || || ]
| ] || | || | | | |
| | ] | | | | | | | | |
| | ] I | | ] I S
| ] | || || ]
| | | | || —_—
I N I N . | | ] |

N .

4 uzivatel'ské programy umoziuju uzivatel'ovi vytvorit’ svoj osobny program.

Nastavenie parametroy pre uZivatel’sky program:

Vyberte ,,User program® pomocou tlacidiel UP alebo DOWN a potvrdte tlacidlom ENTER. Bude
blikat’ prvy parameter ,,TIME®, jeho hodnotu je moZné nastavit’ pomocou tlacidiel UP alebo
DOWN. Pre potvrdenie hodnoty a posunutie na d’al$i nastaviteI'ny parameter stlatte ENTER.

*(Ak uzivatel nastavi cielovy &as cviGenia, potom d’ali parameter ,,VZDIALENOST* nemdze byt
nastaveny).

Pokracujte v nastaveni d’alSich pozadovanych parametrov. Po ukonceni nastavenia pozadovanych
parametrov, bude blikat’ prvy riadok v levely. Pomocou tla¢idiel UP alebo DOWN nastavte level,
potom stlacte tlacidlo ENTER az do dokoncenia (celkovo 10x). Stlacte tla¢idlo START/STOP pre
zacatie cvienia.

Poznimka:

Jeden z cvi¢ebnych parametrov sa odpocitava smerom k nule, pocita¢ bude vysielat’ zvukovy signal
a cviCenie sa automaticky zastavi. Stlacenim tlacidla START pokracujete v cviceni pre dosiahnutie
nedokoncéenych cvi¢ebnych parametrov.
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HLAVNI FUNKCE
START / STOP:

1. Spustit’ nebo pozastavit trénink.

2. Zacatie méteni télesného tuku.

3. Podrzanim tlacitka po dobu 3 sekundy, vynulujete vSechny funkce.
DOWN: Snizit hodnotu vybraného parametru: TIME (¢as), DISTANCE (vzdalenost), atd.. Béhem
tréninku, snizite odpor zatizeni.
UP: Zvysit hodnotu vybraného cvicebniho parametru. Béhem tréninku, zvysite odpor zatizeni.
ENTER: Potvrdit pozadovanou hodnotu nebo rezim tréninku.
RECOVERY: Stisknéte tlacitko ENTER, pro vstup do funkce "RECOVERY", pocita¢ musi mit
hodnotu tepové frekvence (musite se drzet snimact tepové frekvence na rukojeti). Recovery je udaj
o fyzické zdatnosti. Thned po ukonceni cviceni, za 1 minutu dosdhnete vyhodnoceni vasi télesné
kondice od 1 do 6. Hodnota 1 je nejlepsi a hodnota 6 je nejhorsi.
MODE: Slouzi k pfepinani zobrazeni parametri z RPM na RYCHLOST, z ODO na
VZDALENOST, z WATT na KALORIE, béhem tréninku.

VYBER CVICENI

Po zapnuti, pomoci tlacitek "UP" nebo "DOWN" si vyberte cvi¢ebni program a potvrd’te tlacitkem
"ENTER".

K dispozici je 7 zakladnich cvicebnich programd:

Manualni program, Vychozi programy, Watt program, Program télesny tuk, Program cilové srde¢ni
frekvence, Kontrolni program srde¢ni frekvence a Uzivatelsky program.

FUNKCE:
1. RYCHLOST: Zobrazuje aktualni tréninkovou rychlost. Maximdlni rychlost je 99,9 km/h
nebo ml/h.

2. RPM: Zobrazuje aktudlni pocet otacek peddlu za minutu.

3. CAS: Ptipogitava ¢as cviceni od 00:00 do 99:59. UZivatel si miiZe nastavit pozadovany svij
cilovy cas.

4. VZDIALENOST: Ptipocitava vzdalenost cvic¢eni od 0,00 do 999,9 km nebo ml. Uzivatel si

muzZe nastavit, jakou vzdalenost chce dosahnout.

ODO: Zobrazuje celkovou ujetou vzdalenost od 0,0 do 999,9 km nebo ml.

6. CAL: Pripocitava spalené kalorie od 0 do 9999. Uzivatel si miize nastavit, kolik kalorii chce
spalit.

7. WATT: Zobrazuje aktualni watty.

9]
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8. TEPOVA FREKVENCE: Zobrazuje aktualni tepovou frekvenci, pocet ider
za minutu.

9. CILOVA T.F.: Uzivatel si miize pfednastavit vlastni cilovou tepovou frekvenci.

10. PROGRAM: K dispozici je na vybér 24 riznych tréninkovych programd.

11. UROVEN: Programy maji 24 tirovni prace zobrazené v 8 kostkach v kazdém sloupci. Kazdy
sloupec predstavuje 1 minutu cviceni (pokud neni ¢as zmén€ na novou hodnotu pro
odpocitavani) a kazda kostka piedstavuje 3 Grovné prace.

12. HUDBA: K dispozici je audio-vstupni port v horni ¢asti monitoru. Uzivatel si miZe ptipojit
MP3 piehravac, smart telefon nebo dalsi zdroj zvuku do portu.

PARAMETRY CVICENI: CAS / VZDALENOST / KALORIE / VEK/ WATT / CILOVA
TEPOVA FREKVENCE

Nastaveni parametru cviceni:
Po vyjmuti poZadovaného programu cviceni: Manuélni program, Vychozi programy, Watt program,
Program télesny tuk, Program cilové srde¢ni frekvence, Kontrolni program srdec¢ni frekvence a
Uzivatelsky program. MlZete si prednastavit nékolik parametrli cvi¢eni pro dosazeni poZzadovanych
vysledkd.

Pozndmka: Nékteré parametry se v uréitém programu nedaji nastavit. Cas a vzdalenost
nemohou byt nastaveny ve stejném tréninku!

Jakmile byl program zvolen, stiskem tlac¢itka ENTER, bude blikat parametr "TIME". Pomoci
tlacitek UP nebo DOWN si mtizete vybrat pozadovanou ¢asovou hodnotu. Stisknutim tlacitka
ENTER potvrdite hodnotu.

Blikajici fadek se ptesune na dalsi parametr. Pokracujte pomoci UP nebo DOWN tlacitek. Pro
zahgjeni cviCeni stisknéte tlacitko START/STOP.

Vice o tréninkovych parametrii:

Rozsah Nastavena | Narast/

Parameter zobrazenia | hodnota Pokles Popis

1. Kdyz je na displeji 0:00, ¢as se bude
« ) ) i i piipocitavat.

Cas 0:00~99:00") 00:00 + 1:00 2. Kdyz je na displeji 1:00-99:00, cas se
bude odpocitavat k nule.

1. Kdyz je na displeji 0.0, vzdalenost se
Vzdalenost +1.0 bude ptipocitavat.

0.00~999.0 1 0.00 2. Kdyz je na displeji 1.0 ~ 9990, se
bude odpocitavat k nule.

1.Kdyz je na displeji 0, kalorie se budou
pfipocitavat.

2.Kdyz je na displeji 50 ~ 9995, budou
odecist k nule.

Uzivatel miiZze nastavit hodnotu watt
pouze v WATT kontrolnim programu.
Cilovy srdecni tep ¢lov€ka zavisi na
jeho veéku. Kdyz aktudlni tep piekroci
hodnotu cilového (maximalniho) tepu
srdce (vypocteného pocitacem),
aktualni hodnota srde¢niho tepu se
zobrazi v programech P1-P9.
Nastaveni parametra pro cilovou
tepovou frekvenci.

Kalorie 0~9995 0 +5

Watt 40~250 100 +5

Vek 10~99 30 +1

Pulz 60~220 90 +1
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OVLADANI PROGRAMU

Manualni program (MANUAL-P1)
Profil programu:

EXeE PROGRAM : LEVEL 9

Vyberte ,,Manual “ pomoci tlacitek UP nebo DOWN, pro potvrzeni stisknéte tlacitko ENTER. Bude
blikat prvni parametr "TIME", jeho hodnotu lze nastavit pomoci tlac¢itek UP nebo DOWN. Pro
potvrzeni hodnoty a posunuti na dal$i nastavitelny parametr stisknéte ENTER.

*(Pokud uZivatel nastavi cilovy ¢as cvi¢eni, pak dalsi parametr ,,VZDALENOST* nemtze byt
nastaven).

Pokracujte v nastaveni dalSich pozadovanych parametrti, po dokonceni nastaveni stisknéte tlacitko
START/STOP pro zahajeni cviceni.

Poznamka:

Jeden z cviCebnich parametri se odpocitava smérem k nule, pocitac bude vysilat zvukovy signal a
cviCeni se automaticky zastavi. Stisknutim tlacitka START pokracujete v cviceni pro dosazeni
nedokoncenych cvicebnich parametrt.

Vychozi programy (PRO-Programs P2-P13)
Profil programii:

8 FADE AN 3 LE\-‘ELJE BEREd FacaRAam "I' LEVEL 3

B rrosren £ LEVEL 9

TDOLI SPALOVANI TUEKT

BB rroansm T LEVEL E

SCHODY PREEAZEA
FROERLM S LEVEL E B rroceanid LEveL R
INTERVALY STABILNI HLADINA STOUPANI

PFIDGHAMI‘ : LEVEL E

[ 510 PRDGHAM:E LEVEL E

PEDGFIA'JJE LEVEL E

OFF ROAD KOPEC FASTREK

K dispozici je 12 programovych profilii pfipravenych k pouziti: VLNITY, UDOLI, SPALOYANi
TUKU, SVAH, SCHODY, PREKAZKA, INTERVALY, STABILN{ HLADINA, STOUPANI, OFF
ROAD, KOPEC, FASTREK. Vsechny programové profily maji 24 Grovni odporu.
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Nastaveni parametrit pro Pro-programs:
Vyberte jeden z ,,Pro-programs “pomoci tlacitek UP nebo DOWN, pro potvrzeni stisknéte tlacitko
ENTER. Bude blikat prvni parametr "TIME", jeho hodnotu lze nastavit pomoci tlac¢itek UP nebo
DOWN. Pro potvrzeni hodnoty a posunuti na dal$i nastavitelny parametr stisknéte ENTER.
Pokracujte v nastaveni dalSich pozadovanych parametrti, po dokonceni nastaveni stisknéte tlacitko
START/STOP pro zah4jeni cviceni.
Cviceni v kaZdém pro-program:
Uzivatel miiZe cvi€it na riznych Grovnich intenzity v riznych ¢asovych intervalech jako profily
blikaji. UZivatel si mize nastavit iroven odporu pomoci tlac¢itek UP nebo DOWN béhem cviceni.
Poznimka:
Pokud uZivatel nastavi cilovy &as cviteni, pak dalsi parametr ,,VZDALENOST* nemiize byt
nastaven.
Jeden z cvicebnich parametrl se odpocitava smérem k nule, pocita¢ bude vysilat zvukovy signal a
cviceni se automaticky zastavi. Stisknutim tlacitka START pokracujete v cviceni pro dosazeni
nedokoncéenych cvi¢ebnich parametrti.

Watt kontrolni program (Watt control program P-14)
Profil programu:

PROGRAMQ""

Nastaveni parametrii pro Watt control program:

Vyberte ,,Watt control program *“ pomoci tlac¢itek UP nebo DOWN, pro potvrzeni stisknéte tlacitko
ENTER. Bude blikat prvni parametr "TIME", jeho hodnotu lze nastavit pomoci tlac¢itek UP nebo
DOWN. Pro potvrzeni hodnoty a posunuti na dal$i nastavitelny parametr stisknéte ENTER.
*(Pokud uzivatel nastavi cilovy ¢as cvigeni, pak dalsi parametr ,, VZDALENOST* nemiize byt
nastaven).

Pokracujte v nastaveni dalSich pozadovanych parametrti, po dokonceni nastaveni stisknéte tlacitko
START/STOP pro zah4jeni cviceni.

Poznamka:

Jeden z cvi€ebnich parametrli se odpocitava smérem k nule, pocita¢ bude vysilat zvukovy signal a
cviCeni se automaticky zastavi. Stisknutim tlacitka START pokracujete v cviceni pro dosazeni
nedokoncenych cvi€ebnich parametrti.

Pocita¢ automaticky nastavi odporovou zatéz v zavislosti na rychlosti, aby udrzel konstantni
hodnotu watt. Uzivatel miize pouzitim tla¢itek UP nebo DOWN nastavit watt hodnotu béhem
tréninku.

Program télesny tuk (Body fat program)
Profil programu:

STOP %

Nastaveni udaju pro télesny tuk:

Vyberte ,,Body fat Program “ pomoci tlacitek UP nebo DOWN, potvrd'te tlacitkem ENTER.
"MALE" bude blikat pohlavi (GENDER), nastavite si ho pomoci tlac¢itek UP nebo DOWN,
stisknutim tlac¢itka ENTER potvrdite pohlavi a piesunete se na dalsi udaj.

"175 cm" bude blikat vyska (HEIGHT), nastavite si ji pomoci tlac¢itek UP nebo DOWN, hodnotu
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potvrdite tla¢itkem ENTER a pfesunete se na dalsi udaj.

"75 kg" bude blikat vaha (WEIGHT), nastavite si ji pomoci tla¢itek UP nebo DOWN, hodnotu
potvrdite tla¢itkem ENTER a pfesunete se na dalsi udaj.

"30 let" bude blikat v€k (AGE), nastavite si ji pomoci tlacitek UP nebo DOWN, hodnotu potvrdite
tlac¢itkem ENTER.

Pro zahajeni méteni stisknéte tlac¢itko START/STOP, prosim musite se drzet snimact ru¢niho pulsu.
Kazdych 15 sekund se bude na displeji zobrazovat vas Body Fat%, BMR, BMI & Body type.
Poznimka:

Existuje 9 télesnych typii rozdélenych dle vypocteného% tuku.

Typ 1 je od 5% do 9%.

Typ 2 je od 10% do 14%.

Typ 3 je od 15% do 19%.

Typ 4 je od 20% do 24%.

Typ 5 je od 25% do 29%.

Typ 6 je od 30% do 34%.

Typ 7 je od 35% do 39%.

Typ 8 je od 40% do 44%.

Typ 9 je od 45% do 50%.

BMR: Zékladni metabolismus pomér

BMI: Télesny hmotnostni index

Stisknutim tlac¢itka START/STOP se vratite do hlavniho displeje.

Program cilové srdecni frekvence (Target heart rate program)
Profil programu:

STOP LEVEL {

I I . I I S . -
I ) . I
- ) . I
_— I I I S S -
- I N - I
_— I . - I
- _— - —_—
_— I L —_—

Nastaveni parametrii pro cilovou srdecni frekvenci:

Vyberte si ,,Target heart rate program *“ pomoci tla¢itek UP nebo DOWN, potvrd’te tlacitkem
ENTER. Bude blikat prvni parametr "TIME", jeho hodnotu lze upravit pomoci tlac¢itek UP nebo
DOWN. Pro potvrzeni hodnoty a posunuti na dal$i nastavitelny parametr stisknéte ENTER.
*(Pokud uzivatel nastavi cilovy ¢as cvigeni, pak dalsi parametr ,, VZDALENOST* nemtize byt
nastaven).

Pokracujte v nastaveni dalSich poZadovanych parametrii. Po dokonceni nastaveni stisknéte tlacitko
START/STOP pro zah4jeni cviceni.

Poznamka:

Pokud je naméteny puls nad nebo pod (£ 5) hranici cilové srde¢ni frekvence, pocita¢ automaticky
upravi odpor zatiZzeni. Kontrolovat bude cca. kazdych 10 sekund. Pokud se ztrati signal srde¢ni
frekvence, pocita¢ bude udrzovat konstantni odporovou zatéz po dobu 60 sekund, pak se snizi odpor
zatéze o 1 uroven kazdych 10s.

Jeden z cviCebnich parametri se odpocitava smérem k nule, pocitac bude vysilat zvukovy signal a
cviCeni se automaticky zastavi. Stisknutim tlacitka START pokracujete v cviceni pro dosazeni
nedokoncenych cvi€ebnich parametrti.

NoSeni hrudniho popruhu ( prodava se samostatn¢)

1. Pfipojte vysila¢ k pruznému popruhu pomoci uzamykacich ¢asti .

2. Nastavte popruh tak pevné , jak je to mozné, ale tak, aby nebyl pfili§ té€sny a citili jste se v ném
pohodIné .

3. Umistéte vysilac s logem uprostied uprostied trupu , smérem od hrudniku ( néktefi lidé musi
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umistit vysila¢ mirn€ vlevo od stfedu ) . Pfipojte konec pruzného popruhu vlozenim

kulaté koncovky a pomoci uzamykacich ¢asti, zajistéte vysilac a popruh kolem hrudniku .

4. Umistéte vysila¢ pfimo pod hrudni svaly .

5. Pot je nejlepsi fidi¢ pro métent elektrickych signall srdce. Ale je mozZné pouZit i ¢istou vodu na
navlhceni elektrod ( 2 zebrované ovalné plochy na zadni stran¢ pasu a po obou stranach vysilace ) .
Doporucuje se , nosit hrudni pas par minut pted cvicenim . Nékterym uzivatelim , kvali télesné
chemii , ze zacatku trva delsi dobu, nez dosdhnou silny a stabilni signalu. Po " zahtati " se tento
problém snizuje . Jak jiz bylo uvedeno, noSeni vysilace / popruhu , pfes obleceni ovliviiuje vykon.
6. Vas trénink musi byt v rosah - vzdalenost mezi vysilac¢em / pfijimacem - k dosazeni silného a
stabilniho signalu. Délka rozsahu se miize mirné liSit, ale obecné je tfeba zlstat v blizkosti konzoly,
pro ziskani dobrych a spolehlivych tdajii . NoSeni vysilace ptimo na holé kizi vdm zaruci spravnou
¢innost . Pokud si chcete, mizete nosit vysila¢ ptes tricko . V tom ptipad¢€ navhicite vodou ty ¢asti
tricka, kde se budou elektrody dotykat.

Kontrolni program srdec¢ni frekvence (Heart rate control program)

Profil programu:
STOP LEVEL |
L B RN LEVEL |
| - _— . . . . . -
= - = — — — —
3 N N _§ -— — — — -—
— —— —
-— -— -— — — —
I I I I S S I NN NN S -
STOF LEVEL | ‘\ i
. K Fr N _____LEVEL
_— _— _— I I | |
= = - - - — — — —
— — 1 [ -— - — —
— 8 K _ R F T —

K dispozici jsou 4 druhy pro cilovy puls:

1. HRC - 55% CILOVA S.F. = 55% z (220-AGE)

2. HRC - 65% CILOVA S.F = 65% z (220-AGE)

3. HRC - 75% CILOVA S.F = 75% z (220-AGE)

4. HRC - 85% CILOVA S.F = 85% z (220-AGE)
Nastaveni parametrii pro kontrolu srdecni frekvence:
Vyberte si jeden z ,,Heart rate control program * pomoci tlacitek UP nebo DOWN, potvrd’te
tlacitkem ENTER. Bude blikat prvni parametr "TIME", jeho hodnotu lze upravit pomoci tlacitek
UP nebo DOWN. Pro potvrzeni hodnoty a posunuti na dalsi nastavitelny parametr stisknéte
ENTER.
*(Pokud uZivatel nastavi cilovy ¢as cvi¢eni, pak dalsi parametr ,,VZDALENOST* nemize byt
nastaven).
Pokracujte v nastaveni dalSich pozadovanych parametri. Po dokonc¢eni nastaveni stisknéte tlacitko
START/STOP pro zahajeni cviceni.
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Poznamka:

Pokud je naméteny puls nad nebo pod (£ 5) hranici cilové srde¢ni frekvence, pocita¢ automaticky
upravi odpor zatiZzeni. Kontrolovat bude cca. kazdych 10 sekund. Pokud se ztrati signal srde¢ni
frekvence, pocita¢ bude udrzovat konstantni odporovou zatéz po dobu 60 sekund, pak se snizi odpor
zatéze o 1 uroven kazdych 10s.

Jeden z cviCebnich parametra se odpocitava smérem k nule, uslySite zvuk a cviceni se automaticky
zastavi. Stisknutim tlacitka START pokracujete v cviceni pro dosazeni nedokoncenych cvicebnich
parametr.

Uzivatelsky program (USER PROGRAM)

Profil programu:

LEVEL | LEVEL {
— — L — — -
_— _— _— —_— _— _—
I I I | | |
I I I | || N .
| | | | || |
| | | | | | [ ] [ [ ]

I S I I I N I N .

LEVEL | STOP LEVEL ¢
| | [ ] I . | || || ]
| ] || | || | | | |
| | ] | | | | | | | | |
| | ] I | | ] I S
| ] | || || ]
| | | | || —_—
I N I N . | | ] |

N .

4 uZzivatelské programy umoziuji uZivateli vytvofit svilj osobni program.

Nastaveni parametrii pro uZivatelsky program:

Vyberte ,,User program *“ pomoci tla¢itek UP nebo DOWN a potvrd’te tla¢itkem ENTER. Bude
blikat prvni parametr ,,TIME®, jeho hodnotu Ize upravit pomoci tla¢itek UP nebo DOWN. Pro
potvrzeni hodnoty a posunuti na dal$i nastavitelny parametr stisknéte ENTER.

*(Pokud uZivatel nastavi cilovy ¢as cviteni, pak dal§i parametr VZDALENOST nemuize byt
nastaven).

Pokracujte v nastaveni dalSich pozadovanych parametra. Po ukon¢eni nastaveni pozadovanych
parametrl, bude blikat prvni fadek v levely. Pomoci tlac¢itek UP nebo DOWN nastavte level, potom
stisknéte tlacitko ENTER az do dokonceni (celkové 10x). Stisknéte tla¢itko START/STOP pro
zahgjeni cviCeni.

Poznimka:

Jeden z cvicebnich parametrl se odpocitava smérem k nule, usly$ite zvuk a cviceni se automaticky
zastavi. Stisknutim tlacitka START pokracujete v cviceni pro dosaZeni nedokoncenych cvicebnich
parametrq.
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Computer

KEY FUNCTIONS
START/STOP:

1. Starts & Pauses workouts.

2. Starts body fat measurement.

3. Holding key for 3 seconds will reset all functions and values to zero.
DOWN: Decreases value of selected workout parameter: TIME, DISTANCE, etc. During the
workout it will decrease the resistance load.
UP: Increases value of selected workout parameter. During the workout it will increase the
resistance load.
ENTER: To input desired value or work out mode.
RECOVERY: Press to enter into heart rate Recovery function. Only works when the computer is
receiving a heart rate value. Recovery is an indication of Fitness Level. It is a one minute
measurement taken immediately after and exercise session and provides a score from1 to 6. A score
of 1 is an indication of a high level of fitness and a score of 6 indicates poor condition.
MODE: Press to switch display from RPM to SPEED, ODO to DIST, WATT to CALORIES.

WORKOUT SELECTION:

After power-up, use the UP or DOWN keys to select a workout program then pressing ENTER.
There are 7 basic workout programs.:

Manual, Pre- programs, Watt Program, Body Fat Program, Target Heart Rate program, Heart Rate
Control program and User Program.

FUNCTIONS:
1. SPEED: Displays current training speed. Maximum speed is 99.9 KM/H or MILE/H.
2. RPM: Displays current pedal rotations per minute.
3. TIME: Accumulates workout time from 00:00 to 99:59. Or users can preset the target time
desired.
4. DIST: Accumulates the workout distance form 0.00 up to 999.9 KM or Mile. Or users can
preset the target distance they want to reach.
ODO: Displays the total accumulated distance from 0.0 to 999.9 KM or Mile
6. CAL: Accumulates the calories burned from 0 to 9999. Or users can preset the target
Calories they want to burn.
7. WATT: Displays current watt.

9]
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8. HEART RATE: Displays the current heart rate in beats per minute.

9. TARGET H. R.: Users can pre-set their Target Heart Rate.

10. PROGRAM: There are 24 different programs to choose from for training.

11. LEVEL: The programs have 24 levels of work displayed in 8 bars in each column. Each
column represents 1 minute workout (Unless time is changed to a new value for count
down) and each bar represents 3 levels of work.

12. MUSIC: There is an audio-input port on the top of the monitor. Users can connect an MP3,
smart phone or other audio source to the port.

WORKOUT PARAMETERS: TIME / DISTANCE / CALORIES /AGE/ WATT/TARGET
HEART RATE

Setting Workout Parameters:

After selecting desired workout program (Manual, Pre-set Programs, Watt Program, Target Heart
Rate, Heart Rate Control and User Program) you may pre-set several workout parameters for

desired results.

Note: Some parameters are not adjustable in certain programs. Time and Distance can not be
set up in the same workout.
Once a program has been selected pressing ENTER will make “TIME” parameter flash.

Using UP or DOWN key you may set the desired time value. Press ENTER key to input value.
Flashing prompt will move to the next parameter. Continue use of UP or DOWN key. Press

START/STOP to start workout.

More About Workout Parameters:

Parameter

Setting Range

Default Value

Increment/
Decrement

Description

Time

0:00~ 99:00

00:00

+1:00

1. When display is 0:00, Time

will count up.

2. When time is 1:00-99:00,
It will count down to 0.

Distance

0.00~999.0

0.00

+1.0

1.When display is 0.0,
Distance will count up.
2.When Distance is 1.0~999.0,
it will count down to 0.

Calories

0~9995

0.0

+5

1.When display is 0, Calories

will count up.

2.When Calories is 5~9995,
it will count down to 0.

Watt

40~250

100

+5

User can set watt value only in
Watt control program.

10~99

30

+1

Target HR will be based on
Age. When Heart Rate exceeds
Target H.R, the number of
Heart Rate will flash

Pulse

60~220

90

+1

Setting Parameters for Target
heart rate
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PROGRAM OPERATION

Manual(1)
Program profile:

EXeE PROGRAM : LEVEL 9

Select “Manual” using UP or DOWN key then press ENTER Key. 1% parameter, “TIME” will flash
so value can be adjusted using UP or DOWN key .Press ENTER key to save value & move to next
parameter to be adjusted.

*(If user sets up the target time to workout then the next parameter of Distance can not be adjusted).
Continue through all desired parameters, pressing START/STOP to start workout.

Note:

When any One of the workout parameters counts down to zero the console emits a beep sound and
the workout stops automatically. Press START key to continue the workout to reach the unfinished
workout goals set.

Pre-programs (P2~P13)
Program profile:

B rrosren £ LEVEL 9 I Froaain 3 LEVEL {5 PansRam 4 LEVEL 3

ROLLING VALLEY FAT BURN
PRCGAAM 5 LEWVEL E BEBEE rrocAsm E LEVEL E BEBE rroanam 1 LEVEL E
OBSTACLE
BER pnr_'.:,'.n.-'-.u:ﬂ LEVEL E
INTERVALS PLATEAU CLIMBING
FROGAAM] : LEVEL 5' EHER PRITIGHRMIE LEVEL E PEDEFIA'JJ; LEVEL E
OFF ROAD HILL FASTREK

There are 12 pre-set program profiles ready for use: ROLLING, VALLEY, FAT BURN,RAMP,
STEPS, OBSTACLE, INTERVALS, PLATEAU, CLIMBING, OFF ROAD, HILL, FASTREK. All
program profiles have 24 levels of resistance.

Setting Parameters for Pre-set programs

Select one of pre-set programs using UP or DOWN key then pressing ENTER Key.

The 1% parameter, “TIME” will flash indicating the value can be adjusted using UP or DOWN

key .Press ENTER key to save value & move to next parameter to be adjusted. Continue through all
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desired parameters, pressing START/STOP to start workout.

Workout in any pre-program:

Users can exercise at different levels of intensity in different intervals as the profiles flash. Users
may adjust the resistance level using the UP/DOWN keys during the workout.

Note:

If user sets up the target time to workout then the next parameter of Distance can not be adjusted.
When any One of the workout parameters counts down to zero the console emits a beep sound and
the workout stops automatically. Press START key to continue the workout to reach the unfinished
workout goals set.

Watt control program (P14)
Program profile:

PROGRAMQ""

Setting Parameters for Watt control program:

Select “Watt control program” using UP or DOWN key then press ENTER key. The 15 parameter,
“TIME” will flash indicating the value can be adjusted using UP or DOWN key .Press ENTER key
to save value & move to next parameter to be adjusted.

*(If user sets up the target time to workout, then the next parameter of Distance can not be
adjusted).

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

Note:

When any One of the workout parameters counts down to zero the console emits a beep sound and
the workout stops automatically. Press START key to continue the workout to reach the unfinished
workout goals set.

Computer will adjust the resistance load automatically depending on the speed to maintain a
constant watt value. User can use up down key to adjust the watt value during workout.

BODY FAT MEASUREMENT
Program profile:

STOP %

Setting Data for Body Fat

Select “BODY FAT” using UP or DOWN key then pressing ENTER.

“Male” will flash indicating the Gender can be adjusted using UP or DOWN key. Press ENTER to
save gender setting & move to next setting.

A Height of “175” will flash indicating the Height can be adjusted using UP or DOWN key. Press
ENTER key to save value & move to next setting.

A Weight of “75” will flash indicating the Weight can be adjusted using the UP or DOWN key.
Press ENTER key to save vale & move to next setting.

An Age of “30” will flash indicating the Age can be adjusted using UP or DOWN key. Press
ENTER to save value.

Press START/STOP to start measurement. Please be sure to grasp the hand pulse grips.

After 15 seconds the display will show Body Fat %, BMR, BMI & BODY TYPE.

Note:
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There are 9 possible body types according to the FAT% calculated.

Type 1 is from 5% to 9%.

Type 2 is from 10% to 14%.

Type 3 is from 15% to 19%.

Type 4 is from 20% to 24%.

Type 5 is from 25% to 29%.

Type 6 is from 30% to 34%.

Type 7 is from 35% to 39%.

Type 8 is from 40% to 44%.

Type 9 is from 45% to 50%.

BMR: Basal Metabolic Rate is the amount of daily energy expended at rest.
BMI: Body Mass Index is a general body type based on height and weight.
Press START/STOP KEY to return the main Display.

TARGET HEART RATE Program
Program profile:

STOP LEVEL §

I N S - I NN I S -
| | [ I | |
___J L I | 1}
| I NN I S S -
___ I NN . - |
| | [ I | |
L L I | ___J
| | I | |

Setting Parameters for TARGET H.R:

Select “TARGET H.R.” using UP or DOWN key then press ENTER key. The 1% parameter, “TIME”
will flash indicating the value can be adjusted using UP or DOWN key. Press ENTER key to save
value & move to next parameter to be adjusted.

*(If user sets up the target time to workout, then the next parameter of Distance can not be
adjusted).

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

Note:

If your Pulse measurement is above or below (+ 5) the TARGET H.R setting, the computer will
adjust the resistance load automatically; it will check approximately every 10 seconds. If the heart
rate signal disappears, the computer will keep the resistance load constant for 60 seconds then it
will decrease the resistance load 1 level every 10s.

When any One of the workout parameters counts down to zero the console emits a beep sound and
the workout stops automatically. Press START key to continue the workout to reach the unfinished
workout goals set.

Wearing The Chest Strap (Sold Separately)

1. Attach the transmitter to the elastic strap using the locking parts.

2. Adjust the strap as tightly as possible as long as the strap is not too tight to remain comfortable.
3. Position the transmitter with the logo centered in the middle of your torso facing away from your
chest (some people must position the transmitter slightly left of center). Attach the final end of the
elastic strap by inserting the round end and, using the locking parts, secure the transmitter and strap
around your chest.

4. Position the transmitter directly below the pectoral muscles.

5. Sweat is the best conductor to measure very minute heart beat electrical signals. However, plain
water can also be used to pre-wet the electrodes (2 ribbed oval areas on the reverse side of the belt
and both sides of the transmitter). It’s also recommended that you wear the transmitter strap a few
minutes before your work out. Some users, because of body chemistry, have a more difficult time in
achieving a strong, steady signal at the beginning. After “warming up”, this problem lessens. As
noted, wearing clothing over the transmitter/strap doesn’t affect performance.
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6. Your workout must be within range - distance between transmitter/receiver — to

achieve a strong steady signal. The length of range may vary somewhat but generally stay close
enough to the console to maintain good, strong, reliable readings. Wearing the transmitter directly
on bare skin assures you of proper operation. If you wish, you may wear the transmitter over a shirt.
To do so, wet the areas of the shirt that the electrodes will rest upon.

HEART RATE CONTROL Program
Program profile:
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There are 4 selection for target pulse:

HRC- 55% TARGET H.R= 55% of (220-AGE)

HRC - 65% TARGET H.R= 65% of (220-AGE)

HRC - 75% TARGET H.R= 75% of (220-AGE)

HRC - 85% TARGET H.R= 85% of (220-AGE)

Setting Parameters for HEART RATE CONTROL:

Select one of the “Heart Rate Control Program” using UP or DOWN key then press ENTER key.
The 1% parameter “TIME” will flash indicating the value can be adjusted using UP or DOWN key.
Press ENTER key to save value & move to next parameter to be adjusted.

*(If user sets up the target time to workout, then the next parameter of Distance can not be
adjusted).

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

Note:

If your Pulse measurement is above or below (+ 5) the TARGET H.R setting, the computer will
adjust the resistance load automatically; it will check approximately every 10 seconds. If the heart
rate signal disappears, the computer will keep the resistance load constant for 60 seconds then it
will decrease the resistance load 1 level every 10s.

When any One of the workout parameters counts down to zero the console emits a beep sound and
the workout stops automatically. Press START key to continue the workout to reach the unfinished
workout goals set.

32



GB
User Program

Program profile:

-
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4 User programs allow the user to create their own personal program.

Setting Parameters for User Program:

Select “User” using UP or DOWN key then press ENTER key. The 1% parameter, “TIME” will
flash indicating the value can be adjusted using UP or DOWN key. Press ENTER key to save value
& move to next parameter to be adjusted.

*(If user sets up the target time to workout, then the next parameter of Distance can not be
adjusted).

Continue through all desired parameters. After completing parameter set up, row 1 of the profile
will be flashing. Use UP or DOWN key to adjust level then press ENTER until finished (10 times
total). Press START/STOP to start workout.

Note:

When any One of the workout parameters counts down to zero the console emits a beep sound and
the workout stops automatically. Press START key to continue the workout to reach the unfinished
workout goals set.
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INSTALACIA BATERI]

Priestor pre batérie sa nachadza na zadnej strane pocitaca.

1. Odstrante kryt zatlaCenim na jazy¢ek a nadvihnite ho.

2. Vyberte staré batérie a do priestoru pre batérie vlozte nové batérie s
dodrzanim znaciek polarity vo vnutri priestoru pre batérie.

3. Vrat'te kryt priestoru pre batérie na miesto.

Cz

INSTALACE BATERII

Prostor pro baterie se nachazi na zadni stran€ pocitace.

1. Odstraiite kryt zatlacenim na jazycek a zvednéte ho.

2. Vyjméte staré baterie a do prostoru pro baterie vlozte nové baterie s
dodrZenim znacek polarity uvniti prostoru pro baterie.

3. Vrat'te kryt prostoru pro baterie na misto.

EN

BATTERIES INSTALLATION

Batteries are located on the back of the computer.

1. Remove the cover by pressing the tab and lift it.

2. Remove the old batteries and insert batteries observing the polarity markings
inside.

3. Finally add cover for batteries.
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