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EN Elliptical trainer - Usage notice

FR Vélo elliptique - Notice d’utilisation

ES Bicicleta eliptica - Instrucciones de uso
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PT Bicicleta elitica - Instrugdes de utilizagéo

PL Rower eliptyczny - Instrukcja obstugi
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EN  CONSOLE Fixed handlebar Movable handlebar Pulse sensors pedal Castors Levelling foot Bottle holder

FR  CONSOLE Guidon fixe Guidon mobile Capteurs de pulsations pédale Roulettes de déplacement Compensateur de niveau Porte bouteille

Read manual before use

Lire le manuel avant
utilisation

2 MAXI

130kg / 287Ibs

EN ISO 20957 HC
ASTM F2276-10(2015)/
F2810-15 / F1749

8 Not for medical use
Consumer use only
Keep children away

Ne convient pas a une
utilisation médicale
Pour usage privé

5 uniquement

Tenir les enfants a I'écart
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ES - CONSOLA - Manillar fijo - Manillar movil - Sensores de pulsaciones - pedal - Ruedas de desplazamiento - Compensador de nivel - Portabidén - DE - KONSOLE - Fester Lenker - Mobiler Lenker - Pulssensoren - Pedal - Transportrollen - Niveauausgleicher
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PRESENTATION

The cross-trainer is an excellent activity that will increase your cardiovascular and respiratory capacity whilst toning your entire body: buttocks, quadriceps, calves, back, chest, biceps and abdominals. The back-pedalling function lets you enhance work on the buttocks and the
back of the thighs. Unavailable translation This product is equipped with a magnetic transmission system for optimal and smooth pedalling comfort. There is no need to connect it to electricity to make it work. A few pedal strokes are enough to get it to work.

SETTINGS
WARNING: You must get off the elliptical bike to move it in any way.
LEVELLING THE BICYCLE

ADJUSTING THE PEDAL POSITION Moving

In the event that the bike
becomes unstable during
use, tumn one or both of
the level adjusters until the
bike is stable.

You can adjust the position of the pedals during assem-
bly. There are 3 adjustment levels: At the front: closest
to the handlebar. In the middle. At the back: furthest
from the handlebar. The optimal position is the centre
position. However, to enhance performance and in order
to best adapt to your body shape, this adjustment will
enable you to optimise your position on your elliptical
trainer. The front position will be perfect for people under
175 cm tall and the rear position will be especially sui-
table for people over 185 cm.

WARNING : You must get off the elliptical bike to
move it in any way. Standing on the floor in front of
your product, hold the handlebars and pull the bike
towards you. The product is then resting on the cas-
tors and you can move it. When you have finished
moving it, move down to the floor with the rear legs.

CONSOLE

Your console offers numerous features to enhance your workout. You will find all of the instructions below for easy use.

[
@
®

Central button to turn on the console, confirm your choices, start a training session. Adjust (increase or decrease) the pedalling resistance level, adjust (increase or decrease) your

settings.
Selection switch: Select the type of machine (VE, Ro, VM).
VE: Cross Trainer - VM: Exercise bike - RO: Rower

¥

Button Browse through the programme selection menu.

Button Exit a programme, return to the main menu, switch off the console. RESET: Reset the selection.

km/miles selection

By default, your console will give you distance and speed information in km and km/h. To change the unit to Miles (Mi):

1. Switch off the console. 3. Select the unit with the = < buttons.

2. Press and hold the central button or more than 3 seconds. 4. Confirm by pressing the central button , the console will automatically display the start screen.

the home screen

Resist

QUICK START
Begin pedalling to start your session. To adjust the pedalling difficulty level, press the + or - buttons. To take a break, stop pedalling for a few seconds. To resume your session (within 60 seconds of the start of the break), start pedalling again. To stop the session before the end,
press the button @ To switch off the console, press and hold the @ button once back on the home screen. The console will switch off automatically after about 90 seconds of inactivity.

Programmes

Select the programmes menu by pressing the @ button. In the programmes menu, select the profile from the 7 options using the @ button or the = < buttons. If you press the ©) © button; set the workout duration using the = < buttons. Confirm by pressing the
button or start pedalling (the default workout duration is 30 minutes). If you press the @ button , you can set the total travel distance by using the buttons = < Confirm by pressing the button or start pedalling (the default total distance to be travelled is 5 km). You
can start your session. To adjust the pedalling difficulty level, press the == <+ buttons.

PROGRAMME PROFILES

Default time = 30 minutes (except for the Quick-start, in which the time increases), adjustable using the = < buttons. A vertical tile = 3 resistance levels. There are 5 vertical blocks so 15 resistance levels in total.

«quick-start» mode Benefit: Quick use. «FIT2» programme Benefit: Fitness . «KCAL 02» programme Benefit: Weight loss (Level 2). | «PERF 01» programme Benefit: Performance 1.

B Description: Simply sit on the Description: Two peaks in intensity Description: - Low-intensity inter- o Description: Double ascent, adapt the

- bike and pedal! _eEEEx._ in a workout sequence that includes 5E558 vals in order to keep within the JILIJ pace according to the resistance level.

a progressive (climb) then declining target zone, involving a greater For greater muscular involvement: High

oo FlE 02 (descent) phase. HCAL 02 muscle load than in level 1. PETF resistance = slower pace.

«FIT1» programme Benefit: Get in shape «KCAL 01» programme Benefit: Weight loss (Level 1). «SOFT» programme Benefit: 5 km
Description:  Gentle exercise Description: Low-intensity double pla- Description: Travel five kilometres
_eBasfs_ with slight variations in in- ems s teau, maintaining a fairly quick pace at a moderate pace and with no
tensity. — throughout the training session. — variation in resistance.
F it 0l HCRAL 0l Tip: If you can, keep hands in place SOFE
during exercise.
Screen during the session
Calories burned in Kcal. @ Number of pedal rotations per minute (or rpm).
Heart rate in beats per minute. @ %D Aﬂ !I] EF' .A léa Distance in km (or Mi).
0090 = () Remaningim bfore e end o e sessin lated time since the sart of th
) e — emaining time before the end of the session (or accumulated time since the start of the
Speedin kmh (or mph) ® @ @ @ @  session, in the case of a quick-start session).
-5 +
Resistance level (scale of exercise intensity). @ @ ' Heart rate zone indicator

PERFORMANCE SUMMARY

The summary of your performance is automatically displayed at the end of your session during the two-minute recovery period. You will be able to see: your average heart rate (if you were wearing a non-encoded analogue heart rate monitor during your session); an estimate of
the number of calories burned; your average speed;the distance travelled. To exit the performance summary before the end, press and hold the central button.

Troubleshooting

If the console does not switch on: The screen of my console displays «E1», «E2», «E3»: Contact the Domyos after-sales service team (see last page).
MORE INFO

Go to www.decathlon.fr After-Sales Service Support and find:

+ FAQ (questions/answers) + Tutorial videos to repair your product

+ Care instructions + Spare parts available for your product
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PRESENTATION

Le vélo elliptique est une excellente activité qui vous permettra d’augmenter vos capacités cardiovasculaires et respiratoires tout en tonifiant 'ensemble de votre corps : fessiers, quadriceps, mollets, dorsaux, pectoraux, biceps et abdominaux en gainage. La pratique du rétro-
pédalage vous permettra d'accentuer le travail des fessiers et de Iarriere des cuisses. Le vélo elliptique est idéal pour perdre du poids et affiner votre silhouette, en association avec un alimentation équilibrée. Ce produit est équipé d'une transmission magnétique pour un grand
confort de pédalage sans a-coups. Il n’est pas nécessaire de le relier & I'électricité pour le faire fonctionner. Quelques coups de pédales suffisent pour le faire fonctionner.

REGLAGES
AVERTISSEMENT : Il est nécessaire de descendre du vélo elliptique pour procéder a tout réglage.
MISE A NIVEAU DU VELO REGLAGE DE LA POSITION DES PEDALES DEPLACEMENT

Avertissement: |l est nécessaire de descendre du
vélo elliptique pour procéder a tout déplacement.
Placez-vous a 'avant de votre produit, tenez le gui-
don fixe et tirez-le vers vous. Quand votre produit
est en appui sur les roulettes de déplacement, vous
pouvez le déplacer. Lorsque le déplacement est
terminé, accompagnez le retour des pieds arriére

En cas d'instabilité du pro-
duit pendant ['utilisation,
tournez l'un des compen-
sateurs de niveau ou les
deux jusqua la suppres-
sion de ['instabilité.

Vous avez la possibilité de régler la position des pédales
lors du montage. Vous avez 3 niveaux de réglages : A
I'avant : au plus prés du guidon. Au milieu. A I'arrigre :
le plus éloigné du guidon. La position optimale définie
est la position centrale. Cependant, dans un objectif de
performance et afin de s'adapter au mieux a votre mor-
phologie, ce réglage vous permettra d'optimiser votre

position sur votre vélo elliptique. La position a I'avant vers le sol.
conviendra parfaitement aux personnes mesurant moins
de 175 cm et la position arriére conviendra tout parti-
culiérement aux personnes mesurant plus de 185 cm.
CONSOLE
Votre console propose de nombreuses fonctions pour enrichir votre pratique. Vous trouverez ci-dessous I'ensemble des indications pour I'utiliser facilement.
Bouton central pour allumer la console, valider vos choix, démarrer une séance Régler (augmenter ou diminuer) la résistance de pédalage, régler (augmenter ou diminuer) vos
d’entrainement. parametres.
Interrupteur de sélection: Sélectionner votre type d'appareil (VE, Ro, VM).
Naviguer dans le menu choix du programme. - P ype dapparel )

VE: Vélo Elliptique - VM: Vélo d'appartement - RO: Rameur

Quitter un programme, revenir au menu principal, éteindre la console. RESET: Réinitialiser la sélection.

OO

SELECTION KM/ Mi

Par défaut, votre console vous donne les indications de distance et vitesse en km et km/h. Pour passer en unité Miles (Mi):

1. Eteindre la console. 3. Sélectionner I'unité avec les boutons = <.

ECRAN D’ACCUEIL

2. Appuyer plus de 3 secondes sur le bouton central . 4. Valider en appuyant sur le bouton central , la console se met automatiquement sur 'écran d'accueil.

Démarrage rapide

Commencer & pédaler pour démarrer votre séance. Pour ajuster la difficulté de pédalage, appuyer sur les boutons + ou - Pour faire une pause, arrétez de pédaler pendant quelques secondes. Pour reprendre votre séance (dans la limite de 60 secondes aprés le début de la
pause), remettez-vous & pédaler. Pour arréter la séance avant la fin, appuyer sur le bouton @ Pour éteindre la console, appuyer longuement sur le bouton @ une fois revenu sur I'écran d'accueil. La console s'éteint automatiquement aprés 90 secondes d'inactivité environ.
Programmes

Sélectionner le menu programmes en appuyant sur le bouton @ . Dans le menu programmes, sélectionner le profil parmi les 7 proposés en utilisant le bouton @ ou les boutons = = . Si vous validez en appuyant sur le bouton @/ @ ,vous réglez le temps de
pratique en utilisant les boutons = = . Vous validez en appuyant sur le bouton ou commencez a pédaler (par défaut le temps de pratique est de 30 minutes). Si vous validez en appuyant sur le bouton @ , vous paramétrez la distance totale a parcourir en utilisant les

boutons = = Vous validez en appuyant sur le bouton ou commencer & pédaler (par défaut la distance totale & parcourir est de 5 km). Vous pouvez commencer votre séance. Pour ajustez la difficulté de pédalage, appuyer sur les boutons = <.

PROFILS DE PROGRAMME

Durée par défaut = 30 minutes (sauf pour le démarrage rapide, dans lequel la durée augmente), réglable & l'aide des touches = <. Un carreau vertical = 3 niveaux de résistance. Il y a 5 carreaux verticaux donc 15 niveaux de résistance au total.

mode «quick-start» Bénéfice : Utilisation rapide. | Programme «FIT2» Bénéfice : Etre en forme . Programme «KCAL 02» Bénéfice : Perdre du poids (Ni-|Programme «PERF 01» Bénéfice : Performance 1.
B Description : S'installer sur le Description : 2 pics d'effort inclus veau 2) . . Description : Double ascension, adaptez
= vélo et pédaler tout simple- = N dans une séquence d'effort qui com- ss8s Description : Intervalles de faible SSIR S la cadence en fonction du niveau de ré-
ment! prend une phase progressive puis intensité afin de se maintenir en SeSSEESS sistance. Pour un engagement musculaire
GO0 Fle 02 dégressive. HCAL Q@ Zone cile, en associant une soli- PErF plus important : Résistance élevée = ca-
citation musculaire plus importante dence plus faible.
que sur le niveau 1.
Programme «FIT1» Bénéfice : Remise en forme | Programme «KCAL 01» Bénéfice : Perdre du poids (Niveau 1). | Programme «SOFT» Bénéfice : 5 km
Description : Reprise en dou- Description : Double plateau a inten- Description : Parcourir cing kilo-
_sEssEs_ ceur avec légeres variations —— sité faible, maintenir un rythme assez| metres & une cadence modérée
- dintensité. \ rapide sur la session d'entrainement. | T et sans variation de la résistance.
F It 01 HEHL 01 Conseil: Garder les mains fixes de SDFt
préférence pendant l'effort.

Ecran pendant la séance

Nombre de tours de pédale par minutes (ou rpm).

Calories brilées en Kcal. @

Fréquence cardiaque en battement par minute. @ Distance en km (ou Mi).

IYGRO

Temps restant avant la fin de la séance (ou temps cumulé depuis le début de la séance, dans
le cas d'une séance & démarrage rapide).

Vitesse en kimih (ou Milh). @

Indicateur de zone cardiaque

Niveaux de résistance (échelle d'intensité de I'effort). @

RECAPITULATIF DES PERFORMANCES

Le récapitulatif de vos performances s'affiche automatiquement 4 la fin de votre séance pendant la période de récupération de 2 minutes. Vous pouvez ainsi visualiser: votre fréquence cardiague moyenne (si vous avez porté une ceinture cardiofréquencemétre de type analo-
gique non codée pendant votre séance); une estimation du nombre de calories briilées; votre vitesse moyenne;la distance parcourue. Pour arréter le récapitulatif de vos performances avant Ia fin, appuyer longuement sur le bouton central

Diagnostic des anomalies

Votre console ne s'allume pas: L'écran de ma console affiche «E1», «E2», «E3»: Contacter le service aprés vente Domyos (cf deriére page).
PLUS D'INFORMATIONS

Connectez-vous sur www.decathlon.fr rubrique Assistance SAV et retrouvez:
+ Les FAQ (questions / réponses) + Les vidéos tutorielles pour réparer votre produit

+ Les conseils d'entretien + Les pieces détachées disponibles pour votre produit
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PRESENTACION

La bicicleta eliptica es una excelente actividad que le permitira aumentar sus capacidades cardiovasculares y respiratorias, al mismo tiempo que tonifica todo el cuerpo: gluteos, cuadriceps, gemelos, dorsales, pectorales, biceps y todos los abdominales. La practica del
retropedaleo le permitira reforzar el trabajo de los gliteos y de los isquiotibiales. Unavailable translation Este producto esta equipado con un transmisor magnético para asegurar un pedaleo suave sin impactos. No es necesario conectarla a la red eléctrica para que funcione.
Con unos pocos pedaleos es suficiente para que funcione.

CONFIGURACION
ADVERTENCIA: Siempre debes bajar de la bicicleta eliptica para moverla.
NIVELACION DE LA BICICLETA AJUSTE DE LA POSICION DEL PEDAL DESPLAZAMIENTO

En casode inestabilidad
de la bicicleta durante la
utilizacion, gire uno de los
compensadores de nivel o
los dos, situados en el pie
trasero, hasta suprimir la
inestabilidad

Puede ajustar la posicion de los pedales durante el
montaje. Hay 3 niveles de ajuste: En la parte delantera:
mas cerca del manillar. En el medio. En la parte trasera:
més lejos del manillar. La posicion 6ptima es la posicion
central. Sin embargo, para mejorar el rendimiento y con
el fin de adaptarse mejor a la forma de su cuerpo, este
ajuste le permitira optimizar la posicion en su bicicleta
eliptica. La posicion delantera sera perfecta para perso-
nas menores de 175 cm de altura y la posicion trasera
sera especialmente adecuada para personas mayores
de 185.cm.

Advertencia: Antes de proceder a mover el pro-
ducto, hay que bajarse de la bicicleta eliptica. En
el suelo, sitliese por delante de la bicicleta, sujétela
por el manillar y tire de ella hacia usted. De este
modo, el producto quedara apoyado sobre unos
ruedines que facilitarén los desplazamientos. Una
vez desplazada, vuelva a apoyar las patas traseras
de la bici en el suelo.

CONSOLA
Su consola le ofrece muchas caracteristicas para mejorar su practica. Encontraras todas las instrucciones a continuacién para mejorar la practica.
Botdn central para encender la consola, confirmar las opciones e iniciar una sesién Ajustar (aumentar o disminuir) la dificultad del pedaleo, ajustar (aumentar o disminuir) la
de ejercicios. configuracion.
Interruptor de seleccion: Seleccionar el tipo de dispositivo (VE, Ro, VM).
Navegar por las opciones del menu elegido del programa. - p o N X P P ( )
VE: Bicicleta eliptica - VM: Bicicleta estética - RO: Remo
@ Salir de un programa, volver al mend principal, apagar la consola. RESET: Reinicializar la seleccion.

seleccion km/mi

De forma predeterminada, la consola le da las indicaciones de distancia y velocidad en km y km/h. Para pasar a la unidad Millas (Mi):

1. Apague la consola. 3. Seleccione la unidad con los botones = .

Pantalla de inicio

2. Presione mas de 3 segundos el botdn central . 4. Confirme pulsando el boton central La consola mostrara automaticamente la pantalla de inicio.

Inicio rapido

Comienza a pedalear para iniciar la sesion. Para ajustar la dificultad de pedaleo, pulsa los botones + o -. Para hacer una pausa, deja de pedalear durante algunos segundos. Para reanudar la sesion (hasta un maximo de 60 segundos después del inicio de la pausa), vuelve a
pedalear. Para detener la sesion antes de que termine, pulsa el botén @ Para apagar la consola, mantén pulsado el boton @ cuando haya aparecido la pantalla de inicio. La consola se apaga automaticamente después de unos 90 segundos de inactividad
Programas

Seleccione los programas del mend pulsando el boton @ . En el menu de programas, selecciona el perfil entre las 7 opciones con el boton @ 0los botones = 4+ . Si pulsa el botén /® ; establece la duracion del entrenamiento con los botones == 4+ . Confirma
pulsando el boton 0 empiece a pedalear (el tiempo de préctica predeterminado es de 30 minutos). Si pulsa el botén @ , puede ajustar la distancia total del entrenamiento utilizando los botones = < Confirma pulsando el boton 0 empiece a pedalear (la distancia
total predeterminada es de 5 km). Puede comenzar su sesion. Para ajustar la dificultad de pedaleo, presione los botones = 4+ .

PERFILES DE PROGRAMA
Tiempo predeterminado = 30 minutos (excepto el Inicio rapido, en el que aumenta el tiempo), ajustable con los botones = <+ . Una loseta vertical = 3 niveles de resistencia. Hay 5 blogues verticales, es decir, 15 niveles de resistencia en total.
Modo de inicio rapido Beneficio: uso rapido. Programa «FIT2» Beneficio: Fitness . Programa «KCAL 02» Beneficio: Pérdida de peso (Ni-|Programa «PERF 01» Beneficio: Rendimiento 1.
= Descripcion: Siéntese en la bi- Descripcion: Dos picos de intensidad vel2). Descripcion: Doble subida, adapte el ritmo
.F cicleta y simplemente pedalee! =i en una secuencia de er iento ss8: Descripcion: Intervalos de baja de acuerdo con el nivel de resistencia.
que incluye una fase progresiva (as- intensidad para mantenerte dentro Para mayor ejercicio muscular: Resisten-
Go FlE 02 censo) seguida de una fase decre- HCAL 08 de la zona objetivo, con una carga cia alta = ritmo més lento .
ciente (descenso). muscular mayor que en el nivel 1.
Programa «FIT1» Beneficio: Ponerse en forma | Programa «KCAL 01» Beneficio: Pérdida de peso (Nivel 1). |Programa «SOFT» Beneficio: 5 km
Descripcion:  Ejercicio suave Descripcion: Baja intensidad con Descripcion: Realice cinco kilome-
_sEssms. con _Ilgeras variaciones de in- e doble mesgtg, manteniendo un ritmo — tros_ aun ritmo r_nodergdo y sin
tensidad. bastante rapido durante toda la se- variacion en la resistencia.
FilkE 0l HCAL 0l sion de entrenamiento. SOFE
Consejo: Si puedes, mantén las ma-
nos en su lugar durante el ejercicio.

Pantalla durante la sesion

Calorias quemadas en Kcal. Numero de rotaciones de pedal por minuto (0 rpm).

Frecuencia cardiaca en pulsaciones por minuto. Distancia en km/h (o Mi/h).

YGRS

Tiempo que queda para el final de la sesién (o tiempo acumulado desde el inicio de la sesion,

Velocidad en km/h (o mifh). en el caso de una sesion de inicio rapido).

Niveles de resistencia (escala de intensidad del esfuerzo). Indicador de zona de frecuencia cardiaca

<

QECIOXC)

RESUMEN DE RENDIMIENTO

El resumen de su rendimiento aparece automaticamente al final de su sesion durante el periodo de recuperacion de 2 minutos. Podra ver: su frecuencia cardiaca media (si tiene un cinturon pulsémetro analdgico llevado sin codificar durante la sesion); el nimero estimado de
calorias quemadas; su velocidad media;la distancia recorrida. Para detener el resumen de los resultados antes de terminar, mantenga pulsado el boton central.

Solucion de problemas

Sila consola no se enciende: La pantalla de la consola muestra «E1», «E2», «E3»: Ponte en contacto con el servicio posventa de Domyos (consulta la Gltima pégina).
MAS INFORMACION

Inicia sesion en www.decathlon.es en Atencion al cliente y encontrarés:

+ Preguntas frecuentes (preguntas y respuestas) + Videos tutoriales para reparar el producto
+ Los consejos de cuidado + Recambios disponibles para tu producto
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PRASENTATION

Der Crosstrainer ist das perfekte Trainingsgerat zur Stérkung lhres Herz-Kreislauf-Systems und Ihrer Lungenkapazitét. Gleichzeitig bringen Sie damit Ihren ganzen Kérper in Form (Po, Oberschenkel, Waden, Riicken-und Brustmuskulatur, Oberarme und Bauchmuskeln). Beim
Riickwartstreten wird gezielt die Muskulatur von Po und Oberschenkelriickseite gekraftigt. Unavailable translation Dieses Gerat ist mit einer magnetischen Ubertragung fiir einen hohen Komfort durch eine gleichméRige Pedalbetatigung ausgestattet. Das Gerét funktioniert auch
ohne eine Verbindung zum Stromnetz. Es reicht, nur einige wenige Male in die Pedale zu treten, um das Gerat zu aktivieren.

EINSTELLUNGEN

WARNUNG: Um den Crosstrainer zu bewegen, miissen Sie absteigen.
HOHENVERSTELLUNG DES HEIMTRAINERS

Sollte das Gerat wahrend

PEDALSTELLUNG VERANDERN TRANSPORT

Sie haben die Mdglichkeit, die Pedalstellung bei der Warnung: Fir jede Standortanderung muss vom

der Verwendung nicht Montage des Geréts zu &ndern. Sie haben 3 Vers- Ellipticaltrainer abgestiegen werden. Stellen Sie
stabil stehen, drehen Sie tellmdglichkeiten: Nach vorne: Néher am Lenker. In der sich auf den Boden vor Ihr Gerét, halten Sie den
einen der Niveauregler Mitte. Nach hinten: Mit max. Abstand zur Lenkstange. Lenker und ziehen Sie Ihren Heimtrainer in Ihre

oder beide, bis die Unsta-
bilitat beseitigt ist.

Die optimale Position ist die Mittelstellung. Zur Stei-
gerung der Leistung und Anpassung an Ihre Morpho-
logie, konnen Sie |hre Haltung auf dem Ellipsentrainer
{iber diese Einstellung optimieren. Die Position néher zur
Lenkstange eignet sich fiir Personen unter 175 cm und
die Position mit einem Abstand zur Lenkstange eignet
sich fiir Personen Giber 185 cm.

Richtung. So stiitzt sich Ihr Gerat auf seine Trans-
portrollen und Sie kdnnen es verschieben. Sobald
die Standorténderung durchgefiihrt ist, stellen Sie
die hinteren FiiSe vorsichtig auf den Boden zuriick.

KONSOLE

Ihre Konsole verfiigt tiber zahlreiche Funktionen filr ein abwechslungsreiches Training. Im Folgenden finden Sie detaillierte Hinweise filr eine einfache Nutzung.

Zentrale Taste zum Einschalten der Konsole, zum Validieren einer Wahl und zum
Starten einer Trainingseinheit.

Tretkraft einstellen (erhohen oder verringern) Parameter einstellen (erhohen oder verringern).
Wahlschalter: Trainer wahlen (VE, Ro, VM).
VE: Ellipsentrainer - VM: Heimtrainer - RO: Ruderer

¥

Im Menii fiir die Programmauswahl navigieren.

Programm beenden, zum Hauptmenii zuriickkehren, Konsole ausschalten. RESET: Auswahl zuriicksetzen.

OO

Auswahl km / mi

StandardmaRig zeigt die Konsole Distanzen und Geschwindigkeiten in km und km/h an. Auf Meilen (Mi) umschalten:

1. Konsole ausschalten. 3. Mit = < die gewiinschte MaReinheit wahlen.

Empfangsdisplay

2. langer als 3 Sekunden lang gedriickt halten. 4 antippen, um den Startbildschirm anzuzeigen.

Schnellstart

Treten Sie in die Pedale, um Ihre Trainingseinheit zu starten. Zum Verstellen der Pedalkraft driicken Sie die Tasten + oder - Wenn Sie eine Pause machen mdchten, hdren Sie einige Sekunden auf, in die Pedale zu treten. Um die Trainingseinheit innerhalb von 60 Sekunden

nach Beginn der Pause wiederaufzunehmen, treten Sie erneut in die Pedale. Um eine Trainingseinheit vor dem Ende zu unterbrechen, driicken Sie die Taste @ Um die Konsole auszuschalten, driicken Sie langer auf die Taste @ sobald Sie zum Startbildschirm
zurlickgekehrt sind. Die Konsole erlischt automatisch nach ungefahr 90 Sekunden der Inaktivitét.

Programme

Tippen Sie auf @ , um das Programmmen(i auszuwahlen. Wahlen Sie im Menii Programme mit der Taste @ eines von 7 mdglichen Profilen, oder den Schaltflachen == < . Beim Validieren durch Driicken der Taste ©) © , um lhre Auswahl zu validieren und verwen-
den Sie die Tasten = <+ . Driicken Sie oder Sie fangen an, in die Pedale zu treten (standardméRig dauert eine Ubung 30 Minuten). Beim Validieren durch Driicken der Taste @ , parametrieren Sie die gesamte Distanz mithilfe der Tasten = < Driicken Sie oder
Sie fangen an, in die Pedale zu treten (der Standardwert fiir die zuriickzulegende Distanz entspricht 5 km). Sie konnen die Trainingseinheit starten. Zum Einstellen der Tretfrequenz tippen Sie auf = < .

PROGRAMMPROFILE

Standardzeit = 30 Minuten (auRer fiir den Schnellstart, bei dem sich die Zeit verlangert), einstellbar mit den Tasten = = . Eine vertikale Kachel = 3 Widerstandsstufen. Es gibt insgesamt 5 vertikale Blocke und 15 Widerstandsstufen.

Quick-Start-Modus Vorteil: Schnelle Nutzung. LFIT2"-Programm Vorteil: Fitness. L,KCAL 02"-Programm Vorteil: Gewicht verlieren (Stufe | ,PERF 01"-Programm Vorteil: Perfomance 1.
B Beschreibung: Setzen Sie sich Beschreibung: 2 Belastungsphasen 2. o Beschreibung: Doppelter Anstieg, passen
= auf das Fahrrad und fangen _eEEE=._ in einer Trainingseinheit mit einer 5558 Beschreibung: Intervalle mit einer JlLu Sie den Rhythmus an die Widerstandss-
Sie an, die Pedale zu beta- Auf- und einer Abwarmphase niedrigen Intensitat, um im Zielbe- tufe an. Fiir eine hohere Muskelbeans-
oo tigen! F 02 HCAL 02 reich zu bleiben und die Muskeln PETF pruchung: Hoher Widerstand = langsamer
starker zu belasten als auf der Rhythmus.
Stufe 1.
LFIT1"-Programm Vorteil: Fitness-Training ,KCAL 01"-Programm Vorteil: Gewicht verlieren (Stufe 1). | ,SOFT"-Programm Vorteil: 5 km

Beschreibung: Sanfte Ubung Beschreibung:  Doppeltes  Plateau Beschreibung: Legen Sie fiinf

eEses. mitleichten  Intensitatsvaria- —— mit geringer Intensitat fir die Aufre- e Kilometer in einem  mittleren
tionen. chterhaltung einer relativ hohen Rhythmus und ohne eine Variation
Fle 01 HCAL Q|  Ceschwindigkeit wahrend der Trai SOFE des Widerstands zuriick.

ningseinheit.

Tipp: Halten Sie Ihre Hande wéhrend
der Trainingseinheit mdglichst ruhig.

Bildschirm wahrend der Trainingseinheit

Verbrannte Kalorien in Kcal. @ Anzahl der Pedalumdrehungen pro Minute (oder U/min).
Herzfrequenz in Schidgen pro Minute . @ %D Aﬂ !ﬂf:“l:l" I(%H Wegstrecke in km (oder Mi).
TR0 * R
Geschwindigkeit in km/h (oder Milh). @ ® 0 @ @ Zi?\rebr‘r?gi?cdkeséer‘tt-grz;g; ﬁr)wldederTralmngsemhelt (oder Zeit seit Beginn der Einheit bei
-5 +
Widerstandsstufe (MaR fiir die Intensitat der Belastung). @ © ' Herzfrequenzanzeige

LEISTUNGSUBERBLICK

Der Uberblick tiber Ihre Leistung erscheint automatisch am Ende der Trainingseinheit wéhrend der 2-miniitigen Erholungsphase. Auf dem Display erscheinen folgende Werte: Ihre mittlere Herzfrequenz (wenn Sie wahrend der Trainingseinheit einen Gurt mit einem analogen,
nicht codierten Herzfrequenzmonitor tragen); Schéatzung der Anzahl der verbrannten Kalorien; Mittlere Geschwindigkeit,Zuriickgelegte Distanz. Wenn Sie die Leistungstibersicht vor dem Ende der Trainingseinheit anzeigen méchten, driicken Sie etwas ldnger die zentrale Taste
und halten Sie gedrickt.

Diagnose von Anomalien

Ihre Konsole schaltet sich nicht ein: Auf dem Bildschirm meiner Konsole erscheint «E1», «E2», «E3»: Kontaktieren Sie den Kundendienst von Domyos (siehe letzte Seite).
WEITERE INFORMATIONEN

Gehen Sie auf die Seite www.decathlon.fr und rufen Sie die Kundendienstrubrik auf. Dort finden Sie:

+ Haufig gestellte Fragen

+ Pflegehinweise

+ Ubungsvideos mit einer Reparaturanleitung

+ Fir Ihr Produkt verfiigbare Ersatzteile
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PRESENTAZIONE

La bici ellittica & un eccellente esercizio fisico che vi permettera di migliorare le vostre capacita cardiovascolari e respiratorie, tonificando al contempo tutta la muscolatura del corpo: glutei, quadricipiti, polpacci, dorsali, pettorali, bicipiti € addominali con la tecnica del core training.
La pedalata allindietro vi permettera di intensificare il lavoro dei glutei e della parte posteriore delle cosce. Unavailable translation Questo prodotto & dotato di trasmissione magnetica per un grande comfort di pedalata senza scatti. Per il funzionamento non occorre collegarlo a
una presa di corrente. Bastano alcune pedalate per metterlo in funzione.

REGOLAZIONI
AVVERTENZA: Occorre scendere dallellittica per spostarla in un modo qualsiasi.
MESSA A LIVELLO DELLA BICICLETTA REGOLAZIONE DELLA POSIZIONE DEI PEDALI SPOSTAMENTO

Avvertenza: & necessario scendere dall'ergometro
per procedere a qualsiasi spostamento. A terra,
mettetevi davanti al prodotto, tenete il manubrio e
tirate verso di voi la bicicletta. Il prodotto & allora
in appoggio sulle sue rotelle di spostamento e po-
tete spostarlo. Quando lo spostamento & termina-
to, accompagnate il ritorno dei piedini indietro sul
pavimento.

In caso dinstabilita del
prodotto durante I'utilizzo,
girare uno dei compensa-
tori di livello o entrambi fino
a ll'eliminazione dellins-
tabilita.

Avete la possibilita di regolare la posizione dei pedali
durante il montaggio. Esistono 3 livelli di regolazione:
In avanti: pili vicini al manubrio. Al centro. Allindietro:
piti lontani dal manubrio. La posizione ottimale definita
€ quella centrale. Per favorire le prestazioni e il migliore
adattamento alla vostra morfologia, comunque, questa
regolazione vi consentira di ottimizzare la vostra posi-
zione sullellittica. La posizione anteriore & ideale per le
persone alte meno di 175 cm e la posizione posteriore
¢ adatta in particolare alle persone piu alte di 185 cm.

CONSOLE

La console propone varie funzioni per arricchire la vostra pratica. Troverete qui sotto tutte le indicazioni per utilizzarle facilmente.

@ Pulsante centrale per accendere la console, confermare le scelte, avviare una sessione + Regolare (aumentare o ridurre) la difficolta di pedalata, regolare (aumentare o ridurre) i parametri.
D

dallenamento. Selettore: Selezionare il tipo di apparecchio (VE, Ro, VM).

@ Per navigare nel menu di scelta del programma. VE: Elittica - VM: Cyclette - RO: Vogatore

@ Per uscire da un programma, tornare al menu principale, spegnere la console. RESET: Reinizializzare la selezione.

selezione km / mi

Per preimpostazione, la console fornisce le indicazioni di distanza e velocita in km e km/h. Per passare alle unita Miglia (Mi):

1. Spegnete la console. 3. Selezionate l'unita con i pulsanti = <.

schermata iniziale

2. Premete il pulsante centrale per pit di 3 secondi . 4. Confermate premendo il pulsante centrale , la console si porta automaticamente alla schermata iniziale.

Awvio rapido

Iniziate a pedalare per avviare la sessione. Per regolare la difficolta della pedalata, premere i pulsanti + o - Per fare una pausa, smettete di pedalare per alcuni secondi. Per riprendere la sessione (entro 60 secondi dall'inizio della pausa), ricominciare a pedalare. Per interrom-
pere la sessione prima della fine, premere a lungo il pulsante @ Per spegnere la console, premere a lungo il pulsante @ una volta tornati alla schermata iniziale. La console si spegne automaticamente dopo 90 secondi circa di inattivita.
Programmi

Selezionate il menu programmi premendo il pulsante @ . Nel menu programmi, selezionate uno dei 7 profili proposti utilizzando il pulsante @ oipulsanti = < . Per impostare la distanza totale da percorrere mediante I'utilizzo dei pulsanti, premere il pulsante /@ s
per impostare il tempo dell'esercizio, premete i pulsanti = < . Per confermare, premete il pulsante o iniziare a pedalare (il tempo dell'esercizio & di 30 minuti per preimpostazione). Per impostare la distanza totale da percorrere mediante I'utilizzo dei pulsanti, premere il

pulsante @ , siimposta la distanza totale da percorrere con i tasti = < Per confermare, premete il pulsante o iniziare a pedalare (la distanza totale da percorrere € di 5 km per preimpostazione). Potete iniziare la seduta. Per regolare la difficolta della pedalate, premete
i pulsanti = <+ .

PROFILI DEI PROGRAMMI

Tempo preimpostato = 30 minuti (tranne per Quick-start (Awvio rapido), iper il quale il tempo aumenta), regolabile con i pulsanti = < . Un quadretto in verticale = 3 livelli di resistenza. Ci sono 5 quadretti in verticale, quindi 15 livelli di resistenza in tutto.

modalita «quick-start» Vantaggio: Utilizzo rapido. Programma «FIT2» Beneficio: Tenersi in forma. Programma «KCAL 02» Beneficio:  Perdita di peso (Li-|Programma «PERF 01» Beneficio: Prestazioni 1.
k. Descrizione: Basta salire sulla Descrizione: 2 picchi di intensita in- velo 2). Descrizione: Doppia ascensione, adattate
= cyclette e pedalare! _eEEes._ clusi in una sequenza d’al\enam_ento EET Descrjzione: Intervalli a bassa in- J'Llj la cadenza in_ bas_e al livello di resistenza.
comprendente una fase progressiva e tensita per mantenersi nella zona Per un maggiore impegno muscolare: Re-
(1] Flt 02 una decrescente. HCAL 02 voluta, associando uno sforzo PETF sistenza elevata = cadenza inferiore.
muscolare maggiore rispetto al
livello 1.
Programma «FIT1» Beneficio: Rimessa in forma | Programma «KCAL 01» Beneficio: Perdita di peso (Livello 1). |Programma «SOFT» Beneficio: 5 km
Descrizione: Ripresa graduale Descrizione: Doppio plateau a bassa Descrizione: Percorrere  cinque
_sEagEe_ con leggere variazioni d'in- P intensita, mantenere un ritmo abbas- — chilometri a cadenza moderata e
tensita. tanza rapido durante la sessione senza variazione di resistenza.
Fle 0l HCAL g  Uallenemento. SOFE
Consiglio: Tenere possibilmente le
mani ferme durante lo sforzo.

A schermo durante la sessione

Calorie bruciate in kcal. @

Frequenza cardiaca in battiti al minuto . @

Numero di giri dei pedali al minuto (o rpm).

Distanza in km (o Mi).

1@2

ko

L

o
0O ®

s ) T Tempo rimanente prima della fine di sessione (o tempo trascorso dall'inizio della sessione, nel
Velocita in kmih (o mif). @ @ @ @ caso di una sessione ad awvio rapido).
- 5 +
Livelli di resistenza (scala di intensita dello sforzo). @ ® QP Indicatore di zona cardiaca

RIEPILOGO DELLE PRESTAZIONI

II riepilogo delle vostre prestazioni € visualizzato automaticamente al termine della seduta, durante il periodo di recupero di 2 minuti. Potete cosi visualizzare: la vostra frequenza cardiaca media (se avete indossato una cintura con cardiofrequenzimetro di tipo analogico non
codificato durante la seduta); una stima del numero di calorie bruciate; la velocita media;la distanza percorsa. Per fermare il riepilogo delle prestazioni prima della fine, premete a lungo il pulsante centrale

Diagnosi delle anomalie

La console non si accende: Sullo schermo della console compare «E1», «E2», «E3»: Contattare il servizio post-vendita Domyos (cfr. ultima pagina).
MAGGIORI INFORMAZIONI

Connettersi a www.decathlon.fr sezione Assistenza SAV (Servizio Post-Vendita) dove si possono trovare:

+ Le FAQ (domande / risposte) + | video tutorial per riparare il prodotto
+ | consigli per la manutenzione + | pezzi di ricambio disponibili per il prodotto
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PRESENTATIE

De crosstrainer is ideaal voor wie zijn hart en ademhaling wil versterken en tegelijkertijd een strakker lichaam wil: bilspieren, quadriceps, kuitspieren, rugspieren, borstspieren, biceps en buikspieren worden opgebouwd. Door achterwaarts te trappen worden de bilspieren en de
achterste dijspieren extra getraind. Unavailable translation Dit product heeft een magneettransmissie voor een groter soepel trapcomfort. Hij hoeft niet elektrisch te worden aangesloten om te werken. Enkele pedaalslagen volstaan om het te laten werken.

INSTELLINGEN

WAARSCHUWING: U moet van de elliptische fiets afstappen om deze te verplaatsen.
DE CROSSTRAINER WATERPAS ZETTEN AFSTELLEN VAN DE POSITIE VAN DE PEDALEN VERPLAATSEN

Indien het product niet
stabiel staat tijdens het
gebruik, draai dan aan een
van de stelknoppen (of aan
beide) totdat het product
stabiel staat.

Waarschuwing: stap altiid van de crosstrainer af
voordat u deze verplaatst. Ga op de grond staan
voor uw product, en trek de crosstrainer aan het
stuur naar u toe. Het product steunt nu op de trans-
portwieltjes, zen u kunt het product verplaatsen.
Bent u klaar met het verplaatsen, zet dan de ach-
terste steunen weer op de grond.

U kunt de positie van de pedalen afstellen bjj het
opbouwen. U hebt de keuze uit 3 afstelniveaus: Naar
voor: zo dicht mogelijk bij de stuurstang. In het midden.
Naar achter: zo ver mogelijk van de stuurstang. De beste
positie is de middenpositie. Maar met het oog op betere
prestaties en om het apparaat aan uw lichaamsbouw
aan te passen kunt u met deze afstelling uw positie op
de crosstrainer optimaal maken. De positie naar voor is
geschikt voor personen met een lichaamslengte onder
175 cm en de positie naar achter is beter geschikt voor
personen die langer dan 185 cm zijn.

CONSOLE

Uw console beschikt over vele functies om uw training te verrijken. Hieronder vindt u een overzicht van alle indicaties voor eenvoudig gebruik.

sie te starten. instellingen.
De sessie onderbreken: Selecteer uw type apparaat (VE, Ro, VM).
VE: Crosstrainer - VM: Hometrainer - RO: Roeitrainer

Middenknop om de console aan te zetten, uw keuzes te bevestigen, een trainingsses- + Instellen (verhogen of verlagen) van de trapweerstand, instellen (verhogen of verlagen) van uw
[ ]

igeren in het keuzeprog .

Een programma verlaten, teruggaan naar het hoofdmenu, de console uitschakelen. RESET: De selectie herinitialiseren.

selectie km / mi

Standaard geeft uw console de informatie over afstand in km en over snelheid in km/u. Om over te gaan op de eenheid in mijlen (mi):

1. De console uitzetten. 3. De eenheid kiezen met de knoppen = <.

2. Meer dan 3 seconden op de centrale knop drukken . 4. Valideren door op de centrale knop te drukken; de console geeft automatisch het welkomstscherm weer.

het beginscherm

Snelle start

Begin te fietsen om uw sessie te starten. Om de trekkracht bij te stellen, drukt u op de knoppen + of - Als u even wilt pauzeren, houdt u enkele seconden op met fietsen. Als u uw sessie (binnen uiterlijk 60 minuten aan het begin van de pauze) wilt hervatten, begint u weer te
fietsen. Om uw sessie voor het einde uit te schakelen, drukt u op de knop @ Om de console uit te schakelen, drukt u lang op de knop @ nadat u terug bent bij het startscherm. De console zal automatisch uitgaan na ongeveer 90 seconden van niet-gebruik.
Programma’s

Kies het programmamenu door te drukken op de knop @ . Kies in het programmamenu een van de 7 profielen met behulp van de knop @ of de knoppen = < . Als u bevestigt door de knop / @ , u stelt de duur van de oefening in met behulp van de knoppen
=+ . Ubevestigt uw keuze met de knop of begin te trappen (de standaard trainingstijd is 30 minuten). Als u bevestigt door de knop @ in te drukken, kunt u de volledige af te leggen afstand instellen met behulp van de knoppen = < U bevestigt uw keuze met de

knop of begin te trappen (de standaard af te leggen afstand is 5 km). U kunt beginnen met uw sessie. Om de moeilijkheidsgraad van de trappers in te stellen, druk op de knoppen = < .
PROGRAMMAPROFIELEN

Standaardtijd = 30 minuten (behalve voor de Snelle start, waarbij de tijd langer wordt), aan te passen metde = < knoppen. Een verticale tegel = 3 weerstandsniveaus. Er zijn 5 verticale blokken, dus totaal 15 weerstandsniveaus.

“snelle start” modus Voordeel: Snel in gebruik. «FIT2» programma Doel: In vorm zijn (Niveau 2). «KCAL 02» programma Doel: Gewicht verliezen (Niveau|«PERF 01» programma Doel: Prestatie 1.
B Beschrijving: Gewoon op de Beschrijving: 2 inspanningspieken 2). Beschrijving: Dubbele klim, de snelheid
| fiets gaan ztten en beginnen s tijdens een inspanningsreeks bes- EmEsE Beschrijving: Perioden van lage J'Lu aanpassen aan het weerstandsniveau.
met trappen! - taande uit een geleideljk toene-| intensiteit om binnen het streefge- Voor een grotere spierontwikkeling: Hoge
Go Flt 02 mende en een afnemende fase. HCAL 02 bied te bljven, in combinatie met PETF weerstand = lagere snelheid.
een grotere spierinspanning dan
in niveau 1.
«FIT1» programma Doel: Fitness «KCAL 01» programma Doel: Gewicht verliezen (Niveau 1). | «SOFT» programma Doel: 5 km
Beschrijving: ~ Fitness ~ met Beschrijving: Dubbel plateau met lage Beschrijving: Vijf km afleggen op
_eEagEe_ kleine verschillen in inspan- P intensiteit, volg een redelijk snel ritme matige snelheid en zonder weers-
ning. voor de trainingssessie. T—— tandverschil.
F It 0l HEHL 0l Advies: Houden de handen vast ti- SDFI:
jdens de inspanning.
Scherm tijdens de sessie

Verbrande calorieén in Kcal. @

Aantal pedaalslagen per minuut (of rpm).
Afstand in kilometers (of mijlen)

@ Resterende tijd tot het einde van de sessie (of totale tijd vanaf het begin van de sessie, in
o geval van een sessie met snelle start).

Hartslagfrequentie in slagen per minuut @

Snelheid in km/u (of mil). @

Weerstandsniveau (niveau van inspanning). @ ' Hartgebiedindicator

SAMENVATTING VAN DE PRESTATIES

De samenvatting van uw prestaties wordt aan het eind van uw sessie automatisch gegeven tijdens de Iperiode van 2 minuten. Zo krijgt u te zien: uw gemiddelde hartfrequentie (als u tijdens uw sessie een analoge, niet-gecodeerde hartfrequentiemeter droeg); een
schatting van het aantal verbrande calorieén; uw gemiddelde snelheid;de afgelegde afstand. Om de samenvatting van uw prestaties vroegtijdig te sluiten, druk lang op de centrale knop.
Problemen oplossen

Uw console kan niet aangezet worden: “E1”, “E2", “E3" worden op het consolescherm weergegeven: Contact opnemen met de Domyos Klantenservice (zie laatste pagina).

MEER INFORMATIE:

Ga naar www.decathlon.fr, rubriek Klantenservice waar u het volgende vindt:

+ Vragen en antwoorden (FAQ) + Video's over het repareren van uw product

+ Onderhoudstips + Verkrijgbare losse onderdelen voor uw product
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APRESENTAGAO

0 exercicio numa bicicleta eliptica é excelente para aumentar as capacidades cardiovasculares e respiratdrias, além de tonificar todo o corpo: nadegas, quadriceps, gémeos, musculos dorsais e peitorais, biceps e abdominais em prancha. A pratica de retropedalagem
permite-lhe trabalharde forma mais acentuada as nadegas e a parte de tras das coxas. Unavailable translation Este produto esta equipado com um transmissor magnético para pedalar confortavel e harmoniosamente. Nao é necessario ligar a eletricidade para colocar em
funcionamento. Bastam umas pedaladas para o colocar em funcionamento.

DEFINIGOES
AVISO: Tem de sair da bicicleta eliptica para poder mové-la.
NIVELAMENTO DA BICICLETA AJUSTE DA POSIQAO DOS PEDAIS DESLOCA(}AO

Em caso de instabilidade
do produto durante a utili-
zagéo, rode um ou os dois
compensadores de niveis
até a eliminagéo da insta-
bilidade.

Adverténcia: E necessario descer da bicicleta elip-
tica para proceder a qualquer deslocagéo. No solo,
coloque-se & frente do produto, segure no guiador
e puxe a bicicleta na sua direcgo. O produto fica,
entéo, apoiado sobre os rodizios de deslocagéo,
podendo desloca-lo. Quando a deslocagéo ter-
mina, acompanhe o retorno dos pés traseiros até
a0 solo.

Pode ajustar a posigao dos pedais durante a montagem.
Ha 3 niveis de ajuste: A frente: Perto do guiador. A meio.
Atras: Longe do guiador. A posigéo 6tima é ao centro.
No entanto, para melhorar o desempenho e para se
adaptar melhor a forma do seu corpo, este ajuste vai
permitir-Ine otimizar a sua posicdo na bicicleta eliptica.
A posicdo a frente é perfeita para pessoas com menos
de 175 cm de altura e a posicdo atras é especialmente
adequada para pessoas com mais de 185 cm de altura.

CONSOLA
A consola apresenta varias fungdes para enriquecer a sua pratica desportiva. De seguida so apresentadas algumas sugestdes que visam simplificar a utilizagao.
Botdo central para iluminar a consola, validar as suas escolhas e iniciar uma sessdo Regular (aumentar ou diminuir) a dificuldade da pedalagem, regular (aumentar ou diminuir) os
de treino. seus parametros.
Interruptor de selecao: selecionar o tipo de aparelho (VE, Ro, VM).
Navegar no menu de escolhas de um programa. - .p . ¢ - p . i’ ( )
VE: bicicleta elitica - VM: bicicleta estatica - RO: remo
@ Sair de um programa, voltar ao menu principal, desligar a consola. RESET: permite repor as opgdes.

selecao km/mi

Por predefinicdo, a consola apresenta a distancia e a velocidade em km e em km/h. Para definir a unidade Milhas (Mi):

1. Desligue a consola. 3. Selecione a unidade utilizando os botdes de selegdo = <.

o ecra inicial

2. Prima o botéo central durante, pelo menos, 3 segundos. 4. Confirme a unidade selecionada, premindo o botdo central A consola regressa automaticamente ao ecra inicial.

Inicio rapido

Para iniciar a sesséo, comece a pedalar. Para ajustar a dificuldade de pedalada, prima os botdes + ou - Para fazer uma pausa, pare de pedalar durante alguns segundos. Para retomar a sua sess&o (no periodo de 60 segundos apds o inicio da pausa), recomece a pedalar.
Para terminar a sess&o antes do fim, prima o botao @ Para desligar a consola, mantenha premido o botédo @ depois de voltar ao ecra inicial. A consola apaga-se automaticamente apds cerca de 90 segundos de inatividade.
Programas

Selecione 0 menu de programas premindo o botédo @ . No menu de programas, selecione o perfil a partir das 7 opgdes disponiveis utilizando o botdo @ ou os botdes = <+ . Depois de premir o botdo @/ @ ; defina a durac@o da sess@o de exercicio utilizando os
botdes = <+ . Confirme o perfil selecionado premindo o botéo ou comece a pedalar (a duragdo predefinida é de 30 minutos). Depois de premir o botdo @ , pode definir a distancia total a percorrer utilizando os botdes = <+ Confirme o perfil selecionado premindo o

botéo ou comece a pedalar (a disténcia total predefinida é de 5 km). Pode comegar a sua sesséo. Para ajustar a dificuldade da pedalagem, prima os botoes = 4 .

PROGRAMAR PERFIS

Tempo predefinido = 30 minutos (exceto para o Inicio rapido, no qual o tempo aumenta gradualmente), ajustavel através dos botes = =+ . Um mosaico vertical = 3 niveis de resisténcia. Existem 5 blocos verticais, que correspondem a 15 niveis de resisténcia no total.

modo «quick-start» Objetivo: inicio rapido. Programa «FIT2» Objetivo: Manter-se em forma . Programa «KCAL 02» Objetivo: Perda de peso (Nivel 2). | Programa «PERF 01» Objetivo: Desempenho 1.
5= Descrig&o: Suba para a bicicle- Descric@o: Dois picos de intensidade Descrigéo: Intervalos de baixa in- Descrigéo: Subida dupla, cadéncia adap-
-l' ta e pedale! numa sequéncia de exercicio que in- ss5s tensidade, para se manter dentro tada de acordo com o nivel de resisténcia.
clui uma fase progressiva (subida) e da zona-alvo; envolvem uma car- Para um esforgo muscular mais intenso:
G0 uma fase regressiva (descida). HCAL 02 ga muscular superior ao Nivel 1. PErF Resisténcia elevada = cadéncia mais
lenta.
Programa «FIT1» Objetivo: Recupere a forma | Programa «KCAL 01» Objetivo: Perda de peso (Nivel 1). | Programa «SOFT» Objetivo: 5 km
Descrigéo: Recuperacao Descric@o: Planalto duplo de baixa Descrigdo: ~ Percorrer  cinco
_sEssEs_ suave com ligeiras variagbes —— intensidade; manter um nivel rapido o quilometros @ uma  cadéncia
____ de intensidade. \ durante toda a sessdo de exercicio. - moderada e sem variagdes de
Fle 0l HCAL 01 Sugestdo: Se possivel, mantenha SOFE resisténcia.
as maos na posicdo correta durante
0 exercicio.
Ecré durante a sessdo

Calorias gastas em kcal. Numero de rotagdes por minuto (ou rpm).

Frequéncia cardiaca em batimentos por minuto. Distancia em Km (ou Mi).
Tempo restante até ao fim da sess&o (ou tempo decorrido desde o inicio da sessdo, no caso

Velocidade em km/h (ou mih). de uma sesso de inicio rapido).

YOI

Niveis de resisténcia (escala de intensidade de esforco). Indicador de zona cardiaca

QECICKC,

<

RESUMO DOS DESEMPENHOS

0O resumo dos seus desempenhos é apresentado automaticamente no fim da sessdo durante o periodo de recuperagéo de dois minutos. Pode entéo ver: a sua frequéncia cardiaca média (caso tenha utilizado durante a sessao uma banda medidora de frequéncia cardiaca de
tipo analdgico); uma estimativa do nimero de calorias gastas; a sua velocidade média;a distancia percorrida. No final, para parar o resumo do seu desempenho, mantenha o botéo central premido.

Diagndstico de anomalias

A consola ndo se liga: O ecrd da minha consola mostra «E1», «E2», «E3»: Contacte o servigo pés-venda da Domyos (ver a Gltima pégina).

MAIS INFORMAGOES

Aceda em www.decathlon.pt a secgao Servigo pds-venda e consulte:

+ As perguntas frequentes (perguntas/respostas) + Os videos tutoriais para reparar o seu produto
+ 0Os conselhos de manutengéo + As pegas sobresselentes para o seu produto
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PREZENTACJA

Orbitrek to doskonate narzedzie do ¢wiczen pozwalajacych poprawic prace ukfadu krazenia i oddechowego przy jednoczesnym wzmocnieniu migéni catego ciata: posladkow, tydek, plecow, klatki piersiowej, migsni czworogtowych, bicepsow, a takze migéni brzuchadzigki cwicze-
niom w pozycji wyprostowanej. Pedatowanie do tytu poprawia prace miesni posladkéw i tylnych migéni uda. Unavailable translation Urzadzenie jest wyposazone w przektadnie magnetyczng dla zapewnienia wysokiego komfortu pedatowania bez szarpnigé. Nie ma potrzeby
podigczania go do zasilania elektrycznego w celu uruchomienia. Wystarczy kilka ruchéw pedatami w celu uruchomienia.

USTAWIENIA
OSTRZEZENIE: nalezy zejs¢ z roweru eliptycznego przed dokonaniem zmiany ustawien.
USTAWIANIE POZIOMU ROWERU REGULACJA POLOZENIA PEDALOW TRANSPORT

Jezeli podczas  uzytko-
wania produkt nie jest
stabilny, nalezy przekreci¢
jeden lub obydwa regula-
tory poziomu az do chwili,
kiedy urzadzenie bedzie
stabilne.

W czasie montazu istnieje mozliwos¢ regulacji potozenia
pedatdw. 3 poziomy regulacji: Z przodu: blisko kierowni-
cy. Na $rodku. Z tytu: najdalej od kierownicy. Optymalng
pozycja jest polozenie $rodkowe. W celu zapewnienia
najlepszych osiggéw i aby umozliwi¢ dostosowanie do
budowy ciafa, to ustawienie pozwala zoptymalizowa¢
pozycje na rowerze eliptycznym. Pozycja z przodu na-
daje sig idealnie dla osob, ktére majg mniej niz 175 cm
wzrostu, a pozycja tylna nadaj sie szczegélnie dla osob,
ktore maja wiecej niz 185 cm wzrostu.

Ostrzezenie: Nalezy koniecznie zej$¢ z roweru
przed rozpoczeciem jego przenoszenia. Ustawic
sie z przodu produktu, chwyci¢ za kierownice i po-
ciagnac rower do siebie. Produkt opiera sig wowc-
zas na swoich rolkach i mozna go przesunac. Po
przeniesieniu w nowe miejsce ostroznie opuscic
tylne nogi na ziemie.

KONSOLA

Konsola oferuje liczne funkcje pozwalajgce na urozmaicenie cwiczen. Ponizej zamieszczono wszystkie informacje zapewniajace fatwa obstuge.

Glowny przycisk stuzy do wigczania konsoli, potwierdzania wyboru i uruchamiania + Ustawienie (zwigkszenie lub zmniejszenie) trudnosci pedatowania, ustawienie (zwigkszenie lub

treningu. zmniejszenie) parametrow.
Przerywanie treningu: Wybor rodzaju urzadzenia (rower eliptyczny, wioslarz, rower stacjonarny).
VE: Rower eliptyczny - VM: Rower stacjonarny - RO: Wioslarz

@ Nawigacja w menu wyboru programu -

@ Zakoriczenie programu, powrét do menu glownego, wytaczenie konsoli. RESET: Ponowne rozpoczecie treningu.

Domyslnie konsola wys$wietla wartosci odlegtoéci i predkosci w km i km/h. Zmiana jednostek na mile:

1. Wylgczy¢ konsole. 3. Wybra¢ jednostke przyciskami = 4.

2. Nacisnaé przez 3 sekundy przycisk Srodkowy . 4. Zatwierdzic, naciskajac przycisk $rodkowy , konsola powraca automatycznie do wyswietlana ekranu gtownego.

Szybkie uruchomienie

Zaczaé pedatowac, aby rozpocza¢ sesje. Aby zmienic¢ trudnosc pedatowania, nalezy naciskac przyciski + lub - Aby zrobi¢ przerwe (wiaczy¢ pauze), nalezy przestac pedalowac przez kilka sekund. Aby wznowi¢ sesje (w ciagu 60 sekund od rozpoczecia przerwy), nalezy
rozpocza¢ pedatowanie. Aby zatrzymac sesje przed jej zakonczeniem, nalezy naciska¢ przycisk @ Aby wylaczy¢ konsole, nalezy naciskac i przytrzymac przycisk @ po powrocie do ekranu gtownego. Konsola wylgcza sig automatycznie po 90 sekundach bezczynnosci.
Programy

Wybra¢ menu programéw, naciskajac przycisk @ . W menu programow, wybrac jeden z 7 dostepnych profili za pomoca przycisku @ lub przyciskow = =+ . Po zatwierdzeniu przyciskiem / ® ustaw czas treningu za pomocg = < . Zatwierdzi¢ przyciskiem
lub rozpocza¢ pedatowanie (domyslnie czas ¢wiczenia wynosi 30 minut). Po zatwierdzeniu przyciskiem @ , mozna ustawi¢ calkowity dystans do przebycia za pomoca przyciskow = = Zatwierdzié przyciskiem (ex) Iub rozpoczag pedatowanie (domysinie odleglosé do
przebycia wynosi 5 km). Mozna rozpoczag sesjg. Aby zmieni¢ trudno$é pedalowania, nalezy naciskac przyciski = < .

PROFILE PROGRAMOW

Czas domys$Iny = 30 minut (oprocz trybu szybkiego uruchomienia, w ktérym czas jest odliczany), z mozliwoscia regulacji za pomoca przyciskow = < . Kafelek pionowy = 3 poziomy oporu. Istnieje 5 pél pionowych, co daje facznie 15 pozioméw oporu.

Tryb szybkiego uruchomienia  Korzysci: szybkie rozpoczecie | Program ,FIT2" Korzys¢: Trening formy . Program ,KCAL 02" Korzy$¢: Zmniejszanie wagi ciafa | Program ,PERF 01" Korzysc: Osiagi 1.
= sesjl Opis: Teren ptaski. (Poziom 2). Opis: Dwa odcinki trudne, dostosowac
'l' Opis: Wystarczy usig$¢ na =i ss8: Opis: Interwaty matej intensywnos- rytm do poziomu oporu. Silne obciazenie
rowerze i zacza¢ pedatowac! ci umozliwiajgce utrzymanie w migéni: Wysoka wytrzymalo$¢ = mniejszy
G0 Fie 02 HCAL [gp  stefie doceloviej w polaczeniu z rytm.
wiekszym obciazeniem migsni niz
na poziomie 1.
Program ,FIT1" Korzys¢: Przywracanie formy | Program ,KCAL 01" Korzy$¢: Zmniejszanie wagi ciata| Program ,SOFT" Korzys$¢: 5 km
Opis: tagodny trening z mafy- (Poziom 1). Opis: Pokonanie pigciu kilometrow
_sEssEs. mi zmianami intensywnosci. = Opis: Dyva odcinki w terenie plas_klm —— z L_Jm\arkowanym rytmem i bez
0 matej intensywnosci z utrzymaniem zmian oporu.
F il 0l HCAL g Stosunkowo duzej szybkosci w sesi SOFE
treningowej.

Rada: Utrzymywac rece nieruchomo
w czasie wysitku.

Ekran podczas sesji treningowej

Spalone kalorie w kcal. @ Liczba obrotéw korba na minute (lub rpm).
Tetno jako liczba uderzen serca na minute . @ g] . o A"IE‘D 'A |(E)3 Dystans w km (lub Mi).
1 ® 0O %
Predkosé w kmigodz (lub Migodz). @ @ @ @ @ Eéi;g;zig;}:;y do konica sesji (lub faczny czas od poczatku sesji w trybie szybkiego
-5 +
Poziomy oporu (skala natezenia wysitku). @ ® ' Wskaznik strefy tetna

PODSUMOWANIE WYNIKOW

Podsumowanie wynikéw wyswietla sig automatycznie po zakonczeniu sesji w czasie fazy regeneracji przez 2 minuty. W tym miejscu mozna wyswietlic: $redni puls (jezeli uzywano pulsometru analogowego niekodowanego); szacunkowa ilo$¢ spalonych kalorii; $rednig pred-
ko$c;pokonang odlegtos¢. Aby wytaczy¢ wyswietlanie podsumowania wynikow przed jego zakonczeniem, nalezy nacisnac i przytrzymac $rodkowy przycisk.

Wykrywanie usterek

Konsola nie wigcza sie: Na ekranie konsoli wyswietla sie «E1», «E2», «E3»: Skontaktuj sie z serwisem posprzedaznym Domyos (patrz ostatnia strona).

WIECEJ INFORMACJI

Wejdz na www.decathlon.pl i skorzystaj z zaktadki Serwis:

+ znajdziesz tam najczesciej zadawane pytania + Poradniki wideo dotyczace napraw produktu
+ Porady dotyczace konserwacji + Czesci zamienne dostepne do produktu
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BEMUTATAS
Az elliptikus kerékpar kitind modszer a sziv-érrendszer és a légzorendszer kapacitésanak novelésére, mikdzben tonusosabba valik az egész test: a fenék, a kvadricepsz, a labikra, a hatizom, a mellizom, a bicepsz és a hasizom. A pedal visszafelé tekerése erételjesebb munka-
végzésre készteti a fenékizmot és a hatso combizmot. Az elliptikus kerékpar - kiegyenslyozott taplalkozas mellett - idedlis eszkoz a fogyas eldsegitéséhez és a testkontur javitasahoz. A pedal visszafelé tekerése erdteljesebb munkavégzésre készteti a fenékizmot és a hatso

combizmot. Unavailable translation A termék magneses éttétellel van felszerelve, igy kényelmes és folyamatos tekerést tesz lehet6vé. Nem sziikséges halozati ramra csatlakoztatni a miikodéshez. Néhany tekeréssel indithato.
BEALLITASOK

FIGYELEM: Le kell szalini a trénerrdl, miel6tt azt barmely irdnyba elmozditana.
A KEREKPAR ViZSZINTBE HELYEZESE A PEDAL POZIiCIOJANAK BEALLITASA MOZGATAS

Ha a termék hasznalat
kozben instabil, forditsa el
a szintkiegyenliték egyikét
az instabilitds megsziin-
tetéséig.

A pedal poziciojat sszeszerelés kozben lehet bedllitani.
3 bedllitasi szint kozil valaszthat: EI6l: a kormanyhoz
legkzelebb. Kézépen. Hatul: a kormanytdl legtévolabb.
A legoptimélisabb pozicio a kdzépsc. A teljesitmény
novelése és a testalkathoz vald legmegfeleldbb alkalma-
zkodés érdekében ez a bedllités lehetdveé teszi az idedlis
testhelyzet kialakitasat az elliptikus tréneren. Az elilsé
pozicio 175 cm alatti, a hatulsé pedig kifejezetten 185
cm feletti személyeknek idedlis.

Figyelem! Barmilyen helyvaltoztatashoz le kell
emelni az elliptikus kerékpart. A foldon alljon a ter-
mék elé, fogja meg a kormanyt és hizza maga felé
a kerékpart. Ekkor a termék a mozgatd gorgékre
tamaszkodik, &t tudja helyezni. Az athelyezés be-
fejezése utan segitse a hatso labak visszatérését
atalajra.

KONZOL

Akonzol szémos leh

ny(jt az edzés intenzitasanak fokozasahoz. Az alabbiakban a legegyszeriibben megvaldsithatd utasitasokat talalja.

elinditasahoz. (ndvelése vagy csokkentése).

Kozéps6 gomb a konzol bekapcsolédsahoz, a valasztasai megerdsitéséhez, az edzés ' A pedalozasi nehézségi szint bedllitasa (ndvelése vagy csokkentése), a beallitisok modositasa
pr— Vélasztasi kapcsolo: Valassza ki a gép tipusat (VE, Ro, VM).

gomb: Iéptetés a meniiben, a program kivalasztasa. ) L .
VE: Crosstrainer - VM: Edz6 kerékpar - RO: Evezépad

gomb: kilépés a programbol, visszatérés a fomeniibe, a konzol kikapcsolasa. VISSZAALLITAS: A bedliités visszaallitasa.

km/mérfold kivalasztasa

Akonzol alapértelmezetten kilométerben és km/éraban adja meg a tévolsagra és sebességre vonatkozo értékeket. Ha mérfoldalapt kijelzésre szeretne valtani:

1. Kapcsolja ki a konzolt. 3. A = < gombok segitségével valassza ki a mértékegységet.

nyitoképernyd

2. Tartsa lenyomva tobb mint 3 mésodpercig a kdzépsS gombot . . 4. Akivalasztott bedllitas érvényesitéséhez nyomja meg a kozépsé gombot + a konzol automatikusan visszatér a kezdsképernydre.

Quick start (gyorsinditas)

Az edzés megkezdéséhez kezdjen el tekemni. A tekerés nehézségének bedllitésahoz hasznélja a + és a— gombokat. Ha sziinetet szeretne tartani, néhany mésodpercre hagyja abba a tekerést. Az edzés folytatésahoz (a szlinet megkezdése utan 60 masodperccel bezardlag)
kezdjen el ismét tekerni. Ha az edzés vége eldtt meg szeretné llitani a gépet, nyomja meg a gombot @ A konzol kikapcsolasahoz nyomja meg hosszan a gombot @ a kezddképernydn. A konzol 90 mésodperc inaktivitds utan automatikusan kikapcsol.
Programok

A @ gomb megnyomasaval vélassza ki a programok mentijét. A programok men(jében a(z) @ gomb megnyoméséval valasszon a felajanlott 7 opcio kdziil, gomb vagy a = <+ gombok hasznalatéval. A / @ gomb megnyomasaval érvényesitse a kivalasztott opciot,
majd a(z) = 4+ gombokat. A(z) gomb megnyomasaval, vagy kezdjen el tekerni (az edzés alapértelmezett iddtartama 30 perc). A @ gomb megnyomésaval és a megfeleld gombok hasznélatéval bedllithatia a teljes menettavot. = 4 A(z) () gomb megnyomasaval,
vagy kezdjen el tekerni (az dsszes megteendd tavolsag alapértelmezetten 5 km). Kezdheti is az edzést. A tekerési nehézség bedllitasahoz hasznalja a = <+ gombokat.

PROGRAMPROFILOK

Alapértelmezett idétartam = 30 perc (kivéve Quick-start esetén, amikor az idd novekvé sorrendben halad), amely a = <+ gombokkal médosithatd. Fiiggéleges téglalap = 3 ellenallasi szint. Az 5 fiiggéleges savban 15 ellenallési szintet mutat.

Jquick-start” (gyorsinditas) Elonye: Gyors hasznélat. «FIT2» program Elonye: Formaban tartés . «KCAL 02» program Elénye: Fogyas (2. szint). «PERF 01» program Elénye: -es szint(i teljesitmény1 .
izemmod Jellemz6i: Csak ljon fel a Jellemzdi: 2 terhelési csticsot érintd Jellemz6i:  Enyhe intenzitast Jellemz6i: Kettés emelés - igazitsa a tem-

B kerékparra, és mar kezdhet is =i terheléses edzéssorozat, amely egy! ss8: id6szakok, a célzona megtartasa pét a nehézségi szintnek megfeleléen. Az

- tekerni! progressziv (emelkedd), majd egy érdekében. Az 1. szintnél nagyobb izmok még fokozottabb igénybevételéhez:

F = degressziv (lejt6) részbol all. HCAL 02 izom-igénybevétel. Magas ellenallasi szint = lassabb tempo.

co 02

«FIT1» program Elénye: Hozza magat formaba | «KCAL 01» program Elénye: Fogyas (1. szint). «SOFT» program Elénye: 5 km
Jellemz6i: Konnyed gyakorlat Jellemz6i: Enyhe intenzitést, dupla Jellemzéi: Evezzen 5 kilométert
_sEssms. az intenzitas kismértéki val- e terhelési csics. Az edzés soran végig — kozepes tempdban az ellendllas
toztatasaval. \ tartson viszonylag gyors temet. szintjének valtoztatésa nélkil.
Fle 0l HCAL 01 Tanécs: Edzés alatt lehet6ség szerint! SOFE
tartsa meg a kezét ugyanabban a
helyzetben.
A képernyo az edzés alatt
Kcal-ban elégett kaldria. @ A pedal fordulatszdma percenként (vagyis az rpm).
Szivritmus a percenkénti szivverések. @ 60 N ° !I] EF' .A 123 Tévolsag km-ben (vagy Mi-ben/mérfoldben).
@'@"Q@Q@ Az edzés végéig fi dd idd ( dzés kezdete ota eltelt id6 inditasos edzé
. | " e — z edzés végéig fennmarad idd (vagy az edzés kezdete ota eltelt id6, gyorsinditésos edzés
Sebesség km/h-ban (vagy mi/h-ban) @ @ @ @ @ esetén)
-5 +
Ellendliasi szint (az edzés intenzitdsanak skalaja). @ @ ' A pulzusszam zonaértékének kijelzése

A TELJESITMENYERTEKEK OSSZEFOGLALASA

Az edzés végeztével a teljesitményértékek automatikusan megjelennek a kétperces pihenési szakasz alatt. Megtekintheték: atlagos pulzusszam (ha On az edzés alatt analg tipusi, nem kédolt melloves pulzusmérdt viselt); az elégetett kaloriak becsillt mennyisége; atlagsebes-
ség;megtett tavolsag. Ha a kijelzés eltlinése eldtt ki szeretné kapcsolni a teljesitményértékek megjelenitését, nyomja meg hosszan a kzépsé gombot.

Hibaelharitas

A kongol nem kapcso\éq\k bg: Akonzol kijelzojén E1", ,E2", ,E3" jelenik meg: Vegye fel a kapcsolatot a Domyos vevdszolgalataval (lasd az utolso oldalt).

TOVABBI INFORMACIOK

Keresse fel a www.decathlon.fr honlapon az Ertékesités Utani Szolgaltatas és Tamogatast és keresse:

+ GYIK (kérdések/valaszok) + Oktatdvideok a termék javitasahoz
+ Apolasi utasitasok + Atermékhez elérhetd alkatrészek
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PREZENTARE

Bicicleta eliptica este o forma excelent de activitate care vé va permite sa cresteti capacitatile sistemului 4 cardiovascularsi respiratoriusi s& va tonifiati intregul corp: muschiifesieri, cvadricepsii, gambele, precum si muschii dorsali, pectoralii, bicepsiisi muschii abdominali aflati in stare de contractie. Puteti
intensifica antrenamentul muschilor fesieri si al partii anterioare a coapselor daca pedalati in sens invers acelor de ceasomic. Unavailable translation Acest produs este echipat cu o transmisie magneticé pentru confort ridicat si pedalare fara sincope. Nu este nevoie s il alimentat electric pentru al pune in functiune.
Cateva pedale sunt suficiente pentru a-| punein functiune.

REGLAJE
AVERTISMENT: Trebuie sd va dati jos de pe bicicleta eliptica pentrua o deplasa in orice fel.
PUNEREA LA NIVEL A BICICLETEI REGLAREA POZITIEI PEDALELOR DEPLASARE

Tn cazul in care produsul este
instabil in timpul utilizarii, ro-
titi unul din compensatorii de
nivel sau pe amandoi pand la
eliminarea instabilitatji.

Aveti posibilitatea de a regla pozitia pedalelorin timpul montaju-
Iui. Aveti 3 niveluri de reglaje: In faté: cel mai aproape de ghidon.
Tn mijloc. n spate: cel mai departe de ghidon. Pozitia optima
definita este pozitia centrald. Cu toate acestea, pentru atingerea
unui obiectiv de performantd si pentru adaptarea mai bund la
morfologia dvs, acest reglaj vé va permite s optimizati pozitia
pe bicicleta dvs. eliptica. Pozitia in faté se va potrivi perfect pentru
persoanele cu indltimea de mai putin de 175 cm, iar pozitia in
spate se va potriviin mod special pentru persoanele cuinéltimea
de peste 185 cm.

Avertisment: Este necesar s coborati de pe bicicleta
eliptica pentru a o deplasa. La sol, pozitionati-va in
fata produsului, tineti de ghidon i trageti bicicleta spre
dumneavoastrd. Produsul dumneavoastra se sprijina pe
rotile de deplasare si puteti astfel sé-| mutati. Dupa ce ati
deplasat bicicleta, asezati inapoi picioarele din spate ale
bicicletei pe sol.

CONSOLA

Consola dumneavoastra vé propune numeroase functii pentru a vé imbogati exercitiile. Vet gasi mai jos toate indicatiile pentru a utiliza usor consola.

Butonul central pentru a porni consola, a confirma alegerile, a incepe o sesiune de antrenament. Aregla (méri sau reduce) dificultatea de pedalare, a regla (mari sau reduce) parametrii.
Intrerupétor de selectie: Selectionati tipul aparatului dumneavoastra (VE, Ro, YM).
D

Navigare in meniul de alegere a programului. VE:Bicicleta eliptica - VM: Bicicleta de apartament - RO: Aparat de vaslit

lesire din program, revenire la meniul prinicipal, inchiderea consolei. RESETARE: Reinitializati selectia.

Selectarea unitatii de masura (km/mi)

Tnmod predefinit, consola afiseaza distanta in km si viteza in km/h. Pentru a schimba unitatea de mésura din kilometriin mile (mi):

1. Inchideti consola. 3. Selectatiunitatea de masura apasand pe butoanele = <.

2. Tinetiapdsat cel putin 3 secunde butonul central 4. Confirmati apasand pe butonul central . Consola va reveni automat la ecranul de pornire.

ecranul de pornire

Pornire rapida

Incepeti sé pedalati pentru a demara sesiunea. Pentru a regla dificultatea de pedalare, apasati pe butoanele + sau - Pentru a face o pauzs, incetati pedalarea cateva secunde. Pentru a relua sesiunea (in limita a 60 de secunde de la inceputul pauzei) reluati pedalarea. Pentru a opri sesiunea inainte de incheere, apasati pe
buton @ Pentru a opri consola, apésati lung pe buton @ dupé revenirea la ecranul principal. Consola se stinge automat dupa aproximativ 90 de secunde de inactivitate.
Programe

Selectati meniul programelor apsand pe butonul @ . Inmeniul de programe, selectati profilul din cele 7 propuse, utilizand butonul @ saubutoanele = = . Daca validatj apésand pe butonul / @ ,reglati timpul de exersare utilizand butoanele == <. Validati apésand pe butonul sauincepeti
sa pedalati (in mod predefinit, durata de antrenament este de 30 de minute). Daca validati apasand pe butonul @ , parametrati distanta totalé de parcurs utilizind butoanele = < Validatj apésand pe butonul sauincepetisa pedalat in mod predefinit, distanta total3 de parcurs este de 5 km). Putetiincepe
sedinta de antrenament. Pentru a regla dificultatea de pedalare, apasati pe butoanele = < .

PROFILURI DE PROGRAME

Timp implicit = 30 de minute (cu exceptia pornirii rapide, cand timpul creste), reglabil folosind butoanele == =t . O placé verticala = 3 niveluri de rezistent3. Exista 5 blocuri verticale, deciin total 15 niveluri de rezistent3.

mod,quick-start” Avantaj: Utilizare rapida. Program «FT2» Avantaj: Fitness . Program «KCAL 02» Avantaj: Scadere n greutate (nivelul 2). | Program «PERF 01» Avantaj: Performanta (Nivel 1.
Bs_ Descriere: Urcati pe bicicleta siince- Descriere: 2 varfuri de efort incluse intr-o Descriere: Intervale de intensitate sca- Descriere: Ascensiune dubla, adaptati cadenta
| petisa pedalati. _=gEEs._ secventa de efort care cuprinde o faza pro- =ees 2utd pentru mentinerea in zona tint3, in functie de nivelul de rezistenta. Pentru un
gresiva, apoi degresiva. asociind o solicitare musculara mai angajament muscular mai important: Rezistenta
GO0 Fle 02 HCAL g Pemic decét anivelul 1. PErF ridicatd = cadenta mai scazuta.
Program «FIT1» Avantaj: Refacerea formeifizice | Program «KCALOT» Avantaj: Scadere in greutate (nivelul 1). | Program «SOFT» Avantaj: Skm
Descriere:  Reluarea treptata cu Descriere: Platou dublu cu intensitate scé- Descriere: Parcurgeti cinci- kilometri
_eEasEs. usoare variatii de intensitate. = 2utd, mentineti un ritm destul de rapid in — la o cadentd moderata si fara variatia
i timpul sesiunii de antrenament. rezistentei.
F (= 01 HCAL 0l Recomandare: Este de preferat sa pastrati SOFE
mainile fixe in timpul efortului.

Ecranul in timpul sesiunii

Calorii consumate in Kcal. @

Frecventa cardiacd, exprimata in batai pe minut. @

Numarul de invartiri de pedale pe minut (sau rpm).

Distanta in km (sau mile).

Timpul ramas inainte de sfarsitul sesiunii (sau timpul cumulat de la inceputul sesiuni, in cazul unei sesiuni

Viteza, exprimata in kmv/h (sau Mi/h). @ cu pornire rapid),

¢ OO®

Nivelul de rezistenta (scara de intensitate a efortului). ® & Indicator de zond cardiaca

REZUMATUL PERFORMANTELOR REALIZATE

Rezumatul performantelor realizate este afisat automat a finalul sedintei de antrenament, in timpul perioadei de recuperare de 2 minute. Acest rezumat contine: frecventa cardiaca medie (in cazul in care ati purtat o centura cardiofrecventmetru de tip analogic necodata in timpul sedintei de antrenament); o estimare a
numarului de calorii arse; viteza medie;distanta parcursa. Pentru a opri rezumatul performantelor inainte de final, apasati lung pe butonul central.

Diagnosticarea anomaliilor

Consola nu se aprinde: Se afiseaza ecranul consolei mele, £1',,E2’, E3": Contactati serviciul dupa vanzare Domyos (conform ultimei pagini).

INFORMATII SUPLIMENTARE

Conectati-va la www.decathlonfr rubrica Asistenta SAV si gasiti:

+ FAQ (intrebéri/raspunsuri) + Videoclipuri cuinstructiuni pentru a va repara produsul

+ Recomandari deintretinere + Piese detasate disponibile pentru produsul dumneavoastra
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OPIS

Elipticky trenaZér je skvela Cinnost, ktora zvysi vade kardiovaskuléme a dychacie kapacity a zarovefi spevni celé vase telo: sedaci sval, $tvorhlavy sval, Ijtka, chrbét, hrudnik, biceps a brusné svaly s budovanim hmoty. Moznost' spétného otécania pedalov vam umoziiuje zin-
tenzivnit' precvicovanie sedacieho svalu a zadnej Casti stehien. Unavailable translation Tento produkt je vybaveny magnetickym prevodom z dévodu plynulého pedalovania. Na to, aby fungoval, ho netreba zapjat’ do elektriny. Na to, aby sa spustil, staci niekolko tahov pedalmi.

NASTAVENIA
UPOZORNENIE: Musite zist z eliptického bicykla, aby ste ho mohli niekam presundt.
VYVAZENIE ROTOPEDU NASTAVENIE POLOHY PEDALOV PREMIESTNENIE

V' pripade nestability
vyrobku pocas pouzitia,
otoéte jednu z nasta-
vovacich ~ objimok, kym
nestabilita nezmizi.

Upozornenie: Pred premiestnenim je nutné z elip-
tického rotopedu zostlpit. Postavte sa pred ro-
toped, chytnite riadidl4 a rotoped pritiahnite k sebe.
Rotoped stoji na kolieskach pre premiestnenie a
maZzete ho posunut. Po premiestneni pristroj znova
postavte na zem na zadné nohy.

Potas montaze moZete nastavit polohu pedalov. St 3

tred. Dozadu : najdalej od drzadla. Optimalna poloha
je poloha uprostred. Pomocou tohto nastavenia mézete
optimalizovat vasu polohu na eliptickom trenazéri, a tak
si zvysit' vykon a zariadenie si ¢o najlepSie prisposobit
tvaru vasho tela. Predné poloha dokonale sadne ludom
niz§im ako 175 cm a zadné poloha bude zviast vhodna
pre ludi vyssich ako 185 cm.

KONZOLA

Ovladaci panel pontka mnoZstvo funkcii na vylepsenie tréningu. Nizsie néjdete vaetky pokyny na jednoduché pouzivanie pristroja.

tréningu. Prepina¢ vyberu: Vyberte typ vasho zariadenia (VE, Ro, VM).

Stredné tlacidlo na zapnutie ovladacieho panela, potvrdenie vasich moznosti, spustenie + Nastavit' (zvysit' alebo zniZit) obtiaznost' pedalovania, upravit' (zvysit alebo zniZit) nastavenia.
e VE: Elipticky bicykel - VM: Stacionamy bicykel - RO: Veslar

SIUzi na navigaciu v ponuke na vyber programu.

Sl0Zi na opustenie programu, névrat do hlavnej ponuky a vypnutie konzoly. RESET: Resetuite vyber.

OX DX ¢/

vyber km/mi

Predvolene je na konzole nastavena vzdialenost a rychlost v km a km/h. Ak chcete nastavit' mile (Mi)

1. Vypnite konzolu. 3. Jednotku vyberte pomocou tlacidiel = <.

2. Viacako 3 sekundy stlacte stredné tlacidlo . 4. Vyber potvrdte strednym tlacidiom a konzola sa automaticky prepne na ivodnu obrazovku.

uvitaci displej

Rychly Start

Cvicit zacnite tak, Ze budete pedalovat. Ak chcete nastavit' ndrocnost' pedéalovania, stlacte tlacidla + alebo - Ak potrebujete prestavku, na par sekind preruste pedalovanie. Ak chcete pokracovat' v cviceni (do 60 sekind od zaciatku pauzy), zacnite znovu pedalovat’. Ak chcete
ukoncit'relaciu pred koncom, stlacte tlacidlo @ Ak cheete ovladaci panel vypnit, stlacte a podrzte tlacidlo @ po névrate na Gvodnt obrazovku. Ovladaci panel sa asi po 90 sekundach necinnosti automaticky vypne.
Programy

Stlacenim tlacidla @ vyberte ponuku programov. Vo vybere moznosti programov 2volte profil o 7 moznosti pomocou tiaidia @ alebo tlaidiel = < . Ak stlacite tlacidlo / ® volbu potvrdite; zvolte dizku cvicenia pomocou acidiel = < . Stlagenim tiacidla
alebo zacatim Sliapania (predvolena doba tréningu je 30 mindt). Ak stlaite tlacidlo @ , mdzete pomocou tiacidiel nastavit celkovi prejdent vzdialenost = = Stlacenim lacidla @ gieno zagatim $liapania (predvolena celkova vzdialenost je 5 km). Mozete zadat trénovat.
Z4taz Sliapania upravite stlacenim tlacidla = < .

PROFILY PROGRAMOV

Predvoleny ¢as = 30 minit (okrem Rychleho &tartu, v ktorom sa ¢as zvy3uje), nastaviteiny pomocou tiaidiel == = . Zvisla liéta = 3 trovne odporu. Nachadza sa tu 5 zvislych &torcov, takze celkovo 15 Grovni odporu.

rezim ,Rychly $tart* Prinosy: Rychle pouZitie. Program ,FIT2* Vyhoda: UdrZiavanie vo forme. Program ,KCAL 02° Vyhoda: ~ Znizovanie hmotnosti|Program ,PERF 01° Viyhoda: Viykon 1.
B Popis: Sadnite si na bicykel sa Popis: Dve maximalne Urovne inten- (Uroveri 2) o Popis: Dvojnasobné stiipanie, prisposobte
- zacnite jednoducho $liapat! _eEEEx._ zity pocas fazy cvicenia, ktora zahffia 5E558 Popis: Intervaly s nizkou intenzitou JILIJ tempo Urovni odporu. Vacsie zapojenie
fazu stlipania (Splhanie), a potom kle- na udrziavanie sa v ramci cielovej svalov : Vysoky odpor = nizsie tempo.
oo FlE 02 sania (zostupovanie). HCAL 02 zony, ktorych sucastou je vyssia PETF
svalova zataz nez na trovni 1.
Program ,FIT1* Vyhoda: Ako sa dostat’ do|Program ,KCAL 01 Vjhoda: Znizovanie hmotnosti (Uro-| Program ,SOFT* Vyhoda: 5 km
formy vefi 1). Popis: Prejdite pét' kilometrov
e Popis: Jemné cvicenie s mier- ems_smx Popis:  Dvojnasobna rovnaké (ro- e smiemym tempom a bez zmien
nymi zmenami intenzity. - ved s nizkou intenzitou, udrziavanie odporu.
Fle ol HCAL Q| Pimerane rjchleho tempa pocas SOFE
tréningu.
Odpordcanie: Ak je to mozné, majte
pocas cvicenia ruky na drzadle.

Obrazovka pocas relacie

Spélené kaldrie v Kcal. @ Pocet otaciek pedalov za mindtu (alebo otacky za mintu- rpm).
Tepova frekvencia srdca za minttu . @ %D N o !I] EF' .A léa Vzdialenost v km (alebo Mi).
T 00@0 = .
Rychlost v kmih (alebo mif. @ W @ Ey?:i é‘ﬁﬁgﬁﬁ do konca relécie (alebo kumulativny ¢as od zaciatku relécie v pripade
-5 +
Urovne odporu (stupnica intenzity namahy). @ ® @ Ukazovatel z6ny srdcove frekvencie

SUHRN VYKONOV

Suhrn vasich vykonov sa zobrazi automaticky na konci kazdého tréningu pocas 2-minttovej oddychovej fazy. MdZete zobrazit: priemernd tepov frekvenciu (ak ste pocas tréningu pouZivali nekddovany opasok s meracom tepovej frekvencie analdgového typu); odhad poctu
spalenych kalorii; priemernti rychlost;prejdent vzdialenost. Ak cheete zastavit zobrazovanie stihrnu vykonov pred koncom, diho stlacte stredné tlacidlo.

Diagnostika anomalii

Vasa konzola sa nezapina: Obrazovka ovladacieho panela zobrazuje ,E1°, ,E2", ,E3": Obratte sa na popredajnti sluzbu spolocnosti Domyos (pozrite si poslednu stranku).
DALSIE INFORMACIE

Chodte na www.decathlon.fr a pod nadpisom Podpora po predaji si vyhiadaite:

+ FAQ (otézky / odpovede) + IndtruktaZne videa na opravu produktu
+ QOdportcania na Udrzbu + Dostupné nahradné diely k tomuto produktu
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POPIS

Cviceni na eliptickém trenazéru je skvéla Cinnost, ktera vam umozni zvysit vasi kardiorespiracni kapacitu a zarovef zpevni celé vase télo: hyzdé, Ctyfhlavy sval, Iytka, zadové svaly, svaly hrudniku, bicepsy a svaly bii$ni stény. Cviceni $lapanim dozadu vam umozni zaméfit se na
préci hyzdi a zadnich stran stehen. Unavailable translation Tento produkt je vybaven magnetickym pfenosem pro vysoce pohodiny a plynuly chod pedalti. Aby mohl stroj fungovat, je tfeba ho zapajit do elektrické sité. K uvedeni do chodu staci nékolikrat slapnout do pedalu.
NASTAVENI

UPOZORNENI: Pred jakjmkoli premistovanim je tieba z eliptického trenazéru vzdy slézt.
UPEVNENi KOLA NASTAVENI POZICE PEDALU PREMISTENI

V pfipadé, Ze vyrobek je
pi pouzivani nestabilni,
otacejte jednim z kom-
penzatorli rovnovahy nebo
oba dva, dokud nestabilitu
neodstranite.

Béhem montéze mizete nastavit pozici pedald. Mozné
jsou 3 Urovné nastaveni: Vepredu: nejblize Fiditkim.
Uprostfed. Vzadu: nejdale od fiditek. Optimalni je pozice
uprosted. Aby se ale zlepsil vas vykon a abyste rotoped
co nejlépe prizplsobili své postavé, pomize vam toto
nastaveni upravit rotoped do pozice, kterd je pro vas ne-
jvhodnéjsi. Pozice vepredu je vhodna pro lidi, ktefi méfi
méné nez 175 cm, a pozice vzadu je obzvlasté vhodna
pro ty, ktefi jsou vy3si nez 185 cm.

Upozornéni: pfi premistovani eliptického trenazé-
ru je tfeba z néj sesednout. Kdyz stojite na zemi,
postavte se pred kolo, uchopte fiditka a pfitahnéte
kolo k sobé. Vase kolo se nyni opiré o sva kolecka
pro premisténi, muzete ho posouvat. Jakmile pre-
souvani skonéi, vratte zadni nohy na zem.

KONZOLE

Panel vam nabizi mnoho funkci pro zlepSeni tréninku. VSechny pokyny pro snadné pouzivani najdete nize.

Hlavni tlacitko slouZi k zapnuti panelu, potvrzeni vybéru a k zahajeni tréninku. Nastavit (zvysit ¢i sniZit) obtiznost Slapani, nastavit (zvysit ¢i sniZit) parametry.
Preruseni vybéru: Zvolte typ stroje (VE, RO, VM).
[ ]

Prochézeni programd v hlavni nabidce. VE: Elipticky trenazér - VM: Rotoped - RO: Veslovaci trenazér

Ukonceni programu, navrat do hlavni nabidky, vypnuti oviddaciho panelu. RESET: Znovu zahéjit vybér.

OX DX ¢

Vybeér jednotky km/mile

V zékladnim nastaveni udava ovladaci panel informace o vzdalenosti a rychlosti v km a km/h. Zména jednotky na mile (Mi):

1. Vypnéte ovladaci panel. 3. Pomoci tlagitek = < zvolte pozadovanou jednotku.

2. Stisknéte hlavni tlacitko adrzte ho déle nez 3 vtefiny. 4. Potvrdte vjbér stisknutim hlavniho tlacitka , na ovladacim panelu se automaticky spusti Gvodni obrazovka.

Gvodni obrazovka

Rychly start

Pro zahgjeni tréninku zacnéte $lapat. Pro nastaveni obtiznosti $lapani pouZite tlacitka + a -. Chcete-li si udélat prestavku, prestarite na nékolik vtefin $lapat. Pro pokracovani v tréninku (do 60 vtefin od zacatku pauzy) zaénéte znovu Slapat. Pro zastaveni tréninku pfed jeho
uplynutim zmacknéte tlacito. @ Pro vypnuti oviddaciho panelu zmacknéte dlouze tlacitko @ jakmile se dostanete na (vodni obrazovku. Oviadaci panel se zhruba po 90 vtefinach necinnosti automaticky vypne.
Programy

Do nabidky programi se dostanete stisknutim tlacitka @ . Pomoci tlacitka @ si v programové nabidce vyberte jeden ze 7 moznych profili, nebo tlacitek = < . Potvrdite-li zadani stisknutim tiacitka ©) ®© vybér potvrdite, pomoci tlacitek = < . Stisknutim tlacitka
nebo zaénéte Slapat (zékladni nastavena doba tréninku je 30 minut). Potvrdite-li zadéni stisknutim tlacitka @ , nastavite tak celkovou vzdalenost, ktera ma byt ujeta, za pouZiti tlaitek = < Stisknutim tlacitka nebo zaénéte $lapat (z&kladni nastavené celkova

vzdalenost je 5 km). Muzete zahajit trénink. Pro nastaveni stupné obtiznosti stisknéte tlaGitko = < .

POPIS PROGRAMU

Zakladni nastavena délka tréninku je 30 minut (kromé Rychlého startu, kdy Gas narlista od nuly), Ize upravit pomoci tlacitek == < . 1 vertikalni pole = 3 trovné obtiznosti. Na displeji je 5 vertikalnich poli, celkem tedy 15 trovni obtiznosti.

Rezim ,rychlého startu* Hlavni pfinos: Rychlé pouziti. |Program «FIT2» Pfinos: Udrzeni kondice. Program «KCAL 02» Pfinos:  Snizovani hmotnosti | Program «PERF 01» Prinos: Vykonnost 1 .
B Popis: Jednoduse se posadte Popis:  Trénink zahrnuje 2 vrcholy (lroveri 2) o Popis: Dvojity nérdst intenzity, pfizplsobte
= na rotoped a zacnéte Slapat! s - intenzity, fazi postupného zvySovani 5558 Popis: Intervaly o nizké intenzité JlLu si tempo dle Urovné odporu. Pro vyraznéjsi
namahy (stoupani) a snizovani na- pro setrvani v cilové zoné, cviceni zapojeni svali: Vy$8i odpor = pomalejsi
oo F 02 mahy (Klesani). HCAL 02 predstavuje vyssi svalovou zatéZ PETF tempo.
nez v Grovni 1.
Program «FIT1» Pfinos: Obnoveni kondice Program «KCAL 01» Prinos: Snizovani hmotnosti (Uro-| Program «SOFT» Pinos: 5 km
Popis: Mirné cviceni s lehkymi vefi 1). Popis: Ujedte pét kilometrt v mir-
e zménami v intenzité. R Popis: Dvojita vyvySend rovina o niz- ném tempu a beze zmén v odporu.
€ intenzité, béhem celého tréninku
—=ss_smn K& intenzité. béh Kho ténink [——
F ik 0l HCAL Q|  seudrije pomémé rychié tempo. SOFE
Rada: Béhem tréninku udrZujte ruce
v jedné poloze.

Pfi tréninku se na displeji zobrazuje

Spélené kalorie v Kcal. @

Tepova frekvence za minutu . @

Pocet $lapnuti za minutu (neboli rpm).

Ujeta vzdalenost v km (nebo Mi).

Zbyvajici ¢as do konce tréninku (nebo doba, ktera uplynula od zacatku tréninku, pokud byla

Ryctlostvianh (rebo i), (2 pouiia furce ryhl ).

¢ OO®

Urovné obtiznosti (stupné intenzity némahy). ® Ukazatel tepové frekvence

SHRNUTI VYKONU

Béhem dvouminutové faze obnovy energie na konci tréninku se na oviddacim panelu automaticky zobrazi shruti vadeho vykonu. Zobrazi se tyto informace: pruméma tepova frekvence (v pfipadé, Ze jste béhem tréninku méli na sobé pas pro analogovy nekédovany prenos
tepové frekvence); odhadovany pocet spalenych kalori; pramérna rychlost;najeta vzdalenost. Pro predcasné opusténi shmuti vykonu stisknéte a drzte hlavni tlacitko.

Reseni potizi

Konzole na pristroji se nerozsvéci: Obrazovka na ovladacim panelu ukazuje «E1», «E2», «E3»: Kontaktujte poprodejni servis Domyos (viz posledni strana).

VICE INFORMACI

Pripojte se na www.decathlon.fr a kliknéte na zalozku Assistance SAV, najdete tam:

+ Nejastéji kladené dotazy a odpovédi + Instruktazni videa pro opravy vyrobku

+ Pokyny pro Gdrzbu + Nahradni dily k vyrobku
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PRESENTATION

Crosstrainern ar ett utmarkt traningssatt for att forbattra din hjart och- lungkapacitetoch samtidigt forma hela kroppen: rumpmuskler, larmuskler, vader, ryggmuskler, brostmuskler, biceps och magmuskler. Genom att trampa baklanges kan du l4gga fokus pa traning av rumpmusk-
lerna och baksidan av laren. Unavailable translation Denna produkt &r utrustad med magnetisk dverforing for att bekvamt kunna trampa utan ryck. Den behover inte anslutas till nétet for att fungera. Du behGver bara trampa lite for att fa den att fungera.
INSTALLNINGAR

VARNING: Du maste stiga av den elliptiska cykeln for att flytta den pa nagot satt.
STABILISERING AV MASKINEN JUSTERING AV PEDALERNAS LAGE TRANSPORT

Vid instabilitet av pro-
dukten under anvénd-
ning, vrid en eller tva av
kompensatorerna tills
maskinen &r stabil.

Du kan justera pedalernas lage vid monteringen. Det
finns 3 justeringsnivaer: Fram: sa néra styrstangen
som mdjligt. Mitten. Bak: sa langt bort fran styrstangen
som mdjligt. Det optimala laget ar mittidget. Men ge-
nom att justera laget gar det att optimera din position
pa crosstrainern for att 6ka prestandan och sa bra som
mojligt anpassa laget till din kroppsform. Det framre
laget passar perfekt for de som &r kortare an 175 cm
och det bakre laget passar sérskilt de som &r langre &n
185 cm.

OBS: Du maste hoppa av den elliptiska maskinen
for att flytta den. Stall dig pa golvet framfor pro-
dukten, fatta tag i styret och dra den mot dig.
Maskinen stoder dé pa sina forflyttningshjul och du
kan flytta den. Nar du flyttat den till valfri plats, slépp
forsiktigt ned de bakre benen pa golvet igen.

KONSOL
Konsolen erbjuder en rad funktioner som berikar traningen. Har hittar du anvisningar som gér det enkelt att anvanda den.
Central knapp for att sla pa konsolen, validera dina val, starta ett traningspass. Stéllin (6ka eller minska) motstandet vid tramptag, reglera (oka eller minska) dina instaliningar.
@ + Urvalsknapp: Vélj typ av apparat (VE, Ro, VM).
@ Navigera pa menyn for att vala program. @ VE: Crosstrainer - VM: Motionscykel - RO: Roddmaskin
@ Avsluta ett program, ga tillbaka till huvudmenyn, stanga av konsolen. RESET (ATERSTALL): Merstall valet.

vélja km/mi

Som standard visar konsolen strécka och hastighet i km och km/h. Om du vill &ndra till enheten Miles (Mi):

1. Sténg av konsolen. 3. Valjenhet med knappama = <.

2. Tryck pa mittenknappen och hall den nedtryckt i minst 3 sekunder. 4. Bekréfta genom att trycka pa mittenknappen . Konsolen gar automatiskt till startskérmen.

Snabbstart

Starta ditt pass genom att borja trampa. Justera trampmotstandet med knappara + och - Sluta trampa i ngra sekunder om du vill gora en paus. Ateruppta ett traningspass (inom 60 sekunder efter bérjan av pausen) genom att bérja trampa igen. Avsluta passet fére slutet
genom att trycka pa knappen @ Stang av konsolen genom att trycka I&nge pa knappen @ nar du har kommit tillbaka till startskérmen. Konsolen stangs automatiskt av efter ca 90 sekunders overksamhet.
Program

Du valjer programmenyn genom att trycka pa knappen @ . P& programmenyn valjer du sedan onskad profil bland de 7 alternativen, genom att trycka pa knappen @ eller knapparna = <+ . Om du bekraftar genom att trycka pa knappen / @ och stéller in
tréningspassets tidslangd med hjélp av knapparna = < . Du bekraftar genom att trycka pa knappen eller bérja trampa (standardinstaliningen for tréaningspassets tidslangd &r 30 minuter). Om du bekraftar genom att trycka pa knappen @ stéller du in den totala strécka

som ska tilryggaléggas med knapparna — =+ Du bekréftar genom atttrycka pa knappen eller brja trampa (standardinstaliningen for den totala stréckan &r 5 km). Du kan satta igang med ditt traningspass. Om du vill justera svarighetsgraden trycker du pa knappen = <

PROGRAMPROFILER

Standardtid = 30 minuter (med undantag fér snabbstart, dér tiden ékar), justerbar med = < -knapparmna. En vertikal ruta = 3 motstandsnivéer. Det finns 5 vertikala rutor, dvs. totalt 15 motstandsnivéer.
"Snabbstarts"lage Férdelar: Snabbanvandning. | Programmet "FIT2" Syfte: Halla sig i form. Programmet "KCAL 02" Syfte: Ga ned i vikt (niva 2). Programmet "PERF 01" Syfte: Prestation 1.
B Beskrivning: Sétt dig bara pa Beskrivning:  Tva intensitetstoppar i Beskrivning: Intervall med lag Beskrivning: Dubbel uppfdrsbacke, dar du
-l' cykeln och borja trampa! _oEEEs. en traningssekvens som omfattar en ss5s intensitet for att halla sig inom anpassar takten efter graden av motstand.
fas med gradvis ckning folid av en malomradet, med en storre mus- For dig som vill lata musklerna jobba mer:
G0 Fle 02 gradvis minskning. HCAL gp  ebelasininganiniva 1 Stort motstand = lagre tempo.
Programmet "FIT1" Syfte: Komma i form Programmet "KCAL 01" Syfte: Ga ned i vikt (niva 1). Programmet "SOFT” Syfte: 5 km
Beskrivning: Forsiktig aterupp- Beskrivning: Dubbel plata med lag in- Beskrivning: Ro fem kilometer i
_eB=sEs_ tagning av traningen med sma j—— tensitet. Hall en relativt hog takt under R mattligt tempo och utan variation
____ variationer av intensiteten. \ traningspasset. - av motstandet.
Fle 0l HCAL 01 Tips: Handerna bor hallas stilla i en SOFE
fast position under passet.

Visa under traningspasset

Férbrénda kalorier i Kcal. @ H Antal pedalvarv per minut (eller spm)
Puls i slag per minut . @ g] R o !”-EP .A l(sjg Strécka i km (eller Mi).
T @ Q . Tid aterstar till slutet av trani t (eller den tid har gatt sedan borj
— ’ @ id som aterstar till slutet av traningspasset (eller den tid som har gatt sedan borjan av
Hasfighet i kmh (eller Mifh). @ @ @ @ o tréningspasset om du kr ett pass med snabbstart)
- 5 +
Motstandsnivaer ( - och anstréngr je) @ ® QP Indikator fér hjsitomrade

SAMMANFATTNING AV PRESTATIONERNA

En sammanfattning av dina prestationer visas automatiskt vid slutet av traningspasset, under den 2 minuter langa aterhdmtningsperioden. Hér kan du se: din genomsnittliga hjartfrekvens (om du har en analog och okodad pulsmétare pa dig under passet); en uppskattning av
antalet forbrukade kalorier; din medelhastighet;den stracka du har cyklat. Du kan avbryta sammanfattningen av dina prestationer innan den ar klar genom att halla ned mittenknappen.

Felsokning

Konsolen startar inte: Om E1, E2, E3 visas pa konsolens skarm: Kontakta Domyos kundtjénst (se sista sidan).
MER INFORMATION

Pa www.decathlon.fr under rubriken Kundservice hittar du

+ Vanliga fragor (fragor och svar) + Videofilmer om hur du reparerar din produkt
+ Skotselrad + Tillgangliga reservdelar for din produkt
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PREZENTACIJA

Vjezbanje na elipticnom biciklu odlicno je za povecanje vaseg kardiovaskularnog i respiratornog kapaciteta, a istovremeno vam pomaze ojacati cijelo tijelo: straznjicu, kvadricepse, listove, ledne i prsne misice te trbusne misice kod izvodenja vjezbi snage. Kretanje unatrag pobol-
jSava viezbanje straznjice i straznje loze. Unavailable translation Proizvod ima magnetni prijenos za udobnije pedaliranje bez preskakanja. Proizvod nije potrebno spojiti na izvor elektricne energije da bi radio. Za pokretanje je potrebno nekoliko okretaja pedalama.

POSTAVKE
UPOZORENJE: da biste ga pomaknuli, morate sici s eliptinog bicikla.
NADOGRADNJA BICIKLA PODESAVANJE POLOZAJA PEDALA PREMJESTANJE

U slucaju nestabilnosti
proizvoda pri  uporabi,
zakrenite jedan ili oba
ujednacivaca visine koji
_ se nalaze na straznjoj pa-
/’ \ _ pucici, sve do prestanka
! > nestabilnosti.

Uyari: Urdiniin yerinin degistirilmesi icin eliptik bi-
sikletten inilmesi gerekmektedir. Yerde, Grinin
6ntine gegin, gidonu tutun ve bisikletinizi kendinize
dogru gekin. Boylece Uriiniiniz hareket ettirme te-
kerlekleri (izerindedir, hareket ettirebilirsiniz. Yerini
degistirme islemi tamamlandiginda, arka ayaklarin
zeminin Ustiinde olmasini saglayin.

Polozaj pedala mozete namjestiti tijekom sastavijanja.
Tri su razine podesavanja: Naprijed: najblize rucki. U
sredini. Straga: najdalje od rucke. Optimalni je polozaj
sredisnji. Medutim, ova ¢e vam prilagodba omoguciti
da optimizirate polozaj na elipticnom trenazeru da biste
poboljali izvedbu i prilagodili spravu obliku svog tijela
na najbolji nacin. Prednji poloZaj savrsen je za osobe
nize od 175 cm, a straznji polozaj prikladan je za osobe
vide od 185 cm.

KONZOLA

Konzola nudi brojne znacajke za poboljSavanje tielovjezbe. U nastavku cete pronaci sve upute za njezinu jednostavnu upotrebu.

Sredisnja tipka za ukljucivanje konzole, potvrdu odabira, pocetak treninga. Prilagoditi (povecati ili smanjiti) teZinu pedaliranja, prilagoditi (povecati ili smanijiti) parametre.
Ponistava¢ odabrane funkcije: Odaberite vas tip proizvoda (VE, Ro, VM).
[ ]

Pregledavanje izbornika za odabir programa. VE: Elipticni bicikl - VM: Sobni bicik - RO: Sprava za veslanje

lzlaz iz programa, povratak na glavni izbomik, iskljucivanje konzole. RESET: Ponovno pokretanje odabrane funkcije.

OX DX ¢

odabir km/milje

Prema zadanim postavkama, vasa ¢e vam konzola podatke o udaljenosti i brzini prikazati u km i km/h. Da biste promijenili jedinicu u milje (Mi):

1. Iskljucite konzolu. 3. Odaberite jedinicu gumbima = <.

2. Pritisnite i drZite sredi$nji gumb dulje od 3 sekunde. 4. Potvrdite pritiskom na sredi$nji gumb . Konzola ¢e automatski prikazati pocetni zaslon.

Pocetni zaslon

Brzi pocetak

Pocnite okretati pedale da biste zapoceli trening. Za prilagodavanje teZine pedaliranja pritisnite tipke + ili - Da biste se odmorili, prestanite pedalirati nekoliko sekundi. Za nastavak vjezbe (unutar 60 sekundi od pocetka stanke) nastavite pedalirati. Za prekid sesije prije zavréetka
potrebno je pritisnuti tipku @ Da biste ugasili konzolu, zadrzite pritisak na tipki @ kad se vratite na pocetni zaslon. Konzola se automatski ukljucuje nakon priblizno 90 sekundi neaktivnosti.
Programi

Odaberite izbornik programa pritiskom na gumb @ . Na izborniku programa odaberite profil izmedu 7 mogucnosti posluzivi se tipkom @ iligumba = < . Ako potvrdite pritiskom na tipku / @ , trajanje treninga postavite tipkama = < . Potvrdite pritiskom na
tipku ili tako da pocnete okretati pedale (zadano je trajanje vjezbe 30 minuta). Ako potvrdite pritiskom na tipku @ , odredujete ukupnu udaljenost za prijeci upotrebom tipaka == = Potvrdite pritiskom na tipku i tako da pognete okretati pedale (zadana je ukupna
udaljenost koju treba prijeci 5 km). MoZete poceti sa sesijom. Da biste prilagodili razinu tezine okretanja pedala, pritisnite gumb = <+ .

PROFILI PROGRAMA

Zadano vrijeme = 30 minuta (osim u programu Brzi pocetak, u kojem se vriieme produljuje), prilagodijivo pomocu tipki = 4+ . Okomita plocica = 3 razine otpora. Pet okomitih blokova omoguéuje 15 razlicitih razina otpora.

nacin ,quick-start* Pogodnost: brza upotreba. Program «FIT2» Pogodnost: Fitness . Program «KCAL 02» Pogodnost:  Gubitak teZine (2.|Program «PERF 01» Pogodnost: Izvedba 1.
B Opis: Jednostavno sjednite na Opis: Dva vrhunca intenziteta u tre- razina). o Opis: Dvostruki nagib, prilagodba tempa u
= bicikl i okrecite pedale! s - ningu koji ukljucuje fazu progresije 5558 Opis: Intervali niskog intenziteta JlLu skladu s razinom otpora. Za veéi angaz-
(penjanje) i fazu pada (spustanje). kako biste se zadrzali u ciljanoj man misica: Veci otpor = sporiji tempo.
GO F it HCAL zoni, jaci miSicni rad od 1. razine. PETF
0e 0e
Program «FIT1» Pogodnost: Dovedite se u|Program «KCAL 01» Pogodnost: Gubitak teZine (1. razina). | Program «SOFT» Pogodnost: 5 km
formu Opis: Dvostruka visina niskog intenzi- Opis: Prijedite pet kilometara um-
_eBafs_ Opis: Lagana vjezba s blagim j—— teta, odrzavanje relativno brzog ritma — jerenim tempom i bez varijacija
varijacijama intenziteta. tijekom cijelog treninga. otpora.
Fle 01 HCAL 01 Savjet: Ako mozete, drZite ruke na SOFE
mijestu tijiekom viezbe.
Zaslon tijekom sesije
Sagorene kalorije u keal. @ Broj okreta pedala u minuti (ili r/m).
Stopa otkucaja srca u otkucajima u minuti . @ 60 R ° !EI EF' °, 123 Udaljenost u km (ili Mi).
@® ®O @
. o R Preostalo vrijleme do zavrsetka treninga (ili vrijleme proteklo od pocetka treninga, kod treninga
Brzina u km/h (ili mi/h). @ @ @ @ @ s brzim pocetkom).
-5 +
Razina otpora (raspon intenziteta viezbanja). @ © ' Indikator zone broja otkucaja srca

SAZETAK IZVEDBE

Sazetak vade izvedbe automatski se prikazuje na zavretku sesije, tijekom dvominutnog razdoblja oporavka. Moci cete vidjeti: svoj prosjecan broj otkucaja srca u minuti (ako ste tijekom sesije nosili nesifrirani analogni monitor broja otkucaja srca) procjenu broja potroSenih
kalorija svoju prosjecnu brzinuprijedenu udaljenost. Da biste izasli iz sazetka izvedbe prije zavrsetka, pritisnite i drZite srediSnji gumb.

Rjesavanje nepravilnosti

Vasa konzola se ne moze ukljuciti: Na zaslonu se prikazuje «E1», «E2», «E3»: Obratite se postprodajnoj sluzbi tvrtke Domyos (podaci na posljednjoj stranici).
DODATNE INFORMACIJE

Posjetite www.decathlon.hr gdje moZete pronaci:

+ Cesta pitanja i odgovore + Videovodice za popravak proizvoda
+ Savjete za vjezbanje + Zamijenske dijelove za proizvod
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PREDSTAVITEV

Elipticni trenaZer zagotavja odliéno $portno vadbo, s katero boste izbolj$ali delovanje srca in oZilja ter dihalnega sistema, pri tem pa si boste v celoti okrepili telo: zadnjiéne miSice, sprednje stegenske miSice, mecne misice, hrbtne miSice, prsne miSice, dvoglave nadlaktne misice
in trebusne misice. Ce vrtite pedali vzvratno, bolj obremenjujete zadnjicne miSice in zadnje stegenske misice. Unavailable translation Izdelek je opremljen z magnetnim menjalnikom, ki omogoca udobno in enakomerno vrtenje pedal. Za delovanje izdelka ni potrebno prikljuciti v
elektriko. lzdelek vkljucite tako, da nekajkrat zavrtite pedala.

NASTAVITVE

OPOZORILO: Ce Zelite elipticni trenazer premakniti, morate prvo stopiti z njega.
POSTAVITEV TRENAZERJA V VODORAVEN NASTAVITEV POLOZAJA PEDALOV Premikanje
POLOZAJ

Opozorilo: sestopite s kolesa, preden ga premak-
nete. Postavite se pred kolo, primite nepremicno
krmilo in ga povlecite proti sebi. Ko je kolo na
kolesckih, ga lahko premikate. Ko ste koncali, po-
tisnite zadnje noge do tal.

Ce 16 120816k med upora-
bo nestabilen, obracajte
enega ali oba nastavka za
prilagajanje visine izdelka
na zadnji strani trenazerja,
dokler ne odpravite nesta-
bilnosti.

Pri montazi imate moznost nastaviti poloZaj pedalov.
Na razpolago so 3 nivoji nastavitve: Naprej: Cim blizje
krmilu . V sredini. Nazaj: Cim dlje od krmila. Optimal-
ni polozaj je sredinski polozaj. Tak$na nastavitev vam
omogoca vecjo ucinkovitosti in boljse prileganje vasi
telesni zgradbi ter optimizacijo vaSega polozaja na elip-
ticnem trenazerju. Naprej pomaknjen polozaj je odlicen
za osebe, nizje od 175 cm, nazaj pomaknjen poloZaj pa
je e prav posebej primeren za osebe, visje od 185 cm.

KONZOLA

Konzola ima $tevilne funkcije, ki poskrbijo za ucinkovitej$o vadbo. Spodaj si oglejte navodila za enostavno uporabo.

Konzolo prizgete s sredinsko tipko, s katero lahko tudi potrdite svojo izbiro ali pricnete Prilagodite (povecaite ali zmanjSajte) tezavnost vrtenja pedal, prilagodite (povecajte ali
zvadbo. zmanjSajte) nastavitve.
[ ]

. . . Stikalo za izbiro: Izberite vrsto naprave (VE, Ro, VM).
Brskanje po meniju za izbor programov. o R o .
VE: Elipticni trenaZer - VM: Sobno kolo - RO: Veslaski trenazer

Izhod iz programa, vrnitev na glavni meni, izklop konzole. PONASTAVITEV: Ponastavite izbiro.

Izbira km/milj

Za navedbo razdalie in hitrosti je privzeta nastavitev konzole km in km/h. Ce Zelite to spremeniti v milje (Mi):

1. lzklopite konzolo. 3. S pomocjo gumbov = < izberite Zeleno enoto.

2. Pritisnite in drZite osrednji gumb vec kot 3 sekunde. 4. Izbiro potrdite s pritiskom na osrednji gumb , nakar se bo samodejno prikazal zacetni zaslon.

zacetni zaslon

Hiter zaCetek vadbe

Za pricetek vadbe pricnite vrteti pedala. Za nastavitev upora pritisnite tipko + ali -. Ce Zelite napraviti pavzo, za nekaj sekund prenehajte vrteti pedala. Za nadaljevanje vadbe (v 60 sekundah od zacetka odmora) zacnite ponovno kolesariti. Ce Zelite z vadbo zakljuciti pred zakljué-
kom, pritisnite na gumb. @ Ce zelite izklopiti konzolo, pritisnite in nekaj ¢asa drzite gumb @ na zacetnem zaslonu. Konzola se bo samodejno izklopila po 90 sekundah neaktivnosti.
Programi

Izberite meni za programe s pritiskom na gumb @ . Vmeniju s programi s pritiskom na gumb @ izberite eno izmed 7 opcij, ali gumbov = < . Potrdite s pritiskom na gumb / @ . Cas vadbe nastavite s pomocjo gumbov = = . Potrdite s pritiskom na gumb
ali tako, da zacnete poganjati pedale (privzeto trajanje vadbe je 30 minut). Potrdite s pritiskom na gumb @ . Celotno prevozeno razdaljo nastavite s pomogjo gumbov = < Potrdite s pritiskom na gumb alitako, da zacnete poganjati pedale (privzeta razdalja je 5 km).
Lahko zagnete s sejo. Za prilagoditev stopnje tezavnosti pritisnite gumb = <+ .

PROFILI PROGRAMOV

Privzet ¢as = 30 minut (razen v naginu hitrega zacetka vadbe, ko se Gas povetuje), ki ga lahko prilagodite s pomogjo tipk = < . Navpicne Ertice = 3 stopnje napora. 5 navpicnih kock prikazuje 15 nivojev napora.

Nacin hitrega zacetka vadbe ~ Prednost: Hitra uporaba. Program »FIT2« Prednost: Dobra fizicna pripravije-| Program »KCAL 02« Prednost:  Izguba telesne teZe|Program »PERF 01« Prednost: Zmogljivost 1.
(Quick Start) Opis: Enostavno - sedite na s (stopnia 2) Opis: Podvajite napor, tempo prilagodite
B kolo in zacnite poganjati pe- _egEEs._ Opis: 2 vrha intenzivnosti med vad- =egs Opis: Intervali z nizko stopnjo glede na stopnjo upora. Za vegji misicni
- dala! bo, ki je sestavijena iz narascajoce intenzivnosti omogocajo, da os- napor: Vecji upor = nizji tempo.
FlE 02 (vzpon) in padajoce (spust) stopnje. HCAL gp  tee v cilinem obmogju in da
Go mocneje obremenite misice, kot
pri stopnji 1.
Program »FIT1« Prednost: Pridite v formo Program »KCAL 01« Prednost: Izguba telesne teze (stopn-| Program »SOF T« Prednost: 5 km
Opis: Zaénite z blago vadbo ja®) Opis: Z zmernim tempom preves-
_eEaEe_ pri Kateri rahlo spreminjajte P Opis: Dva vrha pri nizki stopnji inten- lajte 5 km in ne spreminjajte upora.
intenzivnost. Zivnosti, pri emer se tekom celotne mmm——
F ik 0l HCAL Q|  Vvadbe ohranja dovol hiter tempo. SOFE
Nasvet : Ce lahko, roke med vadbo
zadrZite na mestu.

Zaslon med vadbo

Porabljene kalorije v Kcal. @ Stevilo obratov pedal v minuti (ali rpm).

Sréna frekvenca v utripih na minuto . @

Hitrost v knh (al mifh). @ ® 0 @

Razdalja v km (ali Mi).

Preostali ¢as do zakljucka vadbe (ali skupni ¢as od zacetka vadbe v primeru uporabe nacina
hitrega zacetka Quick Start).

!@E
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Stopnja napora (intenzivnost vadbe). @ Prikaz obmocja srénega utripa

POVZETEK REZULTATOV

Povzetek vasih rezultatov se samodejno prikaze po koncu vase seje med dvominutnim obdobjem okrevanja. Videli boste lahko: vaso povprecno hitrost srénega utripa (Ce ste med vadbo nosili analogni merilnik srénega utripa), oceno Stevila porablienih kalorij, vaso povprecno
hitrost,prevoZeno razdaljo. Za izhod iz povzetka rezultatov pred koncem prikaza pritisnite in drZite osrednji gumb.

Odpravljanje tezav

Konzola se ne vklopi: Na zaslonu konzole je prikazano «E1», «E2», «E3»: Obmite se na sluzbo za poprodajne storitve znamke Domyos (kontakt je na zadnj strani).
PODROBNEJSE INFORMACIJE

Na www.decathlon.si poiscite poprodajno podporo:

+ FAQ (vpradanja in odgovori) + Videi za popravilo izdelka
+ Navodila za vzdrZzevanje + Nadomestni deli so na voljo za va$ izdelek
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SUNUM

Eliptik bisiklet tim viicudunuzu giiglendirerek kardiyovaskiler ve solunum kapasitelerinizi artirmanizi saglayan milkemmel bir faaliyettir: kalga kaslari, kuadriseps kaslari, baldirlar, sirt kaslari, gégiis kaslari, 6n kol kaslari ve plank pozisyonundaki karin kaslari. Pedal gevirme
uygulamasi kalga kaslarinin ve uyluk arkasinin galismasina yogunlasmanizi saglar. Unavailable translation Bu riin, zorlamasiz bir pedal gevirme konforu igin manyetik mekanizma ile donatilmistir. Calismasi igin elektrik baglantisi gerekmemektedir. Galistirmak icin birkag kez
pedali gevirmek yeterlidir.

AYARLAR

UYARI: Eliptik bisikleti hareket ettirmeden dnce bisikletten inmelisiniz.
BISIKLETIN AYARLANMASI PEDAL POZISYONUNUN AYARLANMASI HAREKET ETME

Montaj sirasinda pedallarin - pozisyonunu ayarlama
imkanina sahipsiniz. 3 ayar seviyesi mevcuttur: Onde:
Gidona en yakin. Ortada. Arkada: Gidona en uzak. Op-
timal pozisyon, orta pozisyondur. Yine de, performans
amaciyla ve morfolojinize en uygun sekilde galismak
icin, bu ayar, eliptik bisikletiniz lizerineki durusunuzu op-
timize etmenizi saglar. Onde durus, boyu 175 cm altinda
olan kisiler igin cok uygundur. Arkada durus ie, boyu 185
cm Uzeri olan kisiler igin uygundur.

Uyart: Uriiniin yerinin degistiriimesi icin eliptik bi-
sikletten inilmesi gerekmektedir. Yerde, Grlnin
ontine gegin, gidonu tutun ve bisikletinizi kendinize
dogru gekin. Bdylece Uriininiz hareket ettirme te-
kerlekleri (izerindedir, hareket ettirebilirsiniz. Yerini
degistirme islemi tamamlandiginda, arka ayaklarin
zeminin Ustiinde olmasini saglayin.

Kullanim esnasinda {rlin-
in  sabit tutulamamasi
durumunda, sabitlik sagla-
nana kadar ayarlama kom-
pansatorlerinin birini veya
ikisini gevirin.

KONSOL
Konsolunuz, galismanizi zenginlestirecek birgok fonksiyona sahiptir. Asagida, konsolunuzu kolay kullanmaniza yénelik bilgiler bulacaksiniz.
Konsolu agmak, segenekleri onaylamak, antrenman baslatmak igin ana digme. ' Pedal gevirme zorlugunu ayarlama (artirma veya azaltma), parametreleri ayarlama (artirma veya
azaltma).
pr— Segme digmesi: Cihaz tipini segme (VE, Ro, VM).

Diigmesi Programin se¢im menisii iginde dolasma. o i o . X
VE: Eliptik bisiklet - VM: Kondisyon bisikleti - RO: Kirek ¢ekici

Diigmesi Bir programdan ¢ikma, ana mentiye donme, konsolu kapatma. SIFIRLAMA: Segimi sifirlama.

OO

Km [ mil segimi

Fabrika ayari olarak, konsolunuz size mesafeyi km, hizi ise km/sa olarak verir. Mil (Mi) birimine gegmek icin:

1. Konsolu kapatin. 3. =+ digmeleriile birimi segin.

Giris ekrani

2. ana diigmeye 3 saniyeden uzun sire ile basin. 4. Ortada bulunan digmesine basarak onaylaymn, konsol otomatik olarak ana ekrana geger.

Hizh baslatma

Seansinizi baslatmak icin, pedal cevirmeye baslayin. Pedal gevirme zorlugunu ayarlamak icin, + veya - diigmelerine basin Bir mola vermek icin, birkag saniye boyunca pedal gevirmeyi durdurun. Seansiniza devam etmek igin (molanin basindan sonra, 60 saniye sire iginde),
yeniden pedal gevirmeye baslayin. Seans bitmeden durdurmak igin digmesine basin @ Konsolu kapatmak icin, ana ekrana geri dondkten sonra @ diigmesine uzun siire basin. Konsol, yaklasik 90 saniye faaliyetsiz kalmasini takiben otomatik olarak kapanir.
Programlar

@ diigmesine basarak program meniisiinii segin. Programlar meniist iginde, @ diigmesini kullanarak, dnerilen 7 profil iginden profil segimi gergeklestirin, diigmesini veya = < diigmelerine basarak, maksimum kalp frekansinizi ayarlayin. diigmesine basarak
onaylarsaniz, asilacak toplam mesafeyi ayarlarsiniz / @ diigmelerini kullanarak uygulama siresini ayarlayin. = < diigmelerine basin. digmesine basarak onaylayin , digmesine basarak onaylayin veya pedal cevirmeye baslayin (fabrika ayari olarak, antrenman

siiresi 30 dakikadir). digmesine basarak onaylarsaniz, asilacak toplam mesafeyi ayarlarsiniz @ = < diigmesine basarak onaylayin , diigmesine basarak onaylayin veya pedal gevirmeye baslayin (fabrika ayari olarak, asilacak toplam mesafe 5 kmidir). Seansiniza
baslayabilirsiniz. Pedal giicligiinii ayarlamak icin, = < digmelerine basin.

PROGRAM PROFILLERI
Varsayllan siire = 30 dakika (Hizli baslatma harig, bu durumda siire artar), = < tuslariile ayarlanir. Dikey bloklar = 3 direng seviyesi. 5 dikey blok vardir, dolayisiyla toplam 15 direng seviyesi.
“hizli baglatma” modu Avantaj: Hizli kullanim. «FIT2» programi Faydasi: Formda olmak . «KCAL 02» programi Faydas: Kilo verme (Seviye 2). | «PERF 01» programi Faydasi: Performans 1.
B Aciklama:  Bisiklet  (izerine Agiklama: Once artan, sonra azalan Aciklama: Seviye 1'de oldugundan Aciklama: Gift yikselis, tempoyu direng
| yerlesin ve pedal cevirmeye s _ bir asamay! igeren bir efor sekansina EmEsE daha yogun bir kas calistirma ile J'Lu seviyesine gore uyarlayin. Daha yogun bir
baslayin! - B dahil 2 adet maksimum efor noktasi. | _ birlikte, hedef alanda kalmak icin, kas calistirma igin: Yiksek diren¢ = Daha
oo FlE 02 HCAL 02 diistik yogunluklu fasilalar. PErF dlsiik tempo.
«FIT1» programi Faydas!: Forma kavusma «KCAL 01» programi Faydasi: Kilo verme (Seviye 1). «SOFT» programi Faydasi: 5 km
Aciklama: Hafif ~ siddet Agiklama: Disiik yogunlukta cift ta- Aciklama:  Direng  degisimi ol
_eEagEe_ degisiklikleri ile, yavasca calis- P bla, antrenman seansi i¢in oldukca maksizin, ortalama bir tempo ile
maya koyulma. hizli bir tempoda caliin. T—— bes kilometre parkur agma.
F It 01 HCAL 0l Tavsiye: Galisma sirasinda ellerinizi S0Ft
tercihen sabit tutun.
Seans sirasinda ekran

Kcal olarak yakilan kaloriler. @ Dakika basina pedal sayisi (veya rpm).

o
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Dakikada kalp atis sayisi olarak kalp atis hizi . @ % Km (veya mil) olarak mesafe.

Kmis (veya mil/saat) olarak hiz. @ @

Seansin bitmesine kalan siire (veya hizli baslamali bir seans durumunda, seansin basindan
itibaren gegen stire).

©F
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Kalp alani gstergesi

<

Diren seviyeleri (efor siddeti dlgegi). @

PERFORMANS GIZELGESI

Performans gizelgesi, 2 dakikalik dinlenme sirasinda seansinizin sonunda otomatik olarak gériintilenir. Bdylece sunlari gériintileyebilirsiniz: Ortalama kalp frek ke s analog tipi bir kalp frekansi dlgiim kemeri tasiyorsaniz); Yakilan kalori
sayis! tahmini; Ortalama hiziniz;Katedilen mesafe. Egzersiz sona ermeden performansinizin genel ¢zetini almak icin, ortadaki diigmeye uzun stireli olarak basin.

Sorun giderme

Konsolunuz agilmiyor: Konsolumun ekraninda “E1", “E2", “E3” ibareleri gériiniyor: Domyos satis sonrasi hizmet ile iletisime gegin (bkz. son sayfa).

DAHA FAZLA BILGI

www.decathlon.fr sayfasinda, Satis Sonrasi Destek boliimine bakiniz. Orada sunlart bulacaksiniz:

+ SIK SORULAN SORULAR (sorular / cevaplar) + Uriindintzii onarim igin egjitim videolar!
+ Egzersiz tavsiyeleri + Uriiniintz igin meveut yedek parcalar
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PRISTATYMAS

Elipsinis treniruoklis yra puiki treniruoCiy ranga, kuri padidins jusy Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo taky bikle ir tonizuos visa jisy kiing: sédmenis, keturgalvius $launies raumenis, blauzdas, nugara, kriting, bicepsus ir pilvo raumenis. Mynimo atgal funkcija leidzia labiau
apkrauti sédmenis ir galine Slauny puse. Unavailable translation Sis treniruoklis turi magneting transmisija, leidziancia minti tolygiai, be trikéiojimy. Kad jis veikty, jo nereikia prijungti prie elektros tinklo. Kad treniruoklis pradéty veikti, pakanka keleto pedaly apsisukimy.

NUSTATYMAI
|SPEJIMAS: Norédami perkelti elipsinj treniruoklj, jds turite nuo jo nulipti.
DVIRACIO LYGIAVIMAS PPEDALY PADETIES REGULIAVIMAS PARVIETOSANA

Jeigu dviratis naudojimo
metu  tapo  nestabilus,
pasukite vieng arba abi
lygiavimo svirtis iki dviratis
bus stabilus.

Galite reguliuoti pedaly padétj surinkimo metu: yra 3 re-
guliavimo svirtys: Priekyje: arciausiai rankenos. Vidury-
je. Gale: toliausiai nuo rankenos. Optimali padétis - vidu-
riné padeétis. Taciau norint pagerinti pajeguma ir idealiai
pritaikyti prie jisy kino formos, $iomis priemonémis ga-
lite optimaliai pritaikyti elipsinj treniruoklj prie savo kiino
padéties. Priekiné padétis optimaliai tinka Zmonéms,
kurie yra Zemesni nei 175 cm Ggio, o galiné padetis tinka
zmonéms, kurie yra aukstesni nei 185 cm.

DEMESIO: Norédami perkelti elipsinj treniruokij
js turite nuo jo nulipti. Stovékite ant grindy priesais
§j produkta, paimkite uz rankeny ir traukite dviratj
| save. Tada produktas atsistos ant ratuky ir galé-
site ji pastumti. Perkéle treniruoklj, pastatykite jj ant
grindy ant galiniy atramy.

KONSOLE

Jsy treniruoklio pultelis turi daugybe funkcijy treniruotéms praturtinti. Toliau pateikiame nurodymus, kaip patogiai juo naudotis.

arba mazinti).
Pasirinkimo jungiklis: Pasirinkite treniruoklio tipg (VE, Ro, VM).
VE: Elipsinis treniruoklis - VM: Dviratinis treniruoklis - RO: Irklavimo treniruoklis

Centrinis mygtukas, skirtas pulteliui jlungti, pasirinkimui patvirtinti ir treniruotei pradéti. + Skirtas mynimo pasipriesinimui reguliuoti (didinti arba mazinti), parametrams nustatyti (didinti
[ ]

Mygtukas ,Browse* leidzia meniu pasirinkti programa.

Mygtukas ,Exit" leidZia grizti | pagrindinj meniu, i$jungti konsole. RESET: pasirinkimas i$ naujo.

OX DX ¢/

km / myliy pasirinkimas

Jei nenurodyta kitaip, jisy konsolgje greitis ir atstumas rodomi km ir km/h. Norédami pakeisti vienetus | mylias (Mi):

1. I§junkite konsole. 3. Pasirinkite vieneta = <+ mygtukais.

2. Paspauskite ir laikykite nuspaude vidurinj mygtuka arba ilgiau nei 4. Patvirtinkite paspausdami vidurin] mygtuka, konsolé automatiSkai parodys pradinj ekrana.pradinis ekranas
3 sekundes.

Atra uzsaksana

Norédami pradéti treniruote, pradékite minti pedalus. Norédami sureguliuoti pedaly pasipriesinima, spauskite mygtukus + arba - Norédami padaryti pertrauka, neminkite pedaly keleta sekundziy. Norédami testi seansa (per 60 sekundziy nuo pertraukos pradzios), pradékite minti
pedalus. Norédami sustabdyti seansg pries jam pasibaigiant, paspauskite mygtukg, @ Norédami igjungti konsole, grizkite | pradzios ekrang ir @ palaikykite nuspaude mygtuka. Konsolé automatiskai issijungia, jei nenaudojate treniruoklio mazdaug 90 sekundziy.
PROGRAMOS

Pasirinkite programy meniu paspausdami @ mygtuka. Programy meniu pasirinkite viena i 7 profiliy, @ mygtuku arba = < pagalba. Jei paspausite / @ mygtuka; nustatykite treniruotés trukme mygtukais = < pagalba. Patvirtinkite paspausdami ' mygtukg
arba paleiskite pradékite minti pedalus (numatytoji treniruotés trukme yra 30 minuciy). Jei paspausite €3) mygtuka, galésite nustatyti bendra iveikta atstuma, paspausdami = < Patvirtinkite paspausdami mygtuka arba pradédami minti pedalus (numatytasis nuvagiuoti-
nas atstumas - 5 km). Galite pradéti savo seansa. Norédami reguliuoti mynimo sunkumo lygj, paspauskite = < pagalba.

PROGRAMUY PROFILIAI
Numatytasis laikas = 30 minuciy (i$skyrus esant greitajai pradziai (,Quick-Start), kurios metu laikas didéja), reguliuojamas = < mygtukais. Vertikalus blokas = 3 pasipriesinimo lygiai. I$ viso yra 5 vertikalls blokai, taigi net 15 pasipriesinimo lygiy.
rezimas ,Quick-Start* Nauda: Greitas naudojimas. | Programa ,FIT2: Nauda: Fitnesas. PROGRAMA ,KCAL 02 Nauda: Svorio metimas (2 lygis). |PROGRAMA ,PERF 01" Nauda: Pajégumas 1.
B Apradas: Tiesiog séskités ant Aprasas: du intensyvumo pikai tre- Aprasas: nedidelio intensyvumo Aprasas: Dvigubas kilimas, pasirinkite
0 dviracio ir minkite! niruotéje, kurioje yra laipsnisko lipimo intervalai, siekiama islikti tiksli- tempa pagal pasipriesinimo lygj. Norint
ir nusileidimo fazés. niame diapazone, krivis raume- jtraukti didesnj raumeny skaiciy: Didelis
EIU nims didesnis nei 1 lygyje. pasipriesinimas = létesnis tempas.
Programa ,FIT1: Nauda: Fizinés formos jga-|PROGRAMA ,KCAL 01" Nauda: Svorio metimas (1 lygis). Programa ,SOFT* Nauda: 5 km
vimas . Apradas:  Nedidelio intensyvumo Apradas: nuzingsniuokite penkis
_sBagBs Aprasas: Svelnus pratimas su P dvigubas pastovumo periodas - pa- kilometrus vidutiniu tempu, esant
nedideliais intensyvumo  svy- laikysite gana greita ritma visos tre- T vienodam pasipriesinimo lygiui.
F ik 01 ravimais. HCAL g riotesmetu SOFE
Patarimas: Jei galite, treniruotés metu
laikykite rankas ant rankeny.

Ekranas treniruotés metu

Sudegintos kalorijos (Kcal). @ Pedaly apsisukimy skaicius per minute (arba ,rpm’).
Sirdies susitraukimy daznis per minute. @ g] N 0 M N |(E)3 Atstumas km (arba Mi).
1 O *°
: o - @ Iki seanso pabaigos likes laikas (arba bendras laikas nuo seanso pradzios, jei pasirinkote
Greits kmih (arba mph) @ @ @ @ o greitojo paleidimo seansa).
- 5 +
©

Pasipriesinimo lygiai (krivio intensyvumo skalé) @ Sirdies ritmo zonos indikatorius

TRENIRUOTES APZVALGA

Jusy pajégumo lygis automatiskai rodomas treniruotés pabaigoje dviejy minuciy trukmes atsigavimo fazéje. Jiis galésite matyti: savo vidutinj irdies daznj (jei treniruotés metu dévéjote nekoduota analoginj Sirdies ritmo monitoriaus dirza); apskaiciuota sudeginty kalorijy skaiciy;
jusy vidutinj greitj;nueitg atstuma. Norédami sustabdyti jusy rezultaty apzvalgq prie$ pabaiga, ilgai spauskite centrinj mygtuka.

PROBLEMU NOVERSANA

Jei konsolé nejsijungia: Pultelio ekrane rodoma ,E1*, ,E2", ,E3": Susisiekite su ,Domyos" techninés prieZidiros centru (Zr. paskutinj puslapj).
DAUGIAU INFORMACIJOS

Eikite | www.decathlon.fr skyri ,After-Sales Service®, kur rasite:

+ DUK (klausimai / atsakymai) + Vaizdo jradus, skirtus jisy produktui taisyti
+ Priezitiros nurodymus + Jlisy produktui prieinamas atsarginés dalys
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PRESENTACIJA

Kros-trening je izvanredna aktivnost koja ¢e povecati vas kardiovaskularni i respiratorni kapacitet dok jacate telo: zadnjica, kvadriceps, listovi, leda, grudi, bicepsi trbusnjaci. Funkcija okretanja pedala unazad omogucava da radi zadnjica i zadnja loza. Unavailable translation Ovaj
proizvod sadrZi magnetski prijenos za veliki komfor za okretanje pedala bez naglog kocenja. Nije neophodno povezati sa strujom da bi funcionisao. Nekoliko okretaja pedala je dovoljno za rad.

PODESAVANJA
UPOZORENJE: Morate sici sa elipticnog bicikla da bi ste ga pomerili na bilo koji nacin.

NIVELISANJE BICIKLA REGULISANJE POLOZAJA PEDALA POMERANJE

Mozete da reguliSete polozaj pedala za vreme montaze.
Postoje 3 nivoa regulisanja: Napred: blize upravijacu. U
sredini. Pozadi: Dalje od upravijaca. Optimalni polozaj
je srednja pozicija. Ipak, kako biste poboljSali perfor-
mas i kako bi najbolje prilagodili svom obliku tela, ova
regulisanja ¢e vam omoguciti da unapredite na vaSoj
eliptiénoj spravi. Frontalni polozZaj ¢e biti savr$en osobe
ispod 175cm visine a polozaj pozadi ¢e biti prikladan za
osobe preko 185 cm.

— Paznja : Morate sici sa elipticnog bicikla da bi ste
ga pomerili na bilo koji nacin. Stanite na pod ispred
vaseg proizvoda, drzite upravijace i vucite bicikl
ka vama Proizvod stoji na tockicima i moZete ga
pomerati. Kada zavrsite sa pomeranjem, gurite ga
ka podu sa zadnjim nogama.

U slucaju da bicikl pos-
tane nestabilan za vreme
upotrebe, okrenite jedan ili
oba regulatora dok se bicik!
ne postane stabilan.

KONZOLA
Vasa konzola nudi brojne funkcije za raznovrsnije vezbanje. Dole cete nai sva uputstva za lako koridcenje.
Srednji taster za ukljucivanje konzole, potvrditi vas izbor, zapoceti trening. Podesiti (povecati ili smanjiti) tezinu okretanja pedala, podesiti (povecati ili smanijiti) vase
parametre.
- Prekidac: |zabrati tip vaseg uredaja (EB, Tr, SB).

Pritisnite Trazi meni za odabir programa. R A N
EB: Elipticni bicikl - SB: Sobni bicikl - TR: Trenazer

Pritisnite Izadi iz programa da se vratite na glavni meni i da iskljucite konzolu. RESET: Resetujte izbor.

km/milja odabir

Po difoltu, va$a konzola ¢e vam dati informacije o razdaljini i brzini u km i km/h. Za promenu jedince u Milja (Mi):

1. Iskljuciti konzolu. 3. lIzaberite jedinicu pomocu dugmadi = <.

2. Pritisnite i drZite srednje dugme ili vise od 3 sekunde. 4. Potvrdite pritiskajuci srednje dugme, konzola ¢e automatski prikazati pocetni ekranna glavnom ekranu

MENI

Brzi start

Poceti sa okretanjem pedala da biste zapoceli seansu. Za podeSavanje teZine okretanja pedala, pritisnite dugme + ili - Za pauzu, prestanite da okrecete pedale nekoliko sekundi. Za nastavak seanse (u okviru 60 sekundi nakon zapocinjanja pauze), nastavite da okrecete pedale.
Za zaustavljanje seanse pre kraja, pritisnite dugme @ Za gasenje konzole, pritisnite duze na dugme @ kada ste se vratili na pocetni ekran. Konzola se automatski gasi nakon oko 90 sekundi neaktivnosti.
PROGRAMI

Izaberite meni programa pritiskanjem @ dugmeta. U meniju programa izaberite profil od 7 opcija koristeci @ dugme = < dugmad. Ako pritisnete ©) © dugme; odredite trajanje treninga koristeci = < dugmad. Potvrdite pritiskajuci dugme ili pocetak okretanja

pedala (po difoltu trajanje treninga je 30 minuta) Ako pritisnete @ Dugme, mozete podesiti potpunu razdaljinu puta koristeci dugmad = < Potvrdite pritiskajuci dugme li pocni okretanje pedala (po difoltu potpuna razdaljina koja treba da se prede je 5km) Mozete
zapoceti sesiju Da bi se podesio nivo teZine okretanja pedala, pritisnite= <+ dugmad.

PROFILI PROGRAMA

Vreme po difoltu = 30 minuta (osim za Brzi-start, u kojem se vreme povecava), podesava se pritiskajuéi = = tastere. Vertikalna plocica = 3 nivoa otpora. Postoji 5 vertikalnih blokova prema tome 15 nivoa otpora ukupno.

«brzi-start» nacin Prednost: Brza upotreba. «FIT2» program Prednost: Fitnes . «KCAL 02» program Prednost:  Gublienje kilaze (Nivo|«PERF 01» program Prednost: Performans 1.
B Opis: Samo sedite na bicikl i Opis:  Dva vrhunca intenziteta u 2. o Opis: Duplo penjanje, prilagodite tempo
= vozite! s - sekvenci treninga koja  ukljucuje 5558 Opis: Intervali niskog intenziteta JlLu prema nivou otpora Za vece ukljucivanje
progresivnu (penjanje) i opadajucu da bi se zadrzalo u okviru ciline misica: Visoki otpor= slabiji ritam.
oo F 02 (opadanje) fazu. HCAL ge e ukljuéujudi veéi teret od PETF
nivoa 1.
«FIT1» program Prednost: Budite u formi «KCAL 01» program Prednost: Gublienje kilaze (Nivo 1). [ «SOFT» program Prednost: 5 km
Opis: Nezni trening sa blagim Opis: Nisko intenzitetni ~ dvostruki Opis: Vozite pet kilometara umere-
_eBafs_ promenama intenziteta . plato, koji odrzava ravnopravan brzi nim tempom i bez varijacije otpora.
— korak tokom treninga. —
F (= 01 HCRAL 0l Savet: Ako mozete, drZite ruke u mes- SDFt
tu tokom vezbanja.
Displej tokom treninga
Sagorene kalorije u Kcal. @ Broj okretaja pedala u minutu (ili rpm).
Otkucaji srca u minutu. @ Rastojanje u km (ili Mi).
. " Preostalo vreme pre kraja seanse (ili ukupno vreme od pocetka seanse, u slucaju seanse
Brzina u km (i mph) @ @ brzog pokretanja).
Nivo otpornosti (skala intenziteta opterecenja) @ < ' Indikator sréane zone
SAZETAK PERFORMANSA

Sazetak vaseg performansa se automatski prikazuje na kraju sesije tokom perioda oporavka od 2 minuta. Moci cete da vidite: Prosecan rad srca (ako ste nosili nekodirani analogni monitor rada srca za vreme sesije); Procenjen broj sagorenih kalorija; Prosecna brzina;Predena
distanca. Kako bi izasli iz sazetka performasa pre zavrsetka pritisnite i drZite srednje dugme.

DIJAGNOSTIKA ANOMALIJA

Akg se konzola ne ukljucuje: Ekran moje konzole prikazuje «E1», «E2», «E3»: Ontaktirajte servis nakon kupovine Domyos (videti poslednju stranu).

VISE INFORMACIJA

Idite na www.decathlon.fr Servis za pomo¢ nakon kupovine i nadite:

+ FAQ (pitanja/odgovori) + Snimei i tutorijali za obnovu vaseg proizvoda
+ Uputstvo za odrzavanje + Rezervni delovi za vas proizvod
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VISPARIGS APRAKSTS

Eliptiskais velotrenaZieris ir lielisks riks, kas |auj jums uzlabot sirds un asinsvadu sistémas un elpcelu izturibu, toniz&jot visu kermeni: séZas, aug3stilbu kvadratveida, ikru, muguras, kriSu, bicepsu un védera muskulus. Peda|u miSana atpakalgait laus vairak nodarbinat séZas un
augsstilbu aizmuguréjos muskulus. Unavailable translation Sim rikam ir magnétiska transmisija, kas nodrosina lielisku komfortu vienmérigai pedalu miSanai. Lai tas darbotos, tas nav japievieno elektribai. Lai to iedarbinatu, pietiek ar daziem pedalu griezieniem.

REGULESANA
UZMANIBU: Lai veiktu reguléganu, i janokapj no velosipéda.
VELOTRENAZIERA LTMENO§ANA PEDALU POZICIJAS REGULESANA PARVIETOSANA

Veicot montéazu, ir iespéja noregulét pedalu poziciju. Ir 3
iestafijumu limeni: Vairak uz prieku: péc iespéjas tuvak
stirei. Pa vidu. Vairak uz aizmuguri: péc iespéjas talak
no stires. Noteikta optimala pozicija ir centrala pozicija.
Tomér, lai nodrosinatu veiktspéju un lai vislabak piela-
gotos jusu kermena tipam, $is iestafijums laus izvéléties
optimalo poziciju uz eliptiska velotrenaziera. Pozicija
vairak uz priekSu bis piemérota cilvékiem, kas ir Tsaki
par 175 cm, bet pozicija vairak uz aizmuguri— cil-
vékiem, kuru garums ir lielaks par 185 cm.

Ja riks izmantosanas laika
klust nestabils, pagrieziet
vienu vai abus [lmena
kompensatorus, fidz nesta-
bilitate ir noversta.

Bridinajums! Lai eliptisko velotrenazieri parvietotu,
no ta ir janokapj. Staviet produkta prieksa, turiet
fikséto stiri un velciet to pret sevi. Kad jisu pro-
dukts atrodas uz transportésanas rullisSiem, varat to
parvietot. Kad kustiba ir pabeigta, nolaidiet aizmu-
guréjo pedu leja.

KONSOLE

Jusu konsole piedava daudzas funkcijas, lai bagatinatu jusu treninu. Talak jUs atradisiet visas instrukcijas értai lieto$anai.

iestaffjumus.
lzvéles sledzis: Izvélieties ierices veidu (VE, Ro, VM).

Parvietoties programmu izvélné. o . . — o
VE: Eliptiskais velotrenazieris - VM: VelotrenaZieris - RO: AiréSanas trenazieris

Centrala poga, lai ieslégtu konsoli, apstiprinatu savu izveli, saktu treninu. + Pielagot (palielinat vai samazinat) pedalu pretestibu, pielagot (palielinat vai samazinat) savus
[ ]

Iziet no programmas, atgriezties galvenaja izvélng, izslégt konsoli. ATIESTATIT: Atiestatit iestafjumus.

KM/Mi IZVELE

Péc nokluséjuma konsole parada attaluma un atruma raditajus, izteiktus km un km/h. Lai parslégtos uz judzu (Mi) vienibu:

1. lzslédziet konsoli. 3. lzvélieties vienibu ar = <+ pogam.

2. Turiet piespiestu centralo pogu ilgak par 3 sekundém . 4. Apstipriniet izvéli, nospiezot centralo pogu, , konsole automatiski paradis sakuma ekranu.
SAKUMA EKRANS

Atra uzsaksana

Lai saktu treninu, saciet mit pedalus. Lai pielagotu pedalu miSanas grifibas pakapi, spiediet pogas+ vai - Lai uz bridi apstétos, uz dazam sekundém partrauciet mit pedalus. Lai atsaktu treninu (60 sekunZu laika péc partraukuma sakuma), atséciet mit pedalus. Lai partrauktu
trenina posmu pirms ta beigam, nospiediet pogu @ Lai izslégtu konsoli, turiet nospiestu pogu @ péc atgriesanas sakuma ekrana. Konsole automatiski izslégsies apméram péc 90 neaktivitates sekundém.
PROGRAMMAS

Atlasiet programmu izvélni, nospieZot pogu @ Programmu izvéIné atlasiet vienu no 7 piedavatajiem profiliem, izmantojot pogu @ vai pogas = < . Apstipriniet izvéli, nospiezot pogu /@,jus iestatat trenina laiku, izmantojot pogas == < . Apstipriniet izvéli, nos-
piezot pogu vai saciet mit pedalus (péc nokluséjuma trenina laiks ir 30 mindtes). Apstipriniet izvéli, nospiezot pogu @ , jus iestatat kopéjo veicamo attalumu, izmantojot pogas = < Apstipriniet izvéli, nospiezot pogu vai saciet mit pedalus (péc noklusgjuma kopéja
veicama distance ir 5 km). Jis varat sakt treninu. Lai pielagotu pedalu misanas grifibas pakapi, nospiediet pogas = <.

PROGRAMMU ATLASE

ligums péc nokluséjuma = 30 mintes (iznemot atras uzsaksanas gadijuma, kad ilgums palielinas), ko var regulét ar pieskarieniem = <. Vertikals kvadrats = 3 pretestibas limeni. Ir 5 vertikali kvadrati, tatad kopa 15 pretestibas fimeni.

rezims “quick start" leguvumi: Atri izmantojams. | Programma «FIT2» leguvumi: Palidz uzturét labu formu. | Programma “KCAL 02" leguvumi:  Palidz zaudét svaru|Programma “PERF 01" leguvumi: 1. uzdevums.
B Apraksts: Var apsésties uz Apraksts: 2 slodzes maksimumi, kas (2. Tmenis). o Apraksts: Dubultais slodzes kapingjums,
o velotrenaziera un vienkarsi mit =EZa ieklauti slodzu seciga virkngjuma, Apraksts: Zemas intensitates in- pielagojiet tempu atbilstosi pretestibas [i-
F -SEssss. EEEE =i
pedalus! kur$ ietver slodzi palielino$u un péc| tervali, lai noturétos mérka zona, menim. Lielakai muskulu iesaistei: Paaugs-
El U F 1= 02 tam slodzi samazino$u posmu. H[ HL 02 izmantojot lielaku muskulu spéku PE F tinata pretestiba = mazaks atrums .
neka 1. fiment.
Programma «FIT1» leguvumi: Palidz atgit formu | Programma “KCAL 01" leguvumi: Zaudét svaru (1. fimenis). | Programma “SOFT" leguvumi: 5 km
Apraksts: ~ Vienmériga  at- Apraksts: Dubultais veltnis ar zemu Apraksts: Lauj nobraukt piecus
_eBass_ vese|oanas ar nelielam inten- ems s intensitati, saglabat diezgan strauju kilometrus mérena tempa un bez
sitates izmainam. = tempu visa trenina laika. = pretestibas izmainam.
F (= 0l HCRAL 0l Padoms: Pieplles laika vélams turét! SDFt
rokas nekusfigas.

Ekrans sesijas laika

Sadedzinatas kalorijas izteiktas Kkal. @ Pedala apgriezienu skaits mindité (vai apgr./min).

Sirds ritma atrums izteikts sitienos mindité. @ Attalums kilometros (vai Mi).

Laiks, kas atlicis idz sesijas beigam (vai kop&jais laiks kop$ sesijas sakuma, ja notiek atra
sakuma sesija).

YGRS

Atrums ke (vai Mif). @

Sirds zonas indikators

Pretesfibas limeni (piepiles intensitates skala) @

<

REZULTATU KOPSAVILKUMS

Jusu rezultatu kopsavilkums tiek automatiski paradits jisu trenina beigas 2 mindSu atsildisanas laika. Vizualizéjami ir $adi raditaji: jusu vidéjais pulss (ja trenina laika ir bijusi uzlikta nekodéta analoga tipa pulsometra josta); aptuvenais sadedzinato kaloriju skaits; jdsu videjais
atrums;veiktais attalums. Lai apturétu rezultatu kopsavilkumu pirms trenina beigam, nospiediet un turiet centrlo pogu.
PROBLEMU NOVERSANA

Konsole neieslédzasi Konsoles ekrana tiek radits “E1", “E2", “E3": Sazinieties ar Domyos pécpardosanas servisu (skafit pedéjo lapu).

PAPILDINFORMACIJA

Vietné www.decathlon.fr atveriet sadalu “Assistance SAV" un atrodiet:

+ BUJ (jautajumi/atbildes) + Macibu videoklipi par to, ka veikt rika remontu
+ Padomi par apkopi + Jusu rikam pieejamas rezerves dalas
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MAPOYZIAZH

To eMermTikd TodAAaro eivar pia e§aIpETIKi) dpaaTnpioTTa Tou Ba gag emTPEWE! v QUSATETE TIG KpdIayYEIaKES KAl QVATIVEUGTIKEG 0O IKAVOTNTEG EVU GUYXPOVLIG TOVWVE OAO TO Gwpa: YAUTIaIouS, TETPOKEPAAOUS, YaaTpokviIo, payiaious, BuwpakikoUg, Sikepahoug kai
KoiNiakoUg. Me T Aermoupyia avaaTporig Teviah augaveral n éviaan aTn TrepIoX TwV yAoUT@V Kai Twv ommiaBiwv pnpiaiwv. Unavailable translation To mpoiov auto eival e§oAIGHEVO e payvnTIkr LETGB00N Yia TEPITTOTEPN GVEDT OTO TIETANI, XWpiG TpavTayHaTa. Aev eivar
arapaitnm n o0vdean ato peupia yia va Aemoupyriael. Mo va §exiviaer n Aeroupyia, XPEIGCETal JOVO Ve KAVETE PEPIKEG POPES TIETAAI.

PYOMIZEIZ
MPOZOXH: Mpémel va kateBeire ammo 10 ENAEITTIKG TTOBNAGTO Yia Vet TO PETAKIVAETE KaTd olov3rToTe TpOTTO.
EYOYTPAMMIZH TOY NMOAHAATOY P'YOMIZH THZ O EZHZ TQN NMETAAIQN METAKINHZH

MPOZOXH: Mpémel va  komefeite  amo 10
eMEmTIKO TOSAAATO yiar var To PETAKIVATETE KaTd
olovdnmote TpoT0. KaBwg OTéKEATE OTO TATWHA
UTPOaTA GTO TIPOIOV 0aG, KPATAGTE TO TIHOVI Kal
TpaPniére 1o modAato Tpog 1o pEPog gag. To
Tipoiov TOTE KGBeTal OTa PodKIa Kol TOpEiTE
va 1o perakivioete. Otav éxere oAokAnpwaer Tv
JeTakivnan, KIVAGTE TTPOG T KATW, GTO TIATWH, e
Ta TToW TOSAPAKIC TOU.

Av 10 mpoiov  eival
aoTabég kard v xpAon,
aTpEYTE évav amo  TOUG
1000TABRIOTEG 1 Kal TOUG
duo, Ewg otou amaAeipBei
1 aoTaBeia.

Mmopeite va puBpioere ™ Béon Twv meviah kard
™ ouvappoAdynan. Ymapyouv 3 Béoeig piBpiang :
Epmpog: n eyyltepn ato mipovi. £1o kévipo. Miow: n
TAéoV amopakpuapévn amo To Tipovi. O 1daviki Béan
eival 1o kévipo. Mapdha autd, kaBe pia amod autég TIg
pubpioeig odg emmpémer va emAEGeTe avaloya pe T
pop@oAoyia Tou awpaTdg oag T BEATIOTN yia eadg BEan
aT0 eMeIMTIKO oag modrAaro, €101 waTe va SlaapahieTal
N peyaAUTepn duvarr amoteAeapamkomra. H epmpoodia
Béon evdeikvutal yia aropa Uyoug kaTw Twv 175 cm, evay
n omiaBia BEan yia dropa Uyoug Avw Twv 185 cm.

KONZOAA

H kovaoha aag mporeivel ToAEG AeiToupyieg yia va eptrAouTioeTe T GoKNar aag. £1n auvéxela emegnyouvTal OAeg ol evdeigeig Tpog dleukdAuvar oag.

KevTpik KOUpTT Yia var evepyoTTOIEiTe TV KOVOOAQ, Var ETTIKUPWVETE TIG EMAOYEG 0T, v PuBpion (auopeiwan) Tou emmédou duakohiog TodnAdmang, puBpian (augopeiwan) Twv
Eekivare pia guvedpia doknang. TAPAETPWY 0C;

AakoTrng emoyng: EmAEETe Tov 10T ¢ ouakeunc aag (VE, Ro, VM).

MAorynan 1o pevou emAoyrg TPOYPaHHaTO, - " ) Vﬂ€‘ ¢ ] % , fis oo ) )
VE: EMemmiké modiiAato - VM: Ztamiké modiAaro - RO: KwimAarikd

‘E§odog amo mpoypappa, EMATPOPR GTO KUPIO PEVOU, GTTEVEPYOTTOINGT TG KOVAOAQG. RESET: Emavappubyion mg emoyig.

EMIAOTH KM/ Mi

H kovadha aag éxel puBpiaTei epyoaTaciakd wate va ameikovilel Tig evaeiGeig amoataang kai Taxurnrag ag km kar km/h. Tia va emAéSeTe wg povada pérpnang Ta pikiar (Mi):

1. ATevepyoToInaTe TNV KOVOOAQ. 3. EmAEGre povada pérpnang pe 1a mhiktpa = <.

2. Kpariate mampévo 1o Kevipiko TAAKTPo TouAdyiaTov 3 deutepoeta.
pam s p e " g 4. Mohig empBeBaiiyate TV emAoy1 00 e T0 KEVTPIKG TAKTPO , EMQaViZeTar aUTOPATWG N apXIKr 0BOVN.

priyopn ekkivnon

ApyioTe va kavete TETAN yia va ekiviael n auvedpia aag. Ma va TpooappoaeTe Ty Suakohia aTo TETANI, TIETTE Ta KOUPTIA + 1 - Mial var kavere éva SIGeIUpa, OTAOTOTE Va KAVETE TIETAAI yiar pepika SeuTepOeTTTaL. Ma v guveyioeTe T auvedpia oag (eviog Twv 60

deutepohéTTwy pETd Ty apxr Tou diakeipparog), apxiaTe kai TaAI va KaveTe TETAA [ va SlakoweTe Tn guvedpia TpIv AT 1o TEAOG, TIEATE TO KoupTT @ [a vor omevepyoTTOINaETe TV KOVOOAG, TIEGTE TIOPQTETALEVO TO KOURTT @ poig epgaviatei atnv 0Bovn utodorg. H
Kovaoha apriver autopdrwg peta amo mepimou 90 deutepoAemTa adpdveiag.

Mpoypdypara

EmAESTe T0 pevoU Twv Tpoypapparwy iEdovTag To TARKTPO @ . 210 evoU TIpOYPapPATWY, EMAESTE TO TIPOGIA HETAGU TV 7 TIPOTEIVOEVWY, XPNOIHOTIOILVTAG TO TAAKTPO @ f1amAkTpa = <+ . AV ETIKUpWOTE TEZOVTA TO TTATKTPO ©) © . PuBpiare Tov xpovo
TPOTIOVNONG PETW Twv TARKTpWY == < . ETIKUpWaTe TIECOVTAg T0 TARKTPO 1} apioTe vor modnAanreite (n TpoemiAeypévn Bidipkela TpoTovnang eival 30 AeTrTd). Av emikupwate mE(ovTag To TAKTPO @ , PUBpICETE TIG TAPapETPOUG TG GUVOAIKRG ATTOaTAGNG TIOU TTPETEI

va kahugef xpnaiporroiiviag Ta mikipa = < Emikupdare médoviag 10 Thfkipo 1) apiaTe va odnAareite () MpoeMAeypEVN TUVONKN Biavudpevn amoaTaon eival 5 km). Mropeire va §ekiviaeTe v Tipomovna) aag. Pubpiate Tov BaBud duakohiag modnAarnang pe 1
ko = 4 .

NPO®IA NPOrPAMMATQN

MpoemAeypévog Xpovog = 30 AeTrTd (ekTdg amrd T Asmoupyia ypryopng eKKivaang, KaTa T oTroia 0 Xpovog augavel TTpooBEUTIKG). MITOpEITE va TIpOCapGTETE Tov XpOvo He Ta koupmd = = . Eva kaBeto Aakidio = 3 emimeda avrioTaong. Ymdpyouv 5 kaBeTa Terpaywva yia
16 emimeda avrioTaong.

Neroupyia quick-start OpéAn: Tpryopn xpAan. Mpdypappa «FIT2» Ogpehog: Kok karaataon . Mpdypappa «KCAL 02» Ogpehog;: Amwheia  Bapoug | Mpdypappa «PERF 01» Ogpehog: Amodoan 1
. Mepiypogri: A kaBiore epypogi: 2 vioveg KopUgwOEIS (Enmedo ?)' ‘ , Mepiypagr: Ado xpévor peyioTomoinang
= aT0 TodAAATO Kal apyioTe va Tipoomdbeing  of  pia - akohouBia =gscE Mepiypagn: Alaotipata xapnAig -lll-u MG €viaong, TPOCAPUOTTE Tov PUBO
modnAareire! doknon o TepiAapBdver pia paon éviaong yia diatipnon - oty avahoya pe To emimedo avriotaong. Ma
Go QvoBIKN Kal, PETd, KaBOBIKT. HCAL 02 lovn  otoxo,  auvduadoviag PETF o éviown puikil Tpoomia8eia: Augnuevn
onpavrikotepn  puiky  Goknan avrioTaon = XapnAOTEPOG PUBOG.
arm'o,Ti aTo emimedo 1.
Mpoypappa «FIT1» Ogehog;: Pitveg Ogeog: Amwheia Bapoug (Emimedo | Mpoypappa «SOFT» Ogehog: 5 km
Meprypagn: Amaln ekkivnan pe - Mepiypagr: Aidvuon amooTaong
_sEasEs_ eNagpég diakupavaeig éviaang. Mepiypagn: ArmAd AaTo pe XapnAi e Tévie  YINOPETPWY e PETPIO
évtaan, diaTpnan apKerd ypriyopou PUBKO Kal Xwpig SIaKUPAVTEIG TG
Fie 01 pUBLOU 0TV GUVEBpia TpOTIOVNGN. SOFE avrioTaong.
ZupBouhn: Kard mportipnan, kparare
T Xépia 0TABEPE KaTd TV AoKNa.

086vn katd Tn SidpKela TG guvedpiag

Oepideg Tou kdyare ot Keal. @ ApiBog TEpITPOPWY TTEVIGA ava AeTrTo (1) rpm).
Kapdiakr ouxvotnTa ag TaApoug avd AemTo . @ %ﬂ R o éu‘:'g '@ I(E‘)El Amoataon og xM (1) o€ pikia).
. P, R A . @ Xpbvog TIou amopiével TPV To TEAOG TG GUVEPIAG () GUVOAIKGG XPOVOG GTTO TNV apXr TG
Toxome o XAWD (7 ikl @ @ @ @ auvedpiag, o€ mepiTTwan auvedpiag pe ypriyopn ekivnan).
- 5 +
Emimeda avriaraong (kAipaka éviaang g mpoaTaBeiag). @ © ' Evdeign kapdiakig Jwvng

ZYNOWH EMIAOZEQN

H aUvoyn Twv emdooewv epgaviCeral autdpata ato TéAog TG TPOTOVANG Katd T didpkeia Tng pdang amokaraataang diapkelag 2 AeTruv. Exel pmopeite va Beire: ) péan kapdiakr aag gugvornta (edv Kata Ty mpomovnan gopéaare T {wv avaloyikoU TaAoypagou pn
KwdIKOTOINPEVNG HETAB0ONG) HIat EKTiUNaN Tou TTogol Beppiduv TToU KAwaTe T pEan TaxUTNTG gagTnV amdaTaan mou diavuaare. Mo va SIakOYeTe Tn aivoyn emOOEWY, TETTE TIAPCTETAWEVT TO KEVTPIKO TIARKTPO.

AvTigeTwmion TpoBAnudTwy

H kovadha aag Sev evepyomoieitar: ZTv 086vn TG kovaoag Hou epgpavifovar ol evaeiGeig «E Ty, «E2x, «E3n: EmKovwviare pe Ty egutmpétnan meAarwv Domyos (BA. TeAeutaia oeAida).
NEPIZZOTEPEZ MAHPO®OPIEZ

EmiokegBeite v 10TooeAida www.decathlon.fr kepdhaio Assistance SAV (BorBeia-ESutmpétnan meAatwy) kai Ba Bpeire:

+ Tig Zuyvég Epwtiaeig (kar TG amravInoeig Toug) + To BId0KTIKG BiVTED Yia Vel EMIOKEVGTETE TO TIPOIOV 00G
+ Tig aupBouAég yia Ty auvtApnan + Ta aviaMakTika mou SiatiBevrar yia 1o Tpoiov aag
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NPEACTABAHE

EnUTUSHAST BEnocunes e OTAYHO CPErCTBO, KOeTo Liie Bit no3sony Aa yBenuuuTe Baluvs Cbpae4Ho-Ch0B 1 PECTUPATOPEH KanaLuTeT, U3LSNO YKpensaiikv BCUHKY HaCTV Ha BaLueTo TSNO: cenanvLiHi MycKym, YETVDUTTIaBIA MyCKYIIU, MYCKYMI Ha MpacLiuTe, mbOHY MyCKYNW, FPbHI MyCKyIn,
6uLienci v kopemHu Myckynu. MpakTikata Ha BbPTEHe Ha nefanuTe Hasag Lue Bi nossonu aa HabnerHete Ha pabortaTa Ha 3afHUHUTE MYCKYTIM 1 Ha 3ajiHaTa vacT Ha 6eppara. Unavailable translation MpopykTsT e cHabaeH ¢ MarkuTHa TpaHeMucis 3a y[oBCTBO Nput BbPTEHETO Ha neaanvTe
6e3 cbTpecenus. 3a fa (yHKLMOHMPA, He e HeoBXOAMMO BKITKMBAHETO My KbM enekTpuyeckaTa Mpexa. 3a Aa 3ano4He Aa (yHKLUMOHUPA, ca AOCTATBHHM HAKOMKO 3aBbpTaHis Ha NeanvTe.

HACTPOIKM
MPEQYMNPEXEHVE: Tpsibea fa crieseTe oT BenoeproMeTbpa, 3a a ro MpemMecTyTe no ONpeaeneH HaunH.
HWBEJIMPAHE HA BENIOEPTOMETBHPA PETYNUPAHE NONOXEHWETO HA NEQANUTE NPEMECTBAHE

Mpenynpexpaenne: CrieTe OT BeNoepromMeTbpa, ako
VckaTe a npemectuTe ypena. Crien kato crbnuTe
Ha 1103, 3acTaHeTe npef BenoeproMeTbpa, XBaHeTe
KOPMANOTO M M3mbpriaiiTe yperia kbM cebe ot
Cera Bee ypebT € nomywnn ofopa, 3acTagaiikv
Ha Korienuata 3a TPaHCTIOpTUpaHe M BMe MOXeTe
na o npemectute. Crie Kato npemecTuTe ypena,
rocTaseTe Aiéiaoaéii 3amHuTe Kpaka Ha ypeaa Ha
noga.

B cnyvait Ha HecTabunHocT
npy non3saHe, 3aBbpTeTe
€0VH OT KOMMeHcatopuTe,
[okaTo  HecTabunHocTTa
Gbze oTCTpaHeHa.

Moxere fa perynupate MOMOMEHVETO Ha mMefanuTe
10 BpeMe Ha MoHTaxa. Vmare 3 HuBa Ha perynupaxe:
Hanpep;: Hait-6ru3o fo Apbxkara. Mo cpepata. Hasap; Hait-
[ianeye ot ipbxkata. OMTVManHoTo 3a/iafieHo NonoxeHme
€ LieHTpanHoTo. Bce nak, ¢ Len Hai-gobpa pabota 1 3a
[ia Ce MpUroav Hait-1obpe KbM Balliata CTpykTypa, ToBa
perymipade B M03BONSBA A OMTUMU3VpaTE BalLETo
MOMOKEHe  BbPXY  KpocTpeHaxopa.  [onoxeHvero
«Hanped» e wpeanHo 3a mmua ¢ peet nog 175 cM, a
TIONOKEHNETO «Hasaz» & 0COBEHO MOaXOASLLO 3a ML ¢
pyerT Hag 185 oM.

KOH30NA
Tabnoro 3a ynpasnexue npeanara pasniyHn (byHKLlMVI‘ KouTo e oborarsT BaluTe ﬂeﬁHOCTM. I'Io/:(ony LLie HamepuTe CMCHK C yKasaHWA 3a MO-NecHO non3saxe.

Llexrpariet 6yToH 3a BiTiouBaHe Ha TabnoTo 3a ynpasrieie, 3a noTBbpXzasae npy u3gop, + Perynupatxe (yBenuyaBate unu Hamansisaqe) Ha TpYAHOCTTa 3a BbpTeHe Ha NedanuTe, peryniupase
D

3a 3ar04BaHe Ha TPEHIPoBKa. (y wm ) Ha nay puTe BU.
ByToH 3a uabop: W13op Ha eawuws Bua yerpoictso (KT, BE, ).

Hasurauyts B 136paHo MeHto Ha nporpamara.
KT: Kpoc-TpeHasop - BE: Benoepromersp - I'T: MpebeH TpeHaxop

Hanyckate Ha nporpamara, BpbLUaHe B OCHOBHOTO MeHI0, M3KMio4BaHe Ha TabnoTo 3a HYMPAHE: HyrupaHe Ha u3bopa.
yrpaBnexve.
1360p kM / Muns
’—‘ Karo cTanzapTHa HacTpovika BaLLETo Tabno 3a ynpaBrieHiie By 1aBa CTOMHOCTITE Ha PA3CTOSHYETO Y CKOPOCTTA B KM 1 KM/4. 3a /1a MPEMUHETe Ha MepHa EaVHIILIA MAMST:
n
1. " TabnoTo 3a ynpaBnexue. 3. Usbeperte mepHara epuuua ¢ Gytorute =

2. Havicrere ocHoBHIS GyTOH 3a ioBeue OT 3 CekyHIM 4. TlotBbpaETe, KaTO HaTUCHETE OCHOBHYA GYTOH , Ha TaBnoTO 3a YNpaBreHyie aBTOMATUYHO Ce BKITKO4BA MABHMAT €kpaH.

HauarneH expaH

Bbps crapr

3anoyHere [ia BbPTUTE NneaanuTe, 3a fa 3ano4HeTe TpeHupoBkara. 3a [ia HacTpouTe Curarta Ha CbrpOTUBMEHWe Ha NeaanuTe, HatucHeTe 6yTOHVIT9 +1 - 3a nouveka CpeTe Aa BbpTUTE NefanuTe 3a HAKOMKO CekyHau. 3a NpoAb/hkaBaHe Ha cepuaTta (B pamkuTe Ha 60 CeKyHav cnen
Ha4anoTo Ha I'IO‘{VIEKaTa) 3anoyHeTe 0THOBO Aa BbPTUTE nefanuTe. 3a /Aa CnpeTe cepudATa npeau Kpas, HatucHeTe 6y10Ha @ 3a pa KOH30nata, npo; HO GyTOHa @ Be[Hara, Cneq Kkaro CTe Ce BbpHa Ha rMaBHWUA ekpaH. Tabnoto 3a YnpaBneHue ce U3Knk4ea
aBTOMAT4HO Crief} okono 90 CekyHaV NMnca Ha akTVBHOCT.

Mporpamu

13Bepere Mekto «TTporpamity Kato Hatuekere ByToHa @ Bueo «Tporpamuty u3bepeTe npodhuna or MpeanoxeHuTe 7 karo uanonasare GyroHa @ GyroruTe = < . Ako noTBbPAVTe, KaTo Haruekete ByToHa @0 , 3a11aBare BPEMETO 3a TPEHPOBKA KATO Manonasate
Gytorute = < . MoTebpiIaBaTe karo HaTucHeTe GyToHa © v sanoswere fa BBPTUTE NesanuTe (o CTaHIapTHa HaCTPOVKa BPEMETO 3a TPeHMPOBKa e 30 MUHYTH). AKO MOTBBPAMTE, Karo HaTUcHeTe GyToHa @ , BYte 3ajaBate 06LLaTa AbMK1Ha 3 PEMVHABAHE KaTo U3ron3sate

Byrorte = =+ Motebpxgasare karo HarvicHere ByToHa 1NN 3804HETE 4@ BBPTUTE NefanuTe (o CTaHaapTHa HacTpovika obLuara AbMmkiHa 3a peMuHasare e 15 ku). MoxeTe fa 3anouHeTe BalLata cepws. 3a a HACTPOWTE Ciara Ha ChIPOTUBIIEHKE Ha NefanuTe, HaTvicHeTe
Gytorme = + .

NPO®UNIA HA NPOrPAMUTE

Bpeme no noppastupare = 30 MAHYTY (0CBEH Npyt PEXyM Ha Bbpa CTapT, Mpy KOITO BPEMETO Ce YBENuasa), KoMTo Ce Peryrvpar ¢ nomowuTa Ha ytorn = = . BeprukanHi nnodky = 3 CTenieH Ha CbrpoTHaneHue. VMa 5 BepTvikarky keagparyera, Te. 060 15 CTenery Ha CLipoTvBrenve.

pexvm ,6bp3 cTapt Monaa: Bbpaa ynotpeba. Mporpama «FIT2»: Monaa: Mopsbpiate Ha hopma . Mporpama «KCAL 02»: Monsa:  Hamansease Ha Ternoto | Mporpama «PERF 01»: [Monaa: Xapaktepuctuy 1.
B Onvcanve:  Mpocto  cepHeTe OnucaHve: 2 BbPXa Ha HatoBapeaHe, (Hreo2) Onucarve: [le cepuvt Ha noBuLaBaHe
= Ha cefankata 1 3anodHeTe Aa i B M10CTIEZI0BATENHOCT OT HATOBapBaHH, 5s8s Onwcanmte: Vhtepsanu Ha criaba Ha HarTOBapBaHeTo, MPUTOZETe TEMMOTO B
BbpTUTE NefanuTe! KOWTO BKMIOHBAT eHa MporpecveHa 1 VHTEH3/IBHOCT, 33 [a OCTaHeTe 33BVICMMOCT OT HUBOTO Ha CbNPOTUBMEHME.
oo F e 02 perpecyBHa (hasa. HCAL 02 B LenieBata 30Ha, BKMIO4BaVKM PETF 3a no-CunHO MyCKyNHO HaTosapsake: Mo-
MYCKYIHO HaToBapBaHe Mo-BICOKO CUMHO CBNPOTVBIEHME = NO-HICKO TEMMO.

0T TOBA Ha HYBO 1.
Mporpama «FIT1»: Mon3a: Brvaae BB chopva | Mporpama «KCAL 01»: Monsa: HamansieaHe Ha Temoro|Mporpama «SOFT»: Monsa: 5 km

Onucatve: Texo HatoBapBaHe (Hugo 1). Onvucatve:  MpemuHere  met
e C  Mankt  npoMews B —— Onucanmte: [lse cepu ¢ paBHOMEPHO e KirIoMeTpa ¢ yMepeHo Temno 1 ea
VHTEH3VMBHOCTTA. HaTOBapBaHE C HUCKA MHTEH3UBHOCT, TIPOMSHa Ha CLIPOTUBIIEHNETO.
F ik 0l HCAL [ roamspraKe Ha Gups puthir o spevie SOFE
Ha TPEHpOBLYHaTa CepHisi.
Cueer: Mo Bpeme Ha TpeHupoBkata
[PbXTE PbLIETE HErOBYIKHN.

1A3ropeti kanopwit 8 Kkan. @

ChbpaedHa YecTora B yapa B MyHyTa. @

CKOpOCT B KM/, (v Mvnmiy.). ® @ e @

EKpaHLT 110 Bpeme Ha TpeHMPOBKa

Bpoit 3aBbpTaHis Ha nesanuTe B MyHyTa (Mnv 06opoTa B MiHyTa).

PascTosHue B kM (v Mumn).

Bpewe, ocTaBaLLO 710 kpast Ha TPEHVPOBKATa (NI U3HCTIEHO BPEME OT Ha4arnoTo Ha
TPEHUpOBKaTa, Npu cepuisi ¢ Gbp3 cTapr).

¢ OO®

- +
HuBo Ha CbrpoTViBreHve (Ckana ChC CTEMeRV Ha HaToBapBaHE). ® © VHavkaTop Ha CbpiedHata 3oHa
PE3IOME HA PE3YNTATUTE
PesioMeTo Ha BalLITe pe3yrTaTyi e noka3Ba aBTOMATVHHO B Kpast Ha CECUsiTa M0 BpeMe Ha Bb3CTaHOBSIBAHETO OT 2 MIHYTY. Taka MOXeTe i BUaWTe: CpeHa Chprie4Ha YECToTa (ako no BpeMe Ha CepusiTa Cu CTe HOCUITV He KoIMpaH aHarioroB konak 3a U3MepBaHe Ha CbpriedHata YecTora);
04aKBaHO KONM4ECTBO M3MOPEHY Kanopuy; Ballata cpeaiHa CKOPOCT;M3MUHATOTO pascTosHite. 3a a CripeTe Pe3loMeTo Ha BaLmuTe npeay kpasi, npogk ) OCHOBHYS BYTOH.
Orcry PpaHsABaHe Ha noBpeau
Ko3onara He ce BirtoqBa: EkpaHbT Ha KoHaonaTa My nokassa «E 1, «E2», «E3»: Cebpiere ce cbe cneanponakbenys cepsia Ha Domyos (BYXTe nocneaHaTa cTparuLa).
OLLEE UHOOPMALIUA
Omupnere Ha www.decathlon.fr, paanen ,Assistance SAV (Cepauaro obcnyxsare cnes npogaxbara)” (3a Bbnrapus - htps://support.decathlon.bg/) u otkpuiire:
+ YecTo 3a71aBaHM BbMPOCH (BBMPOCH/OTTOBOPH) + OByuuTenHy BUea 3a peMOHTUPaHE Ha BaLLIS MPOaYKT
+ CbBeT 3a noaapbika + HanwyHy pesepsHy 4acTv 3a Balia npoaykT
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TAHBICTBIPY

3nnuncTik BENOKYPbINFbI XyPeK-kaH TamblpnapbiHbia GeH TbiHbIC any kabineTTepiHi3ai ynraiiTyra, conpait-ak Bykin AeHeHiaai, CoHbIH iliHae: Gekcenik, kBaapuenc, banTbip eT, apka, keyae GyniwbikeTTepi, exi 6acTbl GynwblkeT neH iw GynwbikeTTepi. Meaanbaepai apTka kapaii
aliHangpipay ciare 6exkcenepinia 6eH xambacTapbIHbI3AbIH apTKbl XaFbHbIK KyMbICbHa kebipek keHin Genyikiare kemekteceni. Unavailable translation Byn eim neganbaepai Gipkenki api xaiinkl aiiHanasipy yLUiH MarHuTTi TpaHCMUCCUAMEH XabaplkTanFaH. OHiMA icke Kocy YLUiH
OHbI 3N1EKTP XyieciHe Kocy/ablK kaxeTi xok. OHbl icke Kocy yluiH nefanbaepiH GipHelwe pet Gacy xeTinikTi Gonaas!.

BANTAYNAP
ECKEPTY: 3nnuncrik kypbinFblHbl Ke3 KeNreH TacinMeH GanTay yiuiH, ofaH TycyiHia Kaxer.
BENOKYPbIFbIHbI HbIFAUTY NENANBOEPAIH KYAIH BAMTAY KbIDKbITY
Erep eHim naiinanay KypbinfblHbl KypacTbipraH kesge, nesanbaepai 6antan EckepTy: OnnuncTik KypbinfbiHbI OPHBIH  Ke3
GapbcbHAaAQ anybigpidra Gonapsl. Cisre Gantayaply 3 AeHreidi KenreH TCNMEH aybiCTbIpy YLK, OAaH TYCYiHi3
TypaKChI3 Gonbin KOmKeTiMAl: AnablHFbl: pynbre eH xakpiH. OpTakFbl. KkaxeT. KypbinFbiHblH  angblHa  Typbin, pymnbai
kanca, TYPaKChI3AbIK ApTkbl: pynbaeH GapblHwa anbic. EH oHTainbl kyili yeTan, e3iHisre kapai TapTbiHbi3. KypbinfbiHpla

KOMbInFaHLLa nerreit
TY3ETKILITEPIHIH GipiH
6BypaHpi3.

OpTaHfbl OpHanacybl. Anaiifa eHIMAInikTi apTTeIpy
YWiH XoHe [JEHEeHi3AH  KypbiNbIMblHA  KaKChipaK
Geitimgeny ywin, byn 6antay annuncTik BenokypeinFbiaa
OpHanacyblHbI3Ab! OHTainaHAbIpyra MYMKIHAIK
6Gepeni. AnpbiHFbl opHanacy 6oiibl 175 cM-aeH anaca
afavpapra, an apTkbl opHanacy 6oiibl 185 cu-aeH ik
aflamaapra xakchl Calikec kenepi.

Tacbimanjayra apHanfaH [eHrenekwenepre
OpHaTbIFaH Ke3fle, OHbl XbLKbITa anachi3, OpHbIH
aybICTbIpbIN GonFaHHaH KelliH apTbl XafblH Kepre
THI3IN KOAbIHBI3.

KOHCONb
KoHconb xaTTbIFybIHbI3AbI TYPREHAIPY YLLiH kenTereH (yHKUMsnapab! yCbiHazpl. TeMeHze OHbl OHali naiinanary GoiibiHLa bapnblk Hyckaynapabl kepe anachl3.
Opranbik TyiiMe KOHCONbAI KOCYFa, Ci3AiH TaHAAYbIHbI3AbI pacTayFa, XaTTbiFy /bl Mepanb aitHanApIpy kApCbINbICHIH, NapaMeTPNEpIHi3Ai PETTEHi3 (apTTbIpbIHbI3 HEMece
Gacrayra apHanFaH. a3aiTbiHbI3).
o TaHgayAbl aybICTbIpbIN KOCKbILL: XKababiFbHbI3abIH TypiH TaHaaHsi3 (VE, Ro, VM).
Garnapnamanapsbl TaHgay Mosipie Kipikia. -

VE: 3nnuncrik Benokypbinebl - VM: Yiine konaaHyra apHanFaH Benokypbinesi - RO: Ecy kypans!

BarnapnamapaH LbiFy, 6ac Masipre opany, KoHCONbAj CoHAIpY. KAVITA XKYKTEY: Taraayas! ansin Tacray.

OO

TAHOAY KM/ Muns

Dpenki GoiibIHLLA KOHCOMbAE KALBIKTHIK MEH XbINAaMAbIK KM KaHe kw/car-neH kepceTinegi. Muns (Mi) GipniriHe aybicy yiwin:

1. KoHcombpi eLuipinia. 3. = < 1yiiMenepi apkbinbl KypbIFbIHbI TAHAAHbI3.

2. OpraHfbl Tyitmexi Gacein, 3 cexyHaTaH aca ycran Typy kepex . 4. Opranblk Tyiimeni Gacein, pacTanpla , KOHCOMb @BTOMATTbI TypAe Bac skparra eTes.

BAC 3KPAH

Xbingam 6acray

KarTblFyapl Gactay ylwiH nefanbaepai alHanabipsiHbI3. Menanbaepai aiHanabipy KubIHAbIFLIH PETTEY YLLH «+» HeMece «-» TyiMenepiH BacsiHbia Y3inic xacay ywwiH GipHelue cekyHn Goibl neanbaepai aitHanabipManbi3. XKarTbiFyAbl KanracTbipy yiLiH (y3inic 6acTanFaHHaH

KeviiH 60 cexyHp iwiHae) neaansaepai kaiita aitHanablpbiHbI3. XKaTTbiFy bl OHbIH COHbIHA XeTki3beit askTay yiLiH MblHa TyiiMeHi bacy kepek @ Kowconbpj eLuipy yiwin 6ac akpaka opansin @ TyiimeciH 6ip peT 6acin, ycTan TypbiHbI3. XKyMbIC icTeMet TypFaH keaae KOHconb
90 cekyHaTaH KevliH aBTOMATTLI TYpAe CoHAipineai.

BAFQIAPITAMATIAP

MblHa TyimeHi Gacbin, Garfapnamanap Ma3ipiH TaHAaHbI3 @ . barnapnamanap mMasipiHeH yChiHbinFaH 7 npodunbaeH MblHa Tyiimenepai nalinanana otbipbin, BipeyiH TaHAaHbi3 @ Tyimenepi Hemece = < . MbiHa TyiiMere 6ackin, pactacaqpia / ® , Ci3 MblHA
TyiiMenep apkblrbl KaTTbiFy yakbiTbiH Genrineit anacbis = <. MbiHa TyiiMere 6achin, pacTaqsia Hemece nefanbyi aitHanapipa 6acTanbi3 (saenki GoiibIHILA XaTTbiFy yakbiTbl — 30 MUHYT). MbiHa Tyiimere 6acbin, pactacaxpla @ , Ci3 MblHa TyiiMenep apKbinbl eTyre TUiCTi
KanNb! KaWSIKTBKTsl Genrinedt anaceis = =+ Meika Tyiimere Gacein, pactareia HeMece nefanbyi aviHanabipa 6actansia (saenki GoiibiHLa, Xanns! KAWIKTbIK 5 kM Kypaiiab). XaTTeiryas 6ac
TyiiMenepai 6acsibiz = 4.

BAF[IAPNIAMA NPO®UINBAEPI

{bi3ra Gonappl. Meaanbaepai aitHanapipy KMbIHAL peTTey YWiH MblHa

Spenki yaakTbirbl = 30 MYHYT (Y3aKTbiFbl apTbinaTbIH Keaen icke KOCyAbl Kocnararaa), MbiHa nepHenep apkbinsl petteneai = <. Tiriwer 6ip TakTa = kenepritin 3 sexreviin 6ingipeai. Myaa Tiriex 5 Takra 6ap, siFv, Xannbl anaHaa kepeprikiy 15 Aexreiii 6ap.

«kepen bactay» pexumi ApThIKWBINbIFb: Kenen| «FIT2» 6arnapnamacel ApTblkWbInbiFbi: XKakes! kyiige Gony. | «KCAL 02» Garnapnamacsl — ApTbIKWbIMbIFbI: CanmakTsl | «PERF 01» Garnapnamacsl — ApTbIKWbinbifbl: 1-HaTUXKE.
B nawpanaxy. CunatTamacs!:  [porpeccusTi xaHe KOrRATY (2-eHrei). Cvnattamacsl: Koc ynFato, KapkblHabl
'l' Cvnarramacel: Bap GonFaHbl - _ TemeHaey (pasanapbiHaH TypaTbiH sE5s Cunarramacsl: 1-nexredire Kepnepri feHreiiiHe coiikec GeliimaeHia.
Benocuneake OTbIpBIM, Kkyw-xirep  Gipiaginirive  KipeTiH 2 kapafaHga  Oynwelk  eTTepre = BynuwbikeTrepaiH GenceHaipek KXymbichl
GD nepanbaepai aliHanapipy F Ik 0e GapbiHLwa kyLu-xirep cany cari. H[ FlL 02 Kebipex xykTeme Tycipe OTbIpbIN, PE F yLiH: Kenepri xorapbinay Gonca = kapkbiH
kepex! MaKcaTThl  aykbiMabl  CakTayFa TeMeHzey onybl THic.
apHanFaH TeMeH KapKbIHAbINbIK
aparbikTapbl.
«FIT1» p bl ApTlK| bl: ©3 kannbiHa | «KCAL 01» Garnapnamacel  ApTbikwbinbiebl: CanmakTsl xoranty | «SOFT» Garaap. bl ApTlK| bl: 5 kM
Opary (1-nenref). Cvnattamacs!: bec LakbipbIMab!
e Cunattamacs: R Cunatramacel: Koc nnatdpopmana BipkanbinTbl  KapkblHMEH  kaHe
KapKbIHbIMbIKTS  LuaMans! - TeMeH KapkbIHAbINbIKTIEH aiiHanapipy, = Kapebinblk aybITKyNapbIHChI3
F 13 0l earepTe  OTbIpbIN,  GipTiHAen HCAL 01 KaTTblkkaH — Kkesge  Kblnaambipak| SDFI: ©TiHia.
KanbInTb! KyviiHiare oparnbiHbi3. KapKbIHAbIMbIKTbI CAKTaHBI3.
Kenec:  Kyw  canran  keape
KonpapbiHbiadel  6ip  kyidge  HbK
YCTaFaHbIHbI3 KEH.

KatTbiFy 6apbIcbiHAa KepCeTINeTiH IKpaH

KunokanopusinapmeH KepceTinre xoifbinFaH kanopusnap. Bip MiuHyTTa XacanFaH neaans aiHanbIMaapbiHbiK CaHbl (Hemece rpm).

JKypek CoFybIHbIK Bip MUHYT iLuiHAeri xuiniri. KawwbIkTblk, kM (Hemece Muns).

KarTbiFy COHbIHa AEfiiH KarFaH yaKbIT (HEMece arTbiFy Te3 GacTanfaH Kese - KaTTbiry
BachlHaH ecenTenreH yabir).

O ®

Kbinpamaplk, ku/car (Hemece Munsi/car).

QECICKC,

Kenepri exreiti (kyw cany kapkbIHABIbIFbIHbIH ayKbiMbl)

JKypek cokkbinaps! Xviniri aiiMarbIHbIK MHANKATOPEI

KOPCETKILUTEP XWbIHTbIFbl

KepceTkiLuTepiHi3aiH XV bIHTbIFbI Ci3 XaTTblFbIN GONFaH COH KanmnbiHa KENTIpY keaeHiHae 2 MuHyT Goiibl aBToMaTThl TypAe kepceTinin Typaab!. Ci3 MblHanapabl kepe anachi3: XyperiHisaiy opTaLua CoFy xuiniri (¥aTTbiry GapbiCbiHAa KOATANMaraH Xypek CoFy xuinirii eney Gengiri
TakkaH 6oncaHpI3); XovblnFaH kanopusnap CaHbIHbIH MaHi; CiafiH opTaLua KbinfamabiFblHbI3;eTKeH KalbIKTbIK. KepceTKiluTepiHi3AiH XUbIHTbIFbIH COHbIHA AeViiH TOKTaTY YLLiH OpTanblk TyiMeHi 6ackin yeTan TypbiHbi3.

AKAYNAP OUATHOCTUKACHI

KoHconiKia xanbail Typ: MeHiK koHconimHiK akpaHbiiaa «E1», «E2», «E3» kepceTineni: Domyos caTyaaH KelliHri Kbi3MeT KepceTy KbiameTiHe xabapnachiHbia (COHFbI G€TTi kapaHpia).
KOCBbIMLLIA AKMAPAT

www.decathlon.fr caiiTbiHaarbl «CaTyaaH KeifiHri kpiaMeT kepcety» GenimiHe eTin, MblHanapab! TabblHpI3:
+ Kui KoilbinaTbIH cypakTap (cypakTaphkayantap) + OHiMiHi3ai XeHpeyai yiipeTywi belHenep
+ Kyim kepceTy GoiiblHiLa keHecTep 36 OHIMIHi3 yLLiH KomKeTIMAI Kocanksl GenuekTep
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MPE3EHTALMA

OnnunTuyeckwii BENOTPEHaXep NPeoCTaBNSET BENMKONENHY BOIMOXHOCTb YKPENHTb AbIXaTENbHYI0 M CEPAEYHO-COCYANCTYIO CUCTEMY, OIHOBPEMEHHO NPUBOAS B TOHYC BCE TENO : ATOAMLbI, KBAAPULIENCH, UKPbI, CIMHHBIE 1 TPYAHbIE MbILLLbI, GULENChI ¥ MbILuLb! Npecca.
Bpaluenue nefaneit B 06paTHyio CTOPOHY MO3BONMT BaM CAENaTb aKLEHT Ha SroAuLaX v 3aaHeii yacTi 6efep. Unavailable translation Ota ycTaHoBka ocHalLeHa MarHUTHOM TpaHCMUcCneit fns yao6HOro 1 nnasHoro BpaLueHus nefanedt. [ins pabotel npubopa He Tpebyetcs
TOAKNIOYEHME K ANEKTPUYECTBY. Heckonbkix NoBOPOTOB Nefaneli 40CTaTouHO, 4TOBbI BKNIOYMTH ero.

HACTPOVKH
MPERYNPEXOEHVE: Bbl AOMKHBI COMTY C 3NIMNTUYECKOTO BEMOTPEHAXEPa ANS TOr0, YTOGbI NEPEMECTHTS €ro.
BbIPABHUBAHWE BENIOTPEHAXEPA PETYNIUPOBAHVE NONOXEHKA NEANEN NEPEMELLEHUE

B cnyyae HeycToitumBocTi
YCTaHOBK npy
nenonb3oBaHuM,
nosopaymBarite ofuH
unn oba  KkomreHcaTopa
YPOBHS [0 YCTpaHeHus
HeyCTOI4MBOCTH.

Mpy cBopke Bbl MOXETe OTPErympoBaTb MoroxeHue
nepaned. Bam AoCTynHbl 3 YPOBHS perynupoBaHus:
Menanu coBuHyTHl Briepes: MaKCUManbHO 6rMsko k
pydke. B cpeaHem nonoxernn. Memanu coBuHyTbl
Hasa[: Ha MAKCUManbHOM YZameHuu OT  pydku.
HanBonee onTuManbHbiM - SBNAETCA  LiEHTpanbHoe
nonoxetie. OfHaKo, B LEMAX AOCTUKEHNS: HaunydLLInX
XapakTepucTUK M MakCUManbHoi - ajanTauuu K
BalleMy TenoCTIoXeHMIo 3Ta PerynmpoBka no3BomseT
ONTUMM3MPOBATH Balle NOMOKEHUE Ha SNNNNTUYECKOM
TpeHaxepe. [lepedHee MOMOXEHUe Tyuile BCEro
nofoiiaeT niopam ¢ poctom Ao 175 cM, a 3aaHee
nonoxeHue - Mioasm ¢ poctom Gonee 185 cm.

Mpepynpexaenue: [ins nioboro nepemellenns
HeoBXogMMo  COiTH ¢ ANAMNTMYECKOro
BerioTpeHaxepa.  BcTaWbTe mepen  Baleii
YCTAHOBKO/A, fiepka pynb MPAMO, MOTAHUTE €ro
Ha cebsi. Korma Bawa YcTaHoBKa OmMpaeTcs
Ha Kkonécuka, eé MOxHO nepemewatb. Korpa
nepeMellieHle  3aKOHYEHO,  MpUaepKUBaliTe
33IH1E HOXKV NPV MOCTAHOBKE UX Ha non.

KOHCONb
[ins Gonee pasHOCTOPOHHYX TPEHMPOBOK KOHCOMb TPeHakepa 0BnafaeT MHOTOMCNERHbIMI (DYHKLMSIMU. Hike Bbl HaiiieTe MHCTPYKLMM O MPOCTOMY UCTIONb30BAHMIO KOHCOMH.
LleHTpanbHas KHOMKa AN BKMKOYEHIS KOHCOMM, NOATBEPXEHNA BbiGOpa, Hayana HacTpouTb (yBennuuTb M YMeHbLUMTB) CRIOKHOCTb BPALLEHNS Nefaneii, HacTPOUTb (yBENNYMTb
TPEHNPOBKY. WY YMEHbLLMTB) BALLIN NapaMeTpbl.
Mepexnioyatens Beibopa: BeiGpats Tin yetpoiictsa (VE, Ro, VM).
MepemetLieHme Mo MeHio BbiGopa nporpamubl. L]

VE: dnnunTiyeckuit BenotpeHaxep - VM: lomalunvii Benotperaxep - RO: MpebHoii TpeHaxep

Bbixo 13 nporpamMMbl, BO3BPAT B rMaBHOE MEHO, BbIKIKYERE NMymbTa yrpaBnexus. CBPOC: O6HoBuTb BbIGOP.

BbIGOP KM/MUNK

o yMonyaHMio MyfbT yNpaBeHHs HACTPOEH Ha YkasaHe AVCTAHLMM U CKOPOCTU B KM 1 KM/Y. 1A U3MEHEHVR eauHuLb! Ha Mumi (M):

1. BblkrIouMTE MynbT ynpasneHus. 3. BbiGepuTe eavHuLy ¢ nomolLbio kHorok = <

2. Haxmute LieHTparnbHyto KHoMKy . 4. I'Iomaep/:lme BblﬁOp Haxatvem ueHTpaanoﬂ KHOMK® , NyNbT yNpaBneHns aBTOMaTU4YECK NEPEXOANT B PEXIM MMaBHOrO dKpaHa.

3KpaH nNpuBeTCTBUA

BbicTpbii cTapT

HayruTe HaxvmaTb Ha nefans Ans Havana 3aHsTHs. Perynmposxa CNOXHOCTW BpaLleHnsa nefanei BbINOMHAETCS C MOMOLLBIO KHOMOK «+» U «=» ﬂ]’lﬂ TOr0 YTOBbI caenatb nayasy, He HaXuMaliTe Ha neaanb HeCKONbKO CeKyHa. YroBbl B0306HOBUTL TPEHWPOBKY (E TeyeHue

60 cexyHn nocne Havana nay3bl), HauHUTE CHOBA HAXUMATb Ha Nnefany. YTobbl npepBaTh CeaHe AOCPOYHO, HAXMUTE KHOMKY @ Y70Bbl BLIKTIOUHTB NYNbT YNPABNEHNS, HAXMUTE 1 YAEPKUBAITE KHOMKY @ nocrne Bo3BpaTa Ha rMaHblil akpaH. Marenb aBTomaTiieckm
oTKnH0YaeTCS NPUBAMUTENLHO Yepes 90 cexyHa BeanericTaus.

MPOrPAMMbI

BbiGepuTe MeHt0 MporpamM, Haxas KHOMKY @ . B meHio nporpamm BbiGepuTe NPOtisb 13 7 NPEANOKEHHbIX C MOMOLLbHO KHOMKN @ unm kHonok = = . ECiiv Bbl NIOATBEPKAAETE, HAXVIMAs Ha KHOMKY @0 , Bbl HACTPaVIBAETE BPEMS CEaHCA, VICTOMNbayst KHOMkM = <
. MoaTBepxAEHUe BLINOMHAETCA HalaTUEM Ha KHOMKY VNV HaYHWUTE KPYTUTB NeAany (Mo yMONJaHKio Bpems 3aHsTis cocTasnsier 30 MuHyT). ECnin Bbl NOATBEPKAAETE, HAXMMAs Ha KHOMKY @ , Bbl 3ajaeTe 0BLlyt0 AUCTaHLMIO AN MPOXOXKAEHNS, UCTIONb3YS KHOMKN

= <+ MonTBepieH/ie BINONHAETCA HAXATUEM Ha KHONKY &) yny yayyHaeTe HaxMaT Ha Nesani (1o ymonyaHkio, 06Luas AvcTaHwus AN NPOXOKAEHNS 5 k). MoXeTe HaumHaTb CeaHc TPeHMPOBKM. [InS KOPPEKTUPOBKY CRIOXHOCTI BpALYEHWS Neaaneii, HaxmuTe Ha
KHonkn = 4.

NPO®UNU NMPOrPAMMBI
NInUTenbHOCTL Mo yMonuanyio = 30 MUHYT (KPOMe NporpaMMbi C GLICTPbIM CTAPTOM, B KOTOPOM ANMTENbHOCTS YBENMUMBAETCS), PErynupyemas ¢ nomMoubio knasuw = = . OfuH BEpTUKANbHbIA 670K = 3 ypoBHAM CONpO Beero 5 Bep 6nokos, T0 ecTb 15
YPOBHEIA CONPOTUBIIEHNS.
pexum «quick-starty lMpenmyLecTso: Beictpoe | Mporpamma «FIT2» Mpeumywecrso: ~ Octapatses 8| Mporpamma «KCAL 02» Mpeumywectso:  Motepst Beca | Mporpamma «PERF 01» Mpeumywectso: Mokasatens 1.
- 1CTIOMNb30BaHME. thopwme . (YpoBeHb 2). Onvcawwe:  [lBoiHoA  momvem —
== Onucanue: CecTb Ha o Onucanne: 2 nuka YCUnUs BXOAST sEss Onucatue: WhTepeans! c perynupyiite CKOpoCTb B 3aBUCMMOCTY
TPeHaxep M MpocTo BpaLlath B LMK YCUNUS, BKIIOYatoLMii haay| HU3KOW MHTEHCUBHOCTBIO, 4TOGbI OT  ypoBHS  compoTuBnenus.  [Ans
Go nepanu! FlE 02 TOBBILIEHNS, 3aTEM MOHIKEHNS. HCAL 02 0CTaBaThCA B LiENeBOi 30He, Npy PErF Gonbluelt MbllLeYHOi Harpysku: Bonbluoe
Gonee TwaTenbHoil npopaboTke COMpOTUBNEHHE = Temn Gonee HM3KNi.
MbILLLL, YeM Ha ypoBHe 1.
Mporpamma «FIT1» Mpeunmyuwecrts o :|Mporpamma «KCAL 01» Mpeumywecteo:  Moteps  Beca|lporpamma «SOFT» MMpenmyLectso: 5 km
i&;ccxlmaneuwe uanyeckoit (YpoeHb 1). Onvicanve: MpoxoxaeHve
_sEasEs. P R Onucanme:  [lgoithas  mnato- PacCTOsHUS B MATb KATIOMETPOB
Onucanve: MnagHoe Havano \ (hasa C HU3KOW WHTEHCUMBHOCTbIO C YMepeHHoil ckopocTblo  Ge3
Fle 0l TPEHUPOBKN G HeBOMbLLNMM HCAL 0l - TOAAepKBaiiTe  [OCTAaTOYHO SOFE M3MEHEHNS COMPOTUBMEHNS.
N3MEHEHVSIMI MHTEHCUBHOCTH. BBICOKUV PUTM BO BPEMS TPEHUPOBKY.

CoBeT: MpU  MPUNOXEHUN  yeunust
PYKM MPEANIONTUTENBHO YAEPXVBaTb
B OHOM MONOXEHMH.

OTo6paxeHue BO BPeMs ceccun

COXKEHHbIE KanopwM B KKan. Yueno 06opoTos nefaneit B MuHYTY (M onm).

YacToTa cepaeyHbIX COKpALLEHNA B MUHYTY . [QvcTaHUust B KM (Mni MUNSIX).
Bpems:, ocTaBLUeecs 10 OKOH4aHUA ceaca (v oblijee BPems C Hauana ceaHca, B Cllyyae

CropoGTb B K/ (i ML) ceaHca ¢ BbICTpbIM CTapTOM).

YpoBeHb CONPOTUBNEHNS (LUKana MHTEHCUBHOCTY YCUNNS) WHankaTop 30Hb! kapavo

QECIOXC)
¢ OO®

CBOJHBIE NOKA3ATENN

M0 OKOH4@HMIO CEaHCa TPEHVPOBKM, BO BPEMS 3Tara BOCCTAHOBIIEHHS BALLM CBOAHbIE PE3yIIbTaTbl aBTOMATUYECKN OTOBPAKAIOTCA Ha 3KpaHe B TeUeHNe 2 MIHYT. Ha akpaHe 0ToBPaKaloTCs: CPEHSIA YacToTa CepAEYHOro PUTMA (ECTM BO BPEMS 3aHSTUS Ha BaC Bbin
HEKOAVIPOBAHHIV @HANOrOBbIN NOSIC ANS U3MEPEHNS 4aCTOTbl CEPAEYHOO PUTMA); MOACHET KONMUYECTBA COXKEHHBIX KANlOpHiA; BaLLly CPEAHIOK CKOPOCTb;MPEOAONEHHAS ANCTAHLYS. YT0BbI BbIKITIOUMTb OTOGPaXKEHUE CBOAHBIX MoKa3aTenei Ha akpaHe A0CPOYHO, HamuTe
LIEHTPATbHYHO KHOMKY.

AWATHOCTMKA AHOMANI

Balua KoHconb He BknioyaeTcs: Ha aucnnee koHconu otobpaxatotcst «E 1y, «E2», «E3»: Cesxuech ¢ oTAENoM nocnenpoaaxHoro obenyxusanina Domyos (KOHTaKTHbIE AaHHbIE Ha MOCTIEAHEN CTPaHULE).

[ONONHUTENBHAA UHOOPMALIUA

Ha caiite www.decathlon.ru 8 pasnene «CepaucHoe obicnyxuarver Bbl HaiiaeTe:
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+ FAQ (Bonpocei/oTBeTsl) + ObyyatoLLiee B1IEO MO PEMOHTY BALLIErO U3Aenus
+ PexomeHgaum o yxogy + Hanuuue 3anacbix yacTeit Ans Ballero u3genus
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MPE3EHTAL|IA

Kpoc-TpeHyBaHHs — Lie 4yf0BMil COCiG MOKPALLWTY CBOK CEPLIEBO-CYAMHHY Ta AMXaNbHY CUCTEMY, a TaKOX MIAHATM TOHYC B YCHOMY OpraHiami, a came: CifHILb, YOTUPUINaBuX M'A3iB, IUTOK, CuHK, rpyaed, Gilencis i yepesHIX M's3iB. GyHKLis 0GepTanHs nefaneii y
3BOPOTHOMY HanpsiMy 36inbLuye HaBaHTaXeHHs Ha CiAHWL Ta 3aAHi0 YacTiHy cTeroH. Unavailable translation Liei npoaykT ocHalweHwi mariTHow kopoBkoto nepenav, Luo niasuLLye KOMAOPTHICTb KpYTiHHS neaaneii | 3abeaneuyye BiACyTHICTb pukis. inst poboTi npopyKkTy He
noTpiBGHO KMBNEHHS Bifl enekTpomepexi. locTaTHbO Kinlbka pasis NpoKpyTITI Neaani, Lwob BiH 3anpaLiosas.

HANALWITYBAHHA
MONEPEKEHHSA: EninTdHuii BenoTpeHaxep MoxXHa NepemilLyBaTy nuLue Toai, KON Ha HbOMY HIKOTO HEMae.
PYTYNIOBAHHSA NONOXEHHA BENIOTPEHAXEPA PETYNIOBAHHS MONOXEHHS NEQANEN NEPEMILLEHHA

MONEPEDKEHHA: Mepen Bynb-skvm
nepeMillieHHAM  eninTUYHOro  BenoTpeHaxepa
notpibHo 3iiiTn 3 Hboro. CTaHbTe Ha mignory
nepel BENOTPEHaXepoM | MOTArHITL i#oro Ha
cebe, TpuMatouch 3a pynb. Micns Lboro npoaykT
ofinpeTbecst Ha Konmiwatka, i ¥oro moxHa Gype
nepewmictuty. Micnsi nepemilyeHHs onycTiTb ioro
Ha nianory Ha 3aaHi Hixki.

kwo BETOTPEHaxep
XMTaeTbcs  mig vac
KOpUCTYBaHHS,, MOKPYTITb
omH  abo  obumsa
BUpiBHIOBAYi, W06 Hagath
TpeHaxepy crilikoro
TIOMIOKEHHS1.

Min  uac  3bupaHHs  BenoTpeHaxepa — MoXHa
BinperynioBaT nonoxexHs neaaneii. Mepenbadeqo 3
piBHi Ans perynioatxhs: Cnepeny: Haibnivkye [o pyns.
MocepeawHi. 33any: Ha HailbinbLLili BiACTaHI BiA pyns.
OnTUMarnbHIM € LeHTparbHe nonoxekHs. Mpote ans
36inbLUEHHS NPOAYKTUBHOCTI, @ TaKoX ANs HaiikpaLloi
ajanTauii [0 BalWoro Tina MOXHa BigperymioBaTh
NONOKEHHS, 10D Hali3pyuHilue po3TallyBaTUCsi Ha
eninTu4yHoMy TpeHaxepi MepeaHe NONoXeHHs ineanbHo
niAXoauTb ANns Niodeit 4o 175 CM Ha 3picT, a 3aaHe —
Ans BuAWWX 3a 185 cu.

KOHCOIb

KoHconb mae 6arato dhyHKLili Anst pO3LUMPEHHS MOXMMBOCTEA Mif Yac TpeHyBaHb. Hinkye BUKNaZeHo BKasiBki Ans NerkocTi if BUKOPUCTaHHS.

LleHTpanbHa kHonka BiAnoBiAae 3a kinbka yHKLiA: YBIMKHEHHS MIACBITKW KOHCON, PerynioBaHHs (MABILLEHHS 4it 3HUKEHHS) CKNaAHOCTI KpYTIHHA neaaned, perynioaHHs
MiATBEPIKEHHS BUGOPY, 3aMYCK CEaHCY TPEHYBaHHS. (36inbLUEHHS Y 3MEHILLIEHHS) BaLLUX NapaMeTpiB.
Mepemukay BuGopy: Bubip Tuny Tpexaxepy (VE, Ro, VM).
am % py: Bubip vy Tpexiaxepy ( )

VE: EninTninuid Benocunes - VM: Jomatunii Tpexaxep - RO: I'peHuit TpeHaxep

KHonka Exit (Buxiz) npuaHayaeThcs Ans BUX0AY 3 MPOrpamy B roNoBHe MeHto Ta CKWOAHHS: CkupnatHs Bubopy.
BUMKHEHHS KOHCOMI.

@ Kronka Browse (Ornsin) npusHavaeTses Ang Hasirauji B MeHio BuGOpy nporpam.

nepemM1KaHHs km/muni

3a 3aM0BYYyBaHHSIM KOHCOMb BiAoBpPaKae BifCTaHb i LWBMAKICTb Y kM i kM/rop. MepemukaHHs oauHILL BUMIpOBaHHS Ha Muni (Mi):

1. BUMKHEHHS KOHCOMI. 3. BuBepiTb 0avHULLIO 33 AONOMOTOI0 KHOMOK = <+
2. HatucHiTb | yTpumyiiTe LieHTpanbHy KHoMKy a60 Ginblue Hix Ha 4. [Ina nigTBEPAXEHHS HATUCHITH LEHTPANbHY KHOMKY, NiCNsi 4Oro Ha KOHCONi aBTOMATUYHO BifOBPA3UTLCS NOYATKOBHI EKPaH.roNOBHMIA EKkpaH
3 cekyHom.

LLBuakmit cTapT

TpopoBxyiiTe KpyTUTY Neaani, 1o poanoyari ceaHe. BiaperynioBatin cknagHicTb KpYTIHHS neaanei MoXHa 3a 40NOMOroko kHorok + Ta - o6 3pobuti nepepsy, He KpyTith neani kinbka cekyHa. LLlo6 noHosuTY ceaHc (B Mexax 60 cekyHz nicnst noyaTky nepepey), 3HoBy
MOYHITb KpyTUTI Neaani. LLlo6 3aB4acHo MPUMUHUTY CeaHC, HAaTUCHITb KHOMKY @ LLlo6 BMMKHYTI KOHCONb, HATUCHITS | yTPUMYIATE KHOMKY @ OfVH pa3 Ha ronoBHOMY ekpai. KoHconb BUMIKAETLCS aBTOMATMYHO nicns 90 CekyHA npocToko.

MPOrPAMK

BubepiTb MeHI0 Mporpam, HaTUCHYBLUN KHOMKY @ .Y MeHto nporpam Bubepith 0fKH i3 7 Npochinia 3a AONOMOTOH0 KHOMKY @ abo = = . AKwo HATUCHYTM KHOMKY /® ; MOXHa BCTAHOBWTY TPUBANICTb TPEHyBaHHA 3a AONOMOroI0 kHomok = = . [ niaTeepmKeHHs
HATUCHITb KHOMKY © a0 NoYHiTL KpYTUTY Neaani (TPUBAnICTb TPEHYBAHHS 3a 3aMOBYYBAHHAM CTaHOBUTL 30 XBUMMH). SIKLLO HATUCHYT KHOMKY @ , MOXHa BCTAHOBUTY 3araflbHy BIACTaHb 3a 4ONOMOrok kHonok = < IS MiATBEPMIKEHHS HATUCHITL KHOMKY a6o
MOYHITL KpYTUTI Neaani (3aranbHa BiacTa, Wwo ii noTpibHO nogonary, cTaHosUT 5 km). MoxHa posnounHaTit TpexysarHs. LLio6 3MiHUTY piBeHb HaBaHTAXEHHS Ha BENOTPEHAXEPI, HATUCHITL KHoMKy = < .

MPO®INI NPOTPAM

Yac 3a 3amMoBuyBaHHsM = 30 XB. (OKpIM PEXUMY WBMAKOTO CTapTY -y HbOMy yac 36inbLuyeTbes). LI amiHvTY Ll nokasHUK, HaTuckaiiTe kHonk = <+ . BepTuikanbHa nnwTka = 3 piski HaBaHTaxeHHs. Beworo icHye 5 BepTvikanbHyx 6nokis. OTxe, 3aransHa KinbkicTs pisHis
HaBaHTaXeHHs CTaHoBMTb 15.

Pexvm quick-start (wsuakwit - Mepesara: wawake | Mporpama FIT2 Mepesara: iTHeC. Mporpama KCAL 02 Mepesara: ckupanHs Bary (piseb | Mporpama PERF 01 MNepesara: MpopykTueHicTb 1.
crapr) KOpACTYBaHKS. OmMc:  fBa  MikOBI  aHaveHHs 2. - Onvic: noaBiliHwik MgiOM, MPUCTOCYBAHHS
B Omuc:  mpocTo  cigaiite  Ha o iHTEHCUBHOCTI B MOCTIAOBHOCTI sE8s Onwuc: IHTepeany HU3bKOI Temny BiANoBiAHO 1o piBHst
g BenoTpeHaxep i KpyTiTh TPEHyBaHHA, WO  BKIKOYAIOTH {HTEHCMBHOCTI iR IOTPUMaHHS HaBaHTaXeHH.. [ocuneHe HaBaHTaKeHHs
- nepani! F Ik (hasy nocunenHs (niiom) i dasy H[FlL 02 LinboBoi  30HM 3 Ginblumm PErF Ha M's3n: Bucokwid onip = noBinbHiLui
EID Oe nocnabnenHs (cryck). HaBAHTAXEHHAM Ha M'A3, HiX Ha Temn.
piBHi 1.
Mporpama FIT1 Mepesara:  npuBepentHs Y| Mporpama KCAL 01 Mepesara: ckuaanHs Bary (piseHs 1). | Mporpama SOFT Mepesara: 5 km
chopny Onuc: nogsiiiHe nnato  HU3bKOT Onuc: nogonare n'aTb
_sEasEx. Onmc: obepexHe TPeHyBaHHS IHTEHCUBHOCTI 3 NiATPAMKOI e KinomeTpia NoMipHUM Temnom Bes
3 HesHauHolo  3MiHOl [0BOMTI  LUBWAKOTO TEMMY MpOTArOM 3MiHY onopy.
F ik Q| iHresorskoor TPEHYBaHHS. SOFE
PekomeHpalis: 3@ MOXIMBOCT
TpumaliTe pykv Ha Micuyi nig vac|
TPEHyBaHHS.

ExpaH nig yac TpeHyBaHHs

Butpayeri kanopii (kkan). Kinbkictb 0beptia neaaneit Ha XBUnuHY.
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YacToTa cepLieBiX CKOPOYeHb B yiapax Ha XBUIHHY. BincTatb, km (abo muni).
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3anuwwok yacy Ao KiHUS ceaHcy (aBo cymapHwii Yac Bif noyaTky ceaHcy B pasi WBHaKoro
cTapty).

©T
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LWisakicTs y km/rog (abo munb/rop)

IIE

QECICKC,

PiBHi HaBaHTaXEHHS (LUkana iHTEHCMBHOCTi 3ycurb)

<

IHAVKATOp 30HM CEPLEBOTO PUTMY

3BEJEHA [HOOPMALIIA NPO NMPOAYKTUBHICTb

3BezeHa iHdopmaLlis NPo NPOAYKTUBHICTb aBTOMATUYHO BiROBPaXaeTbCs HaNPHKIHL 3aHATTA Nif Yac ABOXBUNMHHOTO Nepioay BiAHOBReHHs. By nobauwTe: cepefiHio YacToTy cepLeBix CKOPOYeH (SKLLO Ha Bac 6yB HeakofoBaHwii aHanoroswii MokiTop YCC nig yac 3aHaTTs);
P03paxoBaHy KinbKicTb BUTPaUeHiX Kanopiit; CepeqHio LBIAKICTL;BifCTaHb, siky Bu noponani. LLio6 sakputin 3eeeHy iHhopmaLlito Npo NPoAYKTMBHICTL /10 3aKIHYEHHS!, HATUCHITD | YTPUMYVTE LIGHTPAnbHY KHOMKY.

[AIATHOCTUKA HECTIPABHOCTEM

FAKuwo koHconNb He BMUKAETbCS: Ha expani koHconi BinobpaxaeTses: «E 1y, «E2», «E3n: 3B'siTbes 3i cnyxGoto nicnanpogaxHoro obenyroysanHs Domyos (4uB. 0CTaHHH CTOPIHKY).

[IOTIATKOBA IHOOPMALIS

3Haitaitb noTpiGHUIA po3gin Ha caiiTi nicnsnpogaxHoi nigTpumky www.decathlon.ua:

+ Binnosiai Ha nowWMpeHi 3anuTaxHs + HaguyanbHi Biaeo 3 peMOHTY NpoAyKTy
+ |HeTpyKujii 3 gornsay + 3anacHi 4acTiHI AN NPoAYKTY
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GIOI THIEU

Xe dap tap elip vira [ mot cd méy tuyét vi cho phép ban nang cao kha néng tim mach va ho hap viia lam san chéc toan bé cd thé clia ban: mang, dli, bap chén, lung, nguc, bép tay va bung. Viéc tap dap nguidc gip ting cudng sy hoat dong clia mong va mat sau clia dui.
Unavailable transfation San pham nay dugc trang bi mdt b truyén tir tinh d& c6 sy thodi mai tuyét voi khi dap ma khng cén giat. Kndng can phéi két ndi vai ngudn dién d& méy hoat dong. Mt vai lan dap ban dap Ia di d€ lam cho né hoat dong.
LAP DAT
CANH BAO: Ban phai xudng khoi méy tap trudc khi di chuyén n6 theo bat ky céch nao.
DIEU CHINH CAN BANG CHO XE DAP DIEU CHINH VI TRi BAN AP Di chuyén

Trong truong hop san
pham khang 6n dinh trong
qua trinh st dung, xoay
mot hodc ca hai bo bu trif
mUc dat trén chan sau cho
dén khi 6n dinh.

Canh bao: Ludn xudng xe trudc khi di chuyén xe.
Diing trude xe dap, giti cd dinh tay lai va kéo xe vé
phia ban. Khi chiéc xe dap dugc cd dinh trén banh
xe, ban ¢6 thé di chuyén xe. Khi ¢ hoan thanh, ddy
chan chéng phia sau cho d&n khi cham mét dét.

Ban co thé diéu chinh vi tri céc ban dap trong qué trinh
I&p rap. Co 3 mic do diéu chinh : O phia trudc : gan véi
tay I4i nhét. O gitta. O phia sau : xa nhat tir tay li. Vi tri
t6i uu 14 i tri trung tam. Tuy nhién, d& néng cao hiéu
sudt va dé thich ting t6t nhét véi hinh dang co thé cla
ban, diéu chinh nay sé gitip ban t6i uu vi tri clia ban trén
thiét bi luyén t&p hinh elip. Vi tri phia trudc sé& hoan hao
cho nhiing ngudi cao dudi 175 cm va vi tri phia sau sé
dac biét pht hop véi ngudi trén 185 cm.

BANG DIEU KHIEN

Bang didu khién co nhigu chiic néng dé ban luyén tap nhigu hon. Ban nén xem toan bo cac hudng din dudi day dé sir dung may dé dang hon.
Nt trung tam dé bat bang digu khién, xac nhan cAc Iuia chon clia ban, bat dau mot Diéu chinh (tang hoac giam) d6 kh dap, diu chinh (tang hoac giam) cai dat clia ban.
phién tap + Céng téc Iua chon: Lua chon loai méy clia ban (VE, Ro, VM).
Nt Browse chifa thyc don Iza chon chuiong trinh. @ VE: Vélo Eliptique - VM: Xe dap t4p the duc - RO: Ngudi chéo thuyén

Nat Exit ( Thodt) chuong trinh, quay tré vé thuc don chinh, tét bang didu khién dung cu. RESET: Dat lai lya chon.

Lwa chon km/dam

Mac dinh, bang digu khién cla ban s& cho ban théng tin vé khoang céch va téc do bang km va km/h. Thay d6i don vi sang Dam (Mi):

1. Tatbéng didu khién. 3. Chondonvibang = < cacnut.

2. Nhan va giit nit Central (gitta) t6i thiéu 3 giay. 4. Xéc nhan bang cach nhan vao nit Central (gia) , béng digu khién sé tu dong hién thi mén hinh khéi dong.

- C)

Khaoi dong nhanh

Bt dau dap dé khai dong. D& diéu chinh do kho khi dap xe, nhén cac nit + hodc - Dirng dap trong vai gidy dé phanh. D& tiép tuc phién tap (trong giéi han 60 gidy sau khi bat déu ding tap), dap tiép. D& diing phién tap trudc khi két thic, hay nh&n nat @ DE tét ban digu
khién, nhan va gitt nut@ mot [an trd lai trén man hinh cht Man hinh digu khién ty dong bat lén sau khoang 90 gidy ngiing kich hoat.
Chwong trinh

Lua chon thyc don céc chuong trinh béng cach &n nit @. Trong bang lwa chon chuang trinh, st dung nut @ 6 ché 6 tur 7 lya chon, hodc = <+ . N&u ban &n nit ®0© ; thiét lap thoi gian tap luyén bang cach &n nit = <+ ; X4c nhan béng cach &n nit hoéc
khdi dong bén dap (thoi Liong luyén tap méc dinh 2 30 phit). Néu ban &n nit ). ban co the cai dat t6ng thdi gian tap luyén béng cach sif dung cac nit = < X nhan béng cach &n nit ) pozc khai dong ban dap (tdng khodng céch méc dinh phai di dudc 1a 5 km). Ban
c6 thé bét dau phan luyén tap. DE digu chinh do khd ban dap, hdy nhén vao céc nit=— 4 ;

CHI TIET CHWONG TRINH

Thdi gian méc dinh = 30 phit (ngoai trir Khéi dong nhanh thi thdi gian sé tang), c6 thé didu chinh bing cac nit = 4+ . Mt cdt diing = 3 mitc dd stic bén. C6 5 cdt ding tudng duong tng s6 15 miic 4 stic bén.

Ché d «Knhdi dong nhanh» Lo ich: St dung nhanh. Chuang trinh «FIT2» Loi ich: Thé duc thé hinh . Chuong trinh «KCAL 02» Loi ich: Gidm cén (Cap d6 2). Chuang trinh «PERF 01» Lai ich: Thuc hign 1.
B M6 t&: Bon gién ngoi én xe M6 t&: Hai ngudng dinh trong mot M6 t&: Céc quang cudng do thap M6 t: Tang gap doi, digu chinh toc do(7)
= va dap! s . cudng do trong mot trinh tu tap luyén 5558 giip duy tri trong mét khu vuc muc theo kha nang chiu dung (8). D& co bap
bao gom giai doan tang dan (1&n dac) tiéu, can mot lugng tai clia co lon hoat dong nhiéu hon: Kha nang chiu dung
oo F 02 va giai doan giam dan (xudng dac). HCRAL 02 hon so vdi cap do 1. tang 1&n = tdc do (9) cham hon.
Chuong trinh «FIT1» Lgi ich: L4y lai voc déng Chuong trinh «KCAL 01» Loi ich: Giam can (Cp d6 1). Chudng trinh «SOFT» Loi ich: 5 km
Mo t&: Phuc hi dan dan véi M6 t&: Cuong do thap gap doi giai M t&: Dap 5 kilomet véi nhip binh
_sEscEe_ nhigu mic d6 khac nhau. R doan cao nguyén, duy tri toc do kha thuong va khong thay d6i kha
) nhanh trong suét budi tap. — néng chiu dung.
Fle 01 HCAL 01 Loi khuyén : Dét tay ding vi tri trong SOFt
sudt qué trinh tap luyén néu co thé.

Man hinh trong suét bai tap

Lugng calo d6t chay tinh theo don vi Kcal. @ H S6 vong dap méi phit (hoéc vong / pht).
Nhip tim/phtt. @ %ﬂ . o !l] ep .A léa Khodng cach km (hodc Dam).
= (CNONTIR-
. RN s e @ Thoji gian con lai trudc khi két thic phién tap (hodc thoi gian tich iy ké ti khi bét dau phién
Téio - km/ (hogo damigio). ® @ @ @ o tap, trong truong hop bét dau nhanh).
- 5 +
Céc mifc d9 (thang cuong do cla nd Iuc). @ © @  ChisBtimmach

TOM TAT THUC HIEN

Tom tét viéc thuc hién clia ban dudc ty dong hién thi vao cudi phan luyén tap trong suét giai doan khoi phuc hai phit. Ban sé c6 thé thay: nhip tim trung binh clia ban (néu ban c6 chi s nhip tim tuong tu khdng bi ma hda trong sudt qua trinh luyén tap); du tinh Iugng nang Iugng
dugc d6t chay; toc do trung binh clia ban;khoang cach di dugc. DE thoat khoi ché do tom tat thuc hién trudc khi két thic, hay nhan va gitt nit gicta.

Khéc phuc sw ¢b

Bang d\'léu kh\é'g khong sang: Man hinh giao dién diéu khién cta toi hién thi «E1», «E2», «E3»: Lién hé véi dich vu sau ban hang clia Domyos (xem trang cudi).

DE BIET THEM THONG TIN

Truy cép website www.decathlon.fr, vao muc Assistance SAV va tim kiém:

+ FAQ (cau haiftra l6i) + Video huéng dén sita chita thit bi.

+ Khuy&n céo bao duting + Phuy ting c6 s&n cho thiét bi cia ban.
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GAMBARAN UMUM

Sepeda elliptikal merupakan kegiatan yang sangat baik, yang dapat meningkatkan kemampuan kardiovaskuler dan paru-paru sambil mengencangkan seluruh tubuh Anda: otot pantat, paha depan, betis, punggung, dada, biceps, dan penguatan otot perut. Dengan gerakan men-
gayuh mundur, Anda dapat melatih otot pantat dan otot belakang paha secara lebih intensif. Unavailable translation Produk ini dilengkapi dengan sistem transmisi magnetis demi pengayuhan yang sangat nyaman, tanpa tersendat-sendat. Maka tidak perlu menyambungkannya
dengan arus listrik untuk mengoperasikannya. Mengayuh beberapa kali sudah cukup untuk memfungsikannya.

PENGATURAN
PERHATIAN: Anda harus turun dari sepeda elliptikal untuk memindahkannya dengan cara apa pun.
PENSTABILAN SEPEDA PENGATURAN POSISI PIJAKAN KAKI PEMINDAHAN

Apabila produk tidak stabil
saat digunakan, putarlah
salah satu penyeimbang
atau kedua-duanya sampai
produk stabil kembali.

Anda dapat mengatur posisi pijakan kaki saat perakitan.
Ada 3 posisi pengaturan: Di depan: posisi terdekat den-
gan pegangan tangan. Di tengah. Di belakang: posisi
terjauh dari pegangan tangan. Posisi optimal yang telah
ditentukan adalah posisi di tengah. Namun, demi hasil
yang optimal dan agar paling sesuai dengan morfologi
Anda, dengan pengaturan ini Anda dapat mengoptimalk-
an posisi tubuh di sepeda elliptikal. Posisi di depan san-
gat sesuai untuk orang yang tingginya kurang dari 175
cm dan posisi di belakang sangat sesuai untuk orang
yang tingginya lebih dari 185 cm.

PERHATIAN: Anda harus turun dari sepeda ellipti-
kal untuk memindahkannya dengan cara apa pun.
Berdirilah pada lantai, di depan produk Anda, pe-
ganglah stang dan tariklah sepeda ke arah Anda.
Maka produk bertumpu pada roda pemindah dan
Anda dapat memindahkannya. Ketika Anda selesai
memindahkannya, turunkanlah ke lantai dengan
penumpu belakang.

MONITOR

Monitor menawarkan berbagai fitur untuk memperluas kegiatan Anda. Tercantum di bawah ini semua indikasi untuk menggunakannya dengan mudah.

Tombol utama untuk menyalakan monitor, konfirmasi pilihan, memulai sesi latihan Mengatur (meningkatkan atau mengurangi) kesukaran pengayuhan, mengatur (meningkatkan

atau mengurangi) setting Anda.
Tombol pemilih: Pilihlah jenis perangkat (VE, Ro,VM)
VE: Sepeda Eliptikal - VM: Sepeda Statis - RO: Pendayung

¥

Navigasi dalam menu pilihan program.

Meninggalkan program, kembali ke menu utama, mematikan monitor. RESET: Reset pilihan.

OO

PILIH KM/ Mi

Secara default, monitor Anda menunjukkan indikasi jarak dan kecepatan dalam km dan km/jam. Untuk menggunakan satuan Miles (Mi):

1. Matikan monitor. 3. Pilih satuan dengan tombol = 4.

LAYAR UTAMA

2. Tekan tombol utama lebih dari 3 detik. 4. Konfirmasi dengan menekan tombol utama , monitor akan secara otomatis menunjukkan halaman utama.

Quick start

Mulailah mengayuh untuk mengawali sesi Anda. Untuk mengatur berat/ringannya mengayuh, tekanlah tombol + atau - Untuk berjeda, berhentilah mengayuh selama beberapa detik. Untuk memulai kembali sesi latihan Anda (dalam batas waktu 60 detik setelah awal jeda),
mulailah mengayuh kembali. Untuk menghentikan sesi latihan sebelum masa akhirnya, tekan tombol @ Untuk mematikan monitor, tekan lama tombol @ ketika telah kembali ke halaman utama. Monitor mati secara otomatis setelah sekitar 90 detik tanpa aktivitas.
Aneka Program

Pilih menu program dengan menekan tombol @ . Dalam menu program, pilih profil di antara 7 profil yang ditawarkan dengan menggunakan tombol @ ataupun tombol = <+ . Apabila Anda melakukan validasi dengan menekan tombol /@ . Anda mengatur waktu
latihan dengan menggunakan tombol = <+ . Untuk validasi, tekanlah tombol atau dengan memulai mengayuh (secara default, durasi latihan adalah 30 menit). Apabila Anda melakukan validasi dengan menekan tombol @ , aturlah jarak total yang harus ditempuh den-
gan menggunakan tombol = <+ Untuk validasi, tekanlah tombol

PROFIL PROGRAM

Waktu default = 30 menit (kecuali untuk Quick-Start yang waktunya meningkat), dapat disesuaikan dengan tombol = < . Satu kotak vertikal = 3 tingkat daya lawan. Terdapat 5 blok vertikal, yakni secara total 15 tingkat daya lawan.

atau dengan memulai mengayuh (secara default, jarak total yang akan ditempuh adalah 5 km). Anda dapat memulai sesi latihan Anda. Untuk mengatur berat/ringannya mengayuh, tekanlah tombol = < .

Modus «Quick-Start» Manfaat: Penggunaan cepat. | Program «FIT2» Keuntungan: Kebugaran . Program «KCAL 02» Keuntungan: Menurunkan berat|Program «PERF 01» Keuntungan: Hasil 1
B Keterangan: Naik sepeda dan Keterangan: 2 titik puncak aktivit badan (tingkat 2). Keterangan: Dua tanjakan, sesuaikan ira-
'l' tinggal mengayuh! - _ fisik termasuk dalam sesi aktivitas sE5s Keterangan: Interval dengan inten- ma dengan tingkat daya lawan. Agar otot
fisik, yang terdiri dari fase meningkat; sitas rendah untuk tetap berada bekerja lebih intensif: Daya lawan tinggi =
EID F e 02 (tanjakan) lalu mereda (turun). H[ FlL 02 dalam area target, disertai dengan irama lebih rendah.
gerakan otot yang lebih kuat dari-
pada level 1.
Program «FIT1» Keuntungan: Pembugaran Program «KCAL 01» Keuntungan: Menurunkan berat ba-|Program «SOFT» Keuntungan: 5 km
Keterangan: Kembali-berlatih dan (tingkat 1). Keterangan: Tempuhlah jarak lima
_eBesEs_ secara perlahan dengan varia- —— Keterangan: Dua dataran dengan| kilometer dengan irama sedang
- si intensitas kecil. intensitas rendah, pertahankanlah| T dan tanpa variasi daya lawan.
F il 01 HCAL Q|  irama yang cukup cepat selama sesi SOFE
latihan.
Saran: Sebaiknya tangan tidak ber-
pindah posisi selama latihan
Layar selama sesi
Kalori terbakar dalam Kcal. @ Jumlah putaran pedal per menit (atau rpm).
Detakan jantung dalam ukuran detakan per menit . @ Jarak dalam km (atau Mi).
: " @ Waktu yang tersisa sebelum selesai latihan (atau waktu yang sudah dilewati sejak latihan
Kecepatan dalam kmijam (atau Miam). @ o dimulai, dalam keadaan latihan dengan start cepat).
Tingkat daya lawan (skala intensitas latihan). @ ' Indikator area jantung
RINGKASAN HASIL LATIHAN

Ringkasan hasil latihan Anda tampil secara otomatis pada akhir sesi latihan, saat masa pemulihan yang berlangsung selama 2 menit. Anda dapat melihat: detakan jantung rata-rata (apabila Anda mengenakan sabuk pengukur detak jantung tipe analog tanpa kode saat sesi
latihan Anda); perkiraan jumlah kalori yang terbakar; kecepatan rata-rata;jarak yang ditempuh. Untuk menghentikan ringkasan hasil latihan Anda sebelum latihan Anda berakhir, tekan lama tombol utama.

Diagnosis masalah

Monitor tidak menyala: Layar monitor menampilkan «E1», «E2», «E3»: Hubungilah layanan purajual Domyos (lihat halaman terakhir).
INFORMASI LEBIH LANJUT

Kunjungilah www.decathlon.fr dan masuklah bagian Layanan Purna Jual dan lihatlah:

+ FAQ (tanya / jawab)
+ Saran pemeliharaan

+ Video tutorial untuk memperbaiki produk Anda

+ Suku cadang yang tersedia untuk produk Anda
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AFTER-SALES SERVICE

AFTER-SALES SERVICE - SERVICE APRES-VENTE - SERVICIO POSVENTA - KUNDENDIENST - SERVIZIO ASSISTENZIA POST-VENDITA - AFTERSALESAFDELING - ASSISTENCIA
POS-VENDA - SERWIS PO SPRZEDAZY - UGYFELSZOLGALAT - SERVICIU POST-VANZARE - POPREDAJNY SERVIS - POPRODEJN| SERVIS - EFTERMARKNAD - SERVIS NAKONPRODAJE
- Poprodajna sluzba - SATIS SONRAS| SERVIS - aptarnavimas po pardavimo - Nakon prodaje - PECPARDOSANAS SERVISS - EZYMHPETHZH NEAATQN - CIEANPOOAXBEH CEPBIS -

CATY[IAH KEIHT| KbISMET KOPCETY - CEPBUCHAS CITY)KBA - nicnsnpoaaxHe obcnyrosysarks - Dich vy sau ban hang - LAYANAN PURNA JUAL - EERE-T78——EX-
BBRHS - vimsudimsng - RZE] MBIA - i UROTMIRUA - el 2t o

UK
Do you need assistance?

Find us at www.supportdecathlon.
com, or if you don't have an internet
connection, call our Customer Loyalty
Team at 0207 064 3000.

NEDERLAND

Hulp nodig?

U vindt de dienst na verkoop terug op
de website www.supportdecathlon.
com (kosten internetverbinding) of
contacteer de klantendienst op 088 33
22 888 (lokaal tarief).

FRANCE

Besoin d'assistance ?

Retrouvez-nous sur le site internet
www.supportdecathlon.com (colt d'une
connexion internet) .

PORTUGAL

Necessita de assiténcia?

Encontre-nos no site www.
supportdecathlon.com

ou nos contacte através do nosso Centro
de apoio técnico tendo em méaos uma
prova de compra (cartdo Decathlon ou
factura de caixa) pelo nimero 800 919
970* Servigo pds venda gratuito para

os produtos Domyos, ver condicdes de
garantia. *Chamada gratuita.

ESPANA

¢ Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio web
www.supportdecathlon.com (coste de
conexion a internet) o contacte con su
tienda habitual y/o el centro de atencion
al cliente, con el ticket de compra, a
914843981 para ayudarle a abrir un
dosier spv (servicio de post venta,
llamada gratuita desde un telefono fijo
desde Espafia).

DEUTSCHLAND

Sie finden uns auf der Internetseite:
www.supportdecathlon.com oder Sie
rufen

unser Customer - Relationship -
Center an unter: 0049-7153-5759900
Halten Sie bitte lhre Rechnung bereit.

ITALIA

Hai bisogno di assistenza?

Ci puoi contattare dal sito www.
supportdecathlon.com per aprire un
dossier

di assistenza post vendita. Se non hai
una connessione ad internet, contatta il
Centro Relazione Clienti, munito dello
scontrino al numero 0395979702

(al costo di una telefonata urbana) per
farti aiutare ad aprire una segnalazione.

BELGIE

Hulp nodig?

U vindt de dienst na verkoop terug op
de website www.supportdecathlon.com
(kosten internetverbinding) of contacteer
de klantendienst op 02 208 26 60 (lokaal
tarief).

BELGIQUE
Besoin d'assistance?

Retrouvez le service aprés vente sur
le site internet www.supportdecathlon.
com (colt d'une connexion internet) ou
contactez le centre de relation clientéle
au 02 208 26 60 (tarif local).

E

HREZHHD ?

FIEENMRE
http://supportdecathlon.com
FRARNNEEERERBIE 4000-
109-109. BRI RITBEH,
FRIEHWNEIL,

EN - OTHER COUNTRIES
Need help?
Find us on our website

www.supportdecathlon.com  (cost of
an internet connection) or go to the
front desk of one of the stores where
you bought the product, with proof of
purchase.

NL - ANDERE LANDEN

Hulp nodig?

Raadpleeg de  website  www.
supportdecathlon.com (kosten
internetverbinding) of contacteer het
onthaal van de winkel waar u het
product heeft gekocht.

SK - OSTATNE KRAJINY
Potrebujete asistenciu?

Néjdite si nas na internetovych
strankach www.supportdecathlon.
com (cena internetového pripojenia),
alebo sa obrétte na oddelenie styku
so zakaznikom v obchode, kde ste
svoj vyrobok zakupili a popritom
nezabudnite predloZit' doklad o kipe.

SL - DRUGE DRZAVE
DRUGE DRZAVE
Potrebujete pomo¢?

Obiscite naso spletno stran www.
supportdecathlon.com ali trgovino, v
kateri ste izdelek kupili, pri ¢emer je
potrebno dokazilo o nakupu.

ID - NEGARA LAIN
Perlu bantuan?

Kunjungilah situs internet kami www.
supportdecathlon.com (biaya koneksi
internet) atau datanglah ke toko merek
di mana Anda membeli produk Anda,
dengan membawa bukti pembelian.

KO - 7IEt 27+

ol LestAUmt?

g9l HAFO|Ewww.
supportdecathlon.come ~ ¥&5t ALt
(°‘E1‘-*' A7 HIg), T BEME
XFstn xES Fof 0H¥ol ZRE

CA2E $EHAAR.

FR - AUTRES PAYS
Besoin d'assistance?

Retrouvez-nous sur le site internet
www.supportdecathlon.com (colt d'une
connexion internet) ou présentez-vous a
l'accueil d'un magasin de I'enseigne ou
vous avez acheté votre produit, muni d'un
justificatif d'achat.

PT - OUTROS PAISES
Precisa de assisténcia?

Contacte nos através do site da Internet
www.supportdecathlon.com (custo
de uma ligagdo a Internet) ou dirija-
se a recepgdo da loja da marca onde
adquiriu o seu produto, com o respectivo
comprovativo de compra.

CS - OSTATNI ZEME
Potfebujete pomoc?

Kontaktujte nés na nasich internetovych
strankach ~ www.supportdecathlon.com
(cena za internetové pfipojeni) nebo
pfijdte na recepci jedné z prodejen
znacky, kde jste koupili va$ vyrobek, a
predlozte doklad o nakupu.

EL - AMEZ XQPEZ
Xpeiageare Boribeia;

Emokegreite TOv  SIKTUGKO pag  TOTTO,
om  diebuvan  www.supportdecathlon.
com (Ye To KOOTOG piog oUVdEONG OTO
61adikTuo) i ameuBuvBeiTe otV UTTOd0KN
oloudnToTe KaraaTiparog Mg aAugidag
aro TNV OTToia AYOpAaaTe To TTPOIOV aag,
padi pe T amodeign ayopdg.

ZH - HftER

FEHH?

%M http://supportdecathlon.com 5%
B R (HBLNRA ) IFETUNKE
EEMXFRNBEEESEHLEH,

KM - (S tuijiid ig)a

feghinudbisitiang i www.
supgortdecathlon com mnnwh
(aigismimufistinng) uf umﬂmstmhmmum
Hﬁmssmﬁmﬁﬁwmuwshnmmmsmmm

ES - OTROS PAISES
¢ Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio web
www.supportdecathlon.com (coste de
conexion de internet) o preséntese con el
justificante de compra en la recepcion
de la tienda de la marca donde haya
comprado el producto.

PL - INNE KRAJE
Potrzebujesz pomocy?

Znajdz nas na stronie internetowej www.
supportdecathlon.com  (koszt jednego
potaczenia internetowego) lub wraz
z dowodem zakupu zgto$ siedo punktu
obstugi sklepu firmowego lub tam, gdzie
dokonates zakupu produktu.

SV - ANDRA LANDER
Behdver du hjélp?

Hitta oss pa hemsidan  www.

supportdecathlon.com (kostnad
for  internet-anslutning tillkommer)
eller ga till kundtjénsten

i butiken dar du képte produkten, med ditt
inkGpsbevis.

TR - DIGER ULKELER
Yardima mi ihtiyaciniz var?

www.supportdecathlon.com internet
sitesinden bize ulasabilirsiniz (bir internet
badlanti (creti karsiliginda) veya bir
satin alma kaniti ile birlikte, Urlinu satin
aldiginiz magazanin danisma béliimtine
basvurabilirsiniz.

JA-Z0OHOE

AVTHBETTH?

# 4 hwww.supportdecathlon.com%
BLEEW(A Y E—%Y MNERRR), ©
USRERBAEIIPTZE0ECHS
0L, BEVEFVEEVERRECS
BLSEZL,

s»1de - AR

Soacluo J 2l J@

SO lsdeo e e Jashwww.
supportdecathlon.com(Jlasl aalSs

aio il SVl Jxall J| a>gi 9wl
wly @Sl ale 4 a2, Sy iiall
chuidl oli] pass e

DE - ANDERE LANDER
Brauchen Sie Hilfe?

Besuchen Sie unsere Internet-Site
www.supportdecathlon.com (Kosten
des Internetanschlusses) oder wenden
Sie sich an die Empfangsstelle des
Geschafts der Marke, in welchem Sie |hr
Produkt gekauft haben. Legen Sie bitte
lhren Kaufnachweis vor.

HU - MAS ORSZAGOK

Segitségre van szliksége?

Keressen meg minket internetes
honlapunkon  www.supportdecathlon.
com (internetcsatlakozés &ra), vagy
forduljon személyesen egyik (izletiink
vevszolgalatahoz, amely  (izletben
vasarolta a terméket, a vasarlasi
bizonylattal.

BG - IPYTU ALPXABU
Vimare Hyxqa ot nomo?

Mons, noceteTe Hawms caiT: www.
supportdecathlon.com  (yeHata  Ha
VHTEPHET Bpb3ka) wWnu OTWAeTe B
otaen «O6enyxBaHe Ha KNMEHTU» Ha
MaraavHa, KbAeTo CTe Kynunu npoaykTa,
KaTo Hocute CbC cebe  CUpOKYMEHT,
fAoka3BallHanpaBeHaTa nokynka.

RU - IPYTUE CTPAHbI

HyxHa nopaepxka?

OBpaTuTech k Ham 4Yepes Hall MHTEPHET-
cant www.supportdecathlon.com
(CTOMMOCTb NOAKMIOYEHNS K UHTEPHETY)
“nu nopoiiaute B 0TAEN 0BGCNYXMBaHNA
KNMEHTOB B MarasiHe TOA ceT, B
KOTOPOIA Bbl KymuAnM Ball MPOAYKT, C
TOBAPHLIM YEKOM.

ZT - EftiER
EREH?

FEE £ http://supportdecathlon.com §2%
FEH% (EELAER ) IBBBYRE
ZRBEERNBEENESZAREN,

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM
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IT- ALTRI PAESI
Bisogno di assistenza?

Ci potete trovare sul sito Internet www.
supportdecathlon.com (costo di una
connessione Internet) o potete recarvi
all'accoglienza di un negozio del marchio
in cui avete comprato il prodotto, muniti
di un giustificativo di acquisto.

RO - ALTE TARI

Aveti nevoie de asistenta?

Ne puteti gasi pe site-ul www.
supportdecathlon.com  (pretul  unei
conectdri la internet) sau va puteti
prezenta la serviciul de relatii cu clientii
al magazinului firmei de la care ati
achizitionat produsul, avand asupra
dumneavoastra dovada cumpararii.

HR - OSTALE ZEMLJE
Potrebna vam je pomoc¢?

Pronadite nas na internetskoj stranici
www.supportdecathlon.com (po cijeni
naknade za koristenje interneta) ili savjet
potrazite u trgovini u kojoj ste kupili
proizvod, uz predocenie racuna.

VI - QUOC GIA KHAC

Can hd trg?

Hay lién hé vdi chung t6i qua trang web
www.supportdecathlon.com (can co két
ndi internet) hoac dén dai ly chinh hang
ma ban da mua san phdm, mang theo
minh chting mua hang.

TH - Usemddu q
sipan1suAnNTILInGs ?

v =

wnyAu Iy e www.
supportdecathlon.com  (aafin1dd1e

Tunmsidansadumasiia)udaiununyay
Wviufnalddonandnainsaniumdn
gumstandnfon
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Keep these instructions
Notice a conserver

Conserve estas instrucciones

Anleitung bitte sorgféltig aufbewahren

Istruzioni da conservare
Handleiding om te bewaren.
Guarde estas instrugdes
Instrukcje nalezy zachowaé
Orizze meg az Gtmutatot
Observati sa pastrati
Odlozte si tieto pokyny
Tyto pokyny si uschovejte
Spara bruksanvisningen
Cuvaijte ove upute
Navodila shranite

Kilavuzu muhafaza edin

ISsaugokite originalig instrukcija.

Originalno uputstvo za Cuvanje
Instrukcija, kas jasaglaba

AlotnprioTe auTo TO EYXEIPidIO

EL520

3anasete uHdopmauusTa
Cakrayra THiCTi HycKaynbIK
CoxpaHuTe 310 PyKOBOACTBO
OpwuriHan iHCTpyKuii cnig 36epertu
Lwu y khi bdo quan
Petunjuk harus disimpan
N ZERERE R
RETHLSICHELTSEEY
mRERTFELERME
Wusnmafiamails
HE 29 MY
PoRYSHANIANgA

N 03 Clanlail)

|2 | DECATHLON

MpovasoauTens 1 apec, Opanums: - DECATHLON - 4 BOULEVARD DE MONS - BP 299 - 59650 VILLENEUVE D'ASCQ CEDEX - FRANCE

Made in China - Fabriqué en Chine - Hecho en China - Fabricado na China - Gin'de (retilmistir - Pagaminta Kinijoje - RaZots Kina - Szérmazasi orszag Kina - uall (& e

@I Décathlon Canada Inc. DECATHLON, MAIL CHAMPLAIN, 2151 BOULEVARD LAPINIERE, BROSSARD, QUEBEC, CANADA, J4W 2T5/ onlineservice@decathlon.ca/ 1 (844) 533-3322 GEVEZM Decathlon USA LLC 2300 16th Street San Francisco,

CA 94103 +1-866-480-3
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