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Dear Customer,

Congratulations on your purchase of an ENERGETICS home exerciser. This product has been designed
and manufactured to meet the needs and requirements of in-home use. Please carefully read the
instructions prior to assembly and first use. Be sure to keep the instructions for reference and/ or
maintenance. If you have any further questions, please contact us. We wish you lots of success and fun
while training,

vour [E] ENERGETICS 1.

Warranty

ENERGETICS offers high quality home exercisers that have been tested and certified according to
European Norm EN 957.

ENERGETICS warrants to the original purchaser 3 years against possible defects in material and
workmanship. Excluded are damages caused by misuse and wearing parts. All electronic parts are
warranted for a period of 1 year. The warranty period starts at the date the product was purchased (retain
your sales receipt).

Safety Instructions

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

e Warning: incorrect/ excessive training can cause health injuries. Stop using the home exerciser when
feeling uncomfortable.

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

e Always start with a warm-up session.

e Only use original ENERGETICS parts as delivered (see checklist).

e Follow the steps of the assembly instruction carefully.

e Only use suitable tools for assembly and ask for assistance if necessary.

e Place the home exerciser on an even, non-slippery surface.

e For all adjustable parts be aware of the maximum position to which they can be adjusted.

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

e This product is designed for adults. Please ensure that children only use it under the supervision of an
adult.

e Ensure that those present are aware of possible hazards, e.g. movable parts during training.

e The resistance level can be adjusted to your personal preference.

¢ Do not use the home exerciser without shoes or loose shoes.

e Ensure that sufficient space is available to use the home exerciser.

e Be aware of non-fixed or moving parts whilst mounting or dismounting the home exerciser.

- To protect the floor or carpet from damage, place a mat under the Elliptical Trainer.

- Turn off the power whilst the Elliptical Trainer is not in use.

- Ensure that an area of 2000 x 1000 mm behind the Elliptical Trainer is free from any obstacles.

- This product is made for home use only and tested up to a maximum body weight of 120 kilograms.

- We take no responsibility for personal injury or damage sustained by or through the use of this
treadmill.




Part list

NO.| DESCRIPTION Q'TY| | NO.| DESCRIPTION QTY
1 | BASE FRAME 1 54 | ALLEN HEAD BOLT M8 * 53mm 2
2 | FRONT STABILIZER 1 55 | PLASTIC PAD 4
3 | FRONT FOOT COVER (L&R) 2 56 | M8 NYLOCK NUT 3
4 | M8*52mm CARRIAGE BOLT 4 57 | PEDAL FORNT COVER(L) 2
5 | M8 WASHER (t=1.2) 12 58 | PEDAL FORNT COVER(R) 2
6 | M8 SPRING WASHER 22 59 | ROUND SCREW FOR ADJHEIGH 2
7 | M8 CAP NUT 4 60 | M4*16mm SCREW 2
8 | REAR STABILIZER 1 61 | M5*12mm SCREW 8
9 | REAR FOOT COVER 2 62 | PEDAL REAR COVER 2
10 | CHAIN COVER (L&R) 2 63 | M8*15MM HEX HEAD BOLT 2
11 | FRONT CHAIN COVER (L&R) 2 64 | SENSOR BRACKET 1
12 | M8*15mm ALLEN HEAD SCREW 12 65 | SENSOR 1
13 | COMPUTER LOWER CABLE 1 66 | #6-32 12mm SCREW 1
14 | COMPUTER UPPER CABLE 1 67 | END CAP 1
15 | HANDLEBAR POST 1 68 | WIRE ROD 1
16 | WASHER M8 OD 28mm 4 69 | SMALL SPRING 1
17 | AXLE SUPPORT 1 70 | M8*52MM HEX HEAD BOLT 1
18 | HANDLE BAR (L) 1 71 | MAGNETIC HOLDER 1
19 | HANDLEBAR FOAM GRIPS 2 72 | BEARING <6203Z2Z> 4
20 | HANDLE BAR (R) 1 73 | CLIP C17 <ID 15.7mm> 3
21 | PEDAL TUBE WELDMENT (L) 1 74 | AXLE FOR PULLEY 1
22 | CROSS FRAME (R) 1 75 | MAGNET 1
23 | M8*20mm HEX HEAD BOLT 2 76 | PULLEY 1
24 | PEDAL TUBE WELDMENT (R) 2 77 | SAFE BRACKET 1
25 | M8*25mm HEX HEAD BOLT 2 78 | M6*18mm SCREW 4
26 | SWIVL TUBE 2 79 | SPACER SLEEVE 1
27 | M8 WASHER CURVE (t=1.2) 4 80 | LARGE SPRING 1
28 | PEDAL (L) 1 81 | SPACER SLEEVE 3
29 | WASHER FOR PEDAL 4 82 | M6*14mm HEX HEAD SCREW 3
30 | M6*55mm CARRIAGE BOLT 4 83 | POWER CABLE 1
31 | M6 WASHER (i=1.2) 7 84 | M3*15mm SCREW 4
32 | M6 SPRING WASHER 4 85 | BRACKET 1
33 | KNOB DAWL 4 86 | SPRING BRACKET 1
34 | PEDAL (R) 1 87 | M6*10mm SCREW 1
35 | HAND PULSE UNIT 1 88 | FLYWHEEL 1
36 | HAND PULSE 2 89 | FLYWHEEL AXLE 1
37 | SMALL HANDLEBAR FOAM GRIP (UPPER) 1 90 | BEARING <6001ZZ> 2
38 | SMALL HANDLEBAR 1 91 | CLIP C12<ID11.1mm> 2
39 | SMALL HANDLEBAR FOAM GRIP (LOWER) 2 92 | M10 WASHER (t=1.0) 1
40 | MAGNETIC HOLDER BRACKET 1 93 | M10 WASHER (1=2.0) 2
41 | M6 NYLOCK NUT 4 94 | 3/8" WH NUT 2
42 | GRIPBAR END CAP 2 95 | BELT 1
43 | COMPUTER 1 96 | SCREW M5 * 12 mm 14
44 | M5*12mm SCREW 4 97 | CROSS FRAME(L) 1
45 | ADAPTOR 1 98 | TURNING PEDAL (R) 1
46 | PLUG AXLE SUPPORT ($48.4mm) 2 99 | DRIVE WIRE ROD WHEEL 1
47 | PLUG AXLE SUPPORT (®46mm) 4 100 | PIN 1
48 G PLATE COVER 2 101 | SERVO MOTOR 1
49 | PEDAL FIX BKT 2 102 | M8 * 25 mm SCREW 2
50 | M16.5 WASHER CURVE (1=0.25) 2 103 | TURNING PEDAL (L) 1
51 | BUSHING 8 104 | SAFE COVER 2
52 | HANDLEBAR END CAP 2 105 | M10*28mm SCREW 4
53 | PEDAL TUBE WELDMENT SHAFT 2 106 | TAPER WASHER ( M8*§1 1"T4.5) 4




Exploded Drawing




Assembly

Exploded diagram (2)
(ALL THE PARTS SHOWN HERE HAVE BEEN PRE-ASSEMBLED AT THE FACTORY.)




STEP 1
Installation of the Front Stabilizer (2) to the Base (1) .
Using :

2 - M8 x 52mm Carriage Bolt (4)
2 - M8 Washer (5)

2 - M8 Spring Washer (6)

2 — M8 Cap Nut (7)

STEP 2
Installation of the Rear Stabilizer (8) to the Base (1) .
Using :

2 - M8 x 52mm Carriage Bolt (4)
2 - M8 Washer (5)

2 - M8 Spring Washer (6)

2 - M8 Cap Nut (7)

STEP 3

Connecting the Computer (13+14) and installation
of Handle Bar Post (15).

Connect the two ends of the Computer Upper Cable (14)
and Lower Cable (13). A click can be felt when pushing
the two parts together. Insert the Handlebar Post (15)
into the base.

Using :
6 - M8 x 15mm Allen Head Screw (12)

6 - M8 Spring Washer (6)
6 - M8 Washer (5)




Step 4

Installation of the Right (20) and Left Handlebar (18)
on the
Handlebar Post (15) with Axle Support (17).

1. Push the Axle Support (17) centrally into the tube
welded crosswise to the Handlebar Post (15)

2. Push on the Right Handlebar (20) from the right hand
side and the Left Handlebar (18) from the left hand
side.

(Note: After Installation, the handlebar must be aligned in
such a manner that the upper end are inclined outwards
from Handlebar Post (15).)

3. Push 1 — M8 Spring Washer (6) and 1 — M8 Washer
(16) onto to each M8 x15mm Allen Head Screw (12),
screw the screws (12) into the threaded holes at both
ends of the Axle Support (17) and tighten firmly.

(Note: The handlebar are heavier at the top than at the bottom.
Twist the handlebar downwards until further installation is conducted.)

Step 5

Installation of the right and left pedal tube (21 +24)
with swivel tube (26) on the left and right handlebar
(18 +20) and cross frames (22) firmly.

1. Push the end of the right pedal tube (24) onto the
cross frame (22) and tighten it with 2 — M8 x 20mm
Hex Head Bolt (23), 2 — M8 Spring Washer (6) and
2 — M8 Washer (16) at the cross frame (22) firmly.

2. Push the swivel tube (26) into the right handle bar
(20) and tighten it with 2- M8 x 15 Allen Head Screw
(12), 2- M8 Spring Washer (6) and M8 Cover Washer
(27) firmly.

3. Install the left pedal tube (21) with all additionally
required

parts on the left hand side of the machine as described in 1. + 2.



Step 6

Installation of the front and rear pedal cover
(58, 57 +62) on the pedal tubes (21 +24).

1. Push the rear pedal tube cover (62) onto the
connection point of cross frame (22 + 97)
and pedal tube (21 + 24) and fasten it with
M5 x 12mm screw (61).

2. Put each one of left and right pedal front
cover (57 + 58) onto one connection point
of swivel tube (26) and pedal tubes (21 +24)
together and fasten them with M5 x12mm
screw (61) and M4 x 16mm (60).

Step 7

Installation of the left pedal (28) on left pedal tube
(21).

Using:

2 — M6 x 55mm Carriage Bolt (30)
2 — Pedal Washer (29)

2 — M6 Washer (31)

2 — M6 Spring Washer (32)

2 — Knob Dawn (33)

(Note: The position adjusted in this way should always
be equal at both sides. The position can be changed as
desired at all times.)

Step 8
Installation of the Right Pedal (34) on Right Pedal
Tube (24).

Using:

2 — M6 x 55mm carriage bolt (30)
2 — Pedal washer (29)

2 — M6 Washer (31)

2 — M6 Spring Washer (32)

2 — Knob Dawn (33)

(Note: The position adjusted in this way should always be equal at both sides.

The position can be changed as desired at all times.)



Step 9

Installation of the computer (43) on the
handlebar Post (15) .

Attach the end of Computer Upper Cable (14) to the
Computer (43). A click can be felt when the Cable is
attached.

Using:

4 — M5 x 12mm Screw (44).

Step 10

Installation of the Fix Handlebar (38) on handlebar
post (15).

Using:
4 —M10 x 28 mm Screw (105).
Note: 1. The Fix Handlebar must be aligned .

2. When inserting the 2 screws take care not to
catch or trap the wire (35)

Step 11
Attach the power.

Plug the Adaptor (45) into the rear of the
bike and into the

main power, the console will beep when
connected and the power is turned on.
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PROGRAM INTRODUCTION:

Manual Program: Manual
PROGRAM 1 is a manual program. Press “ENTER” key to select TIME, DISTANCE, and CAL.
Then, turn the nut to adjust the values. The default level of loading is 6. After pressing
“START/STOP” key to exercise, please also apply the heart rate detector appropriately. Users
may exercise in any desire level (by turning the nut during the workout) with a period of time or
a certain distance.

Preset Programs: Rolling, Valley, Fat Burn, Ramp, Mountain, Intervals
PROGRAM 2 to PROGRAM 7 is the preset program. Press “ENTER” key to select TIME,
DISTANCE, and CAL. Then, turn the nut to adjust the values. Users may exercise with
different level of loading in different intervals as the profiles show. After pressing
“START/STOP” key to exercise, please also apply the heart rate detector appropriately. Users
may also exercise in any desire level (by turning the nut during the workout) with a period of
time or a certain distance.

User Profile programs: User Setting Profile
Program 8 is the user-setting program. Users are free to edit the values in the order of TIME,
DISTANCE, CAL, and the level of loading in 10 intervals. The values and profiles will be
stored in the memory after setup. Users may also change the ongoing loading in each interval
by turning the nut, and they will not change the level of loading stored in the memory.

Speed Independent Program: Watt Control

Program 9 is a Speed Independent Program. Press “ENTER” key to select the values of TIME,
DISTANCE, and WATT. Then, turn the nut to adjust the values. After pressing
“START/STOP” key to exercise, please also apply the heart rate detector appropriately.
During the exercise, the level of loading is not adjustable. In this program, computer will adjust
the level of loading according to the value of WATT setup. For example, the level of loading
may increase while the speed is too slow. Also, the level of loading may decrease while the
speed is too fast. As a result, the calculated value of WATT will close to the value of WATT
setup by users.

Heart Rate Control Programs: 60% H.R.C. (Heart Rate Control Program), 75% and 85% H.R.C.
Program 10 to Program 12 is the Heart Rate Control Programs. In Program 10 to Program 12,
press “Enter” key to select TIME, DISTANCE, Cal & AGE, and TARGET H.R. Then, turn the
nut to adjust the values. Users may exercise in a period of time or a certain distance with 60%
Max Heart Rate in Program10, 75% Max Heart Rate in Program 11, and 85% Max Heart Rate
in Program 12. After pressing “START/STOP” key to exercise, please also apply the heart rate
detector appropriately. Or you can choose Target H.R. working program under these 3 main
programs, users may setup a target heart rate to exercise in a period of time or a certain
distance. In these programs, the computer will adjust the level of loading according to the heart
rate detected. For example, the level of loading may increase while the heart rate detected is
lower than TARGET H.R. Also, the level of loading may decrease while the heart rate detected
is higher than TARGET H.R.

As a result, the user’s heart rate will be adjusted to close the TARGET H.R. in the range of
TARGET H.R. -5 and TARGET H.R. +5.

Body Fat Program: Body Fat Measurement

Program 13 is a special program designed to calculate users’ body fat ratio and to design a
specific loading profile for users. With 9 different body types, the computer can generate 9
different profiles for each. Press “ENTER” key to select GENDER, HEIGHT, WEIGHT, and
AGE. Then, turn the nut to adjust the values. After pressing “START/STOP” key to calculate
body fat, please also apply the heart rate detector appropriately. If the detector cannot pick up
any signals, an error message “E3” will show up in the profile display. If it happens, press
“START/STOP” key to calculate again. Then, the calculation values of FAT%, BMR, BMI,
BODY TYPE, and a designed profile will show up shortly. Press “START/STOP” key to
exercise. The profile shown in the display is specially designed for your body type.

Fitness Test: Press the Pulse Recovery Button

The fitness note is for personal orientation and compares the pulse rate before and after
training. You will notice that your fitness will improve when exercising regularly.
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Press the pulse recovery button directly after a training session.

Hold the hand on pulse connections or leave the chest transmitter attached.
Time will count down from 60 to 0 seconds.

Your personal fitness note appears (F1.0 — F6.0) on the display.

LN~

F1.0 = Excellent F2.0 = Good F3.0 = Fair F4.0 = below average F5.0 = No Good F6.0 = Poor

BUTTONS & POWER INTRODUCTION

Power This model has been supplied with a power adapter. The specification
for the adapter is 6V/1A.

Auto on Press any button or begin pedaling to automatically turn on the computer. If
any part of the display malfunctions check the power adaptor and all
connections.

Auto off Without peddling the equipment after 4 minutes 16 seconds, the monitor will

turn off automatically.

PULSE RECOVERY Press this button to enter the fitness test. The ranking of the test resolute is
from F1.0 to F6.0.

USER Press this button to the personal data input.

ENTER
1.During the program choosing function, press this button to confirm the program you would like to do
the exercise.
2.During the setting mode, Press this button to confirm the value you would like to set up.
3.During the start mode, press this button to chose the time, speed, distance, calorie, RPM, watt or
pulse to display on the bigger digital number.
4.1n the body fat measurement program, press this button to read the next result after body

Turn the “ MODUS” button to select the program form Manual, Rolling, Valley, Fat Burn, Ramp,
Mountain, Intervals, User Setting Profile, Watt Control, 60% H.R.C. (Heart Rate Control
Program), 75% H.R.C., 85% H.R.C., Body fat test to User Data.

Turn the “ MODUS” button to increase or decrease the setting value of Time, Distance, Calories,
height, weight, age, sex, and pulse.

During the start mode, Press this button to increase or decrease the resistance level.

Press the “ MODUS” button to start or stop exercise or begin to measure the body fat.

RESET Press the START/STOP button for 2 seconds to set all displayed values back
to zero.

OPERATION INSTRUCTION:
Plug in the power
Plug in the adaptor to the equipment. The monitor will produce a beep sound and turn on
the monitor.

Determine the User (Only Can Process in the STOP Mode.)
Press the User button to the USER DATA, only can use on the stop mode.
Press the Enter to the USER SELECT
Turn the “MODUS” button to select the User from U1 to U4
Press the Enter to decide the User
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Turn the “ MODUS” button to set up your height, and then press the Enter to confirm
your setting value.

Turn the “ MODUS” button to set up your weight, and then press the Enter to confirm
your setting value.

Turn the “ MODUS” button to set up your age, and then press the Enter to confirm your
setting value.

Turn the “* MODUS” button to set up your sex, and then press the Enter to confirm you
are M (male) or F (female).

Finish the user data input.

Program select and setting value

C-1 Manual Program
Turn the “ MODUS” button to select the Manual program.
Press the Enter Button to choose the manual program.
The Time display will flash, and then turn the “ MODUS” button to set up the desired time
to do the exercise. Press ENTER button to confirm your setting value.
The distance display will flash, and then turn the * MODUS” button to set up the desired
distance value. Press ENTER button to confirm your setting value.
The Calories display will flash, and then turn the “ MODUS” button to set up the desired
calories to be consumed. Press ENTER button to confirm your setting value.
Press the start/stop MODUS to begin exercise.
Note: 1. Time and distance cannot set up at the same time in this program.
2. When you reach the target, the monitor will produce beep sound and
then stop.
3. If you set up more than one target and you would like to reach next
target, press start to exercise again.

C-2 Preset Program: Rolling, Valley, Fat Burn, Ramp, Mountain, Intervals Program

1. Turn the “ MODUS” button to select one of the above programs.

2. Press the Enter Button to enter this program.

3. The Time display will flash, and then turn the “ MODUS” button to set up the
desired time to do the exercise. Press ENTER button to confirm your setting value.

4. The distance display will flash, and then turn the “ MODUS” button to set up the
desired distance value. Press ENTER button to confirm your setting value.

5. The Calories display will flash, and then turn the “ MODUS” button to set up the
desired calories to be consumed. Press ENTER button to confirm your setting
value.

6. Press the start/stop MODUS to begin exercise.

Note: 1. Time and distance cannot set up at the same time in this program.
2. When you reach the target, the monitor will produce beep sound and then stop.
3. If you set up more than one target and you would like to reach next target,
press start to exercise again

C-3 User Setting Profile

1. Turn the “ MODUS” button to USER PROFILE.

2. Press the Enter Button to enter this program.

3. The Time display will flash, and then turn the “ MODUS” button to set up the
desired time to do the exercise. Press ENTER button to confirm your setting value.

4. The distance display will flash, and then turn the “ MODUS” button to set up the
desired distance value. Press ENTER button to confirm your setting value.

5. The Calories display will flash, and then turn the “* MODUS” button to set up the
desired calories to be consumed. Press ENTER button to confirm your setting
value.

6. The column 1 will flash, and then turn the “ MODUS” button to create your personal
exercise profile.

7. Press the Enter button to confirm your first column of your exercise profile.

8. The column 2 will flash, and then turn the “ MODUS” button to create your personal
exercise profile.

9. Press the Enter button to confirm your second column of your exercise profile.

10. Follow the above descriptions to finish your personal exercise profile.

11. Press the START/STOP to begin exercise.

Note: Your personal exercise profile will be stored in the memory of the monitor.
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Note: 1. Time and distance cannot set up at the same time in this program.
2. When you reach the target, the monitor will beep and will stop then.
3. If you set up more than one target and you would like to reach next target,
press start to exercise again.

C-4 Watt Control Program.

Turn the “ MODUS” button to select the watt control program.

Press the Enter Button to choose the manual program.

The Time display will flash, and then turn the “ MODUS” button to set up the desired
time to do the exercise. Press ENTER button to confirm your setting value.

The distance display will flash, and then turn the “ MODUS” button to set up the desired
distance value. Press ENTER button to confirm your setting value.

The Calories display will flash, and then turn the “* MODUS” button to set up the desired
calories to be consumed. Press ENTER button to confirm your setting value.

The watt display will flash, and then turn the “ MODUS” button to set up the watt to do
the exercise. Press ENTER button to confirm your setting value.

Press the start/stop MODUS to begin exercise.

NOTE: WATT = TORQUE (KGM) * RPM *1.03. In this program, the WATT value will
keep constant value. It means that if you peddle quickly, the load will decrease and
if you peddle slowly, the load will increase. Always try to keep you in the same watt
value.

Note: 1. Time and distance cannot set up at the same time in this program.

2. When you reach the target, the monitor will beep and will stop then.
3. If you set up more than one target and you would like to reach next target,
press start to exercise again.

C-5 HEART RATE CONTROL PROGRAM: 60% H.R.C., 75%H.R.C., and 85% H.R.C.

1. Turn the “ MODUS” button to select one of the heart rate control program,

2. Press the Enter Button to confirm your choice.

3. The Time display will flash, and then turn the “ MODUS” button to set up the
desired time to do the exercise. Press Enter button to confirm your setting value.

4. The distance display will flash, and then turn the “ MODUS” button to set up the
desired distance value. Press ENTER button to confirm you setting value.

5. The Calories display will flash, and then turn the “* MODUS” button to set up the
desired calories to be consumed. Press ENTER button to confirm your setting
value.

6. The Age display will flash, and then turn the “ MODUS” button to set up your age.
Press ENTER button to confirm your setting value.

7. The Target H.R. (Target Heart rate) display will flash. Please check this number is
suitable for you. If you do not want to use this value for your target, you can turn the
“MODUS” button to set up the desired target heart rate you would like to keep
during your exercise.

8. Press the start/stop MODUS to begin exercise.

Note: 1. Time and distance cannot set up at the same time in this program.
2. When you reach the target, the monitor will produce beep sound
and then stop.
3. If you set up more than one target and you would like to reach
next target, press start to exercise again.

C-6 Body fat measurement

1. Turn the “ MODUS” button to select BODY FAT TEST program,

2. Press the Enter Button to confirm your choice.

3. The HEIGHT display will flash, and then turn the “ MODUS” button to set up your
height. Press ENTER button to confirm your setting value.

4. The weight display will flash, and then turn the “ MODUS” button to set up your
height. Press ENTER button to confirm your setting value.

5. The AGE display will flash, and then turn the “ MODUS” button to set up your sex.
Press ENTER button to confirm your setting value.

6. The gender display will flash, and then turn the “ MODUS” button to set up your
gender. Press ENTER button to confirm your setting value.

7. Press START/STOP button to begin body fat measurement.
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8. After finished your measurement, press the ENTER button to check your test
results.
9. To quit this program, turn the MODUS” button to select your desired program.

NOTE: The personal data will recall from USER SETTING DATE. If the data is
correct, just simply press the ENTER button to confirm the values. In this program,
your personal data will not store in our memory. If you need to change your
personal data, please press the USER button to change your personal

Things You Should Know Before Exercising
A. The values calculated or measured by the computer are for exercise purpose only, not for
medical purpose.
B. The Variables May Need To Change In The Programs:

Programs Variables

P1 ~P7 TIME, DISTANCE, KCAL

P8 TIME, DISTANCE, KCAL, 10 Intervals

P9 TIME, DISTANCE, KCAL, WATT.

P10 ~ P12 TIME, DISTANCE, KCAL, AGE,TARGET H.R.
P13 HEIGHT, WEIGHT, AGE, SEX,

The Distance value could be change under Time = 0.
The pre-set data will begin to count down after you start pedalling. Once a pre-set has been reached the
computer will beep and end the training program.
C. Body Types:
There are 5 body types divided according to the FAT% calculated. Type 1 is from 5% to
14%. Type 2 is from 15% to 24%. Type 3 is from 25% t0 29%. Type 4 is from 30% to 39%.
Type 5 is from 40% to 50%.

BMR: Basal Metabolic Rate (metabolism) is the energy (measured in calories) expended by
the body at rest to maintain normal bodily function.

BMI: BMI means Body Mass Index, which is used for body shape adjustment.
FAT WEIGHT: The total body fat in our body measured by Kilogram.

Please consult your physician to find your maximum and minimum heart rate.
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Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde,

wir gratulieren lhnen zum Kauf eines ENERGETICS Crosstrainers. Dieses Produkt ist fir den
Heimbereich konzipiert, um den Winschen und Anforderungen dieses Bedarfs gerecht zu werden. Bitte
lesen Sie vor dem Aufbau und dem ersten Gebrauch zundchst sorgfaltig diese Anleitung. Bitte
bewahren Sie die Anleitung als Referenz und fiir den richtigen Umgang mit lhrem Fitness-Gerat auf. Bei
weiteren Fragen dazu stehen wir Ihnen selbstverstandlich gerne zur Verfigung. Wir winschen Ihnen
viel SpafB und Erfolg bei Ihrem Training.

+ (E] ENERGETICS

- Team

Garantie

ENERGETICS Qualitatsprodukte werden konstruiert und getestet um fir ein engagiertes Fitness-
Training eingesetzt zu werden. Dieses Gerat entspricht der europdischen Norm EN 957.

ENERGETICS gewahrt auf Material- und Verarbeitungsfehler eine Garantie von 3 Jahren. Von der
Garantie ausgeschlossen sind sowohl Schaden, die durch unsachgemasse Anwendung des Produktes
entstehen als auch auf Verschleissteile. Auf elektronische Komponenten wird eine Garantie von einem
Jahr offeriert. Die Garantiezeit beginnt mit dem Verkaufsdatum (bitte Kaufbeleg sorgfaltig
aufbewahren).

Sicherheitshinweise

e Bei gesundheitlichen Einschrankungen oder fir individuelle und persdnliche Trainingsparameter
konsultieren Sie bitte zunachst Ihren Arzt. Er kann Ihnen sagen, welche Art des Trainings und
welche Belastung fir Sie geeignet sind.

e Achtung: Falsches oder exzessives Training kann lhre Gesundheit gefahrden.

Beginnen Sie erst mit dem Training, nachdem Sie sichergestellt haben, dass der Crosstrainer

korrekt aufgebaut und eingestellt ist.

Starten Sie immer mit einer Aufwarm-Phase.

Verwenden Sie nur die der Lieferung beigelegten ENERGETICS Originalteile (siehe Check-Liste)

Gehen Sie beim Aufbau des Geréts exakt nach der Montageanweisung vor.

Verwenden Sie nur geeignetes Werkzeug fir die Montage und lassen Sie sich ggf. von einer

zweiten Person helfen.

Stellen Sie das Gerat auf einem ebenen, rutschfesten Untergrund auf.

= Stellen Sie bei allen verstellbaren Teilen sicher, daB3 die Maximalpositionen, in die sie verstellt
werden kdnnen, richtig eingestellt sind.

e Schrauben Sie vor dem Training alle verstellbaren Teile fest, um eine Lockerung wahrend des
Trainings zu vermeiden.

e Das Gerét ist fir das Training erwachsener Personen konzipiert. Stellen Sie sicher, dass eine

Nutzung des Gerats von Kindern nur unter Aufsicht von Erwachsenen erfolgt.

Weisen Sie anwesende Personen auf Geféhrdung, z.B. durch bewegliche Teile, hin.

Der Widerstand kann auf lhre persdnlichen BedUrfnisse eingestellt werden.

Verwenden Sie den Crosstrainer nicht ohne Schuhe oder losem Schuhwerk.

Stellen Sie sicher, dass ausreichend Platz vorhanden ist, um den Crosstrainer zu benutzen.

Beachten Sie die nicht fixierten oder beweglichen Teile wéhrend der Montage/Demontage des

Crosstrainers.

- Um den FuBboden oder den Teppich vor eventuellen Schaden zu schiitzen, legen Sie eine
Matte unter das Trainingsgerat.

- Wenn der Crosstrainer nicht in Benutzung ist, schalten Sie das Gerat ab.

- Stellen Sie sicher, dass im néheren Bereich des Crosstrainers keine Gegenstande sind.

- Dieses Gerat ist ausschlieBlich fir den Heimanwendungsbereich konzipiert und einem
maximalen Kdrpergewicht von 120 Kilogramm getestet.

- Es wird keine Haftung fir Personenschaden und andere Schaden Gibernommen, die durch die
Benutzung des Crosstrainers entstehen.
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\ Explosionszeichnung
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Ersatzteilliste

Nr. | Beschreibung Q'TY| | Nr. | Beschreibung QTY
1 | Rahmen 1 54 | Sechskantschraube M8 * 53mm 2
2 | Vordere Querstiitze 1 55 | Abdeckkappe 4
3 | Transportrollen(L&R) 2 56 | M8 Mutter 3
4 | M8*52mm Schraube 4 57 Vordere Plastikabdeckung fir 5

Pedal(L)
5 | M8 Beilagscheibe (t=1.2) 12 || 58 gggﬁ{gf'as“kabdec““”g far 2
6 | M8 Sicherungsring 22 59 | Héhenverstellkappe 2
7 | M8 Hutmutter 4 60 | M4*16mm Schraube 2
8 | Hintere Querstltze 1 61 | M5*12mm Schraube 8
9 | Hintere Abdeckung fir Querstiitze 2 62 | Hintere Plastikabdeckung fiir Pedal 2

10 | Hintere Gehauseabdeckung(L&R) 2 63 | M8*15MM Schraube 2
11 | Vordere Gehduseabdeckung (L&R) 2 64 | Halteblgel fiir Sensor 1
12 | M8*15mm Sechskantschraube 12 65 | Sensor 1
13 | Unteres Computerkabel 1 66 | #6-32 12mm Schraube 1
14 | Oberes Computerkabel 1 67 | Endkappe 1
15 | Lenkerstltze 1 68 | Widerstandskabel 1
16 | Beilagscheibe M8 OD 28mm 4 69 | Kleine Feder 1
17 | Achse far Handgriffe 1 70 | M8*52MM Schraube 1
18 | Handgriff (L) 1 71 | Befestigungsarm fir Magnet 1
19 | Handgriffiberzug 2 72 | Kugellager <6203Z27> 4
20 | Handgriff (R) 1 73 | Kappe C17 <ID 15.7mm> 3
21 | FuBstitze (L) 1 74 | Achse fir Riemenscheibe 1
22 | Kreuzgesténge (R) 1 75 | Magnet 1
23 | M8*20mm Sechskantschraube 2 76 | Riemenscheibe 1
24 | FuBstitze (R) 2 77 | Sicherungsscheibe 1
25 | M8*25mm Sechskantschraube 2 78 | M6*18mm Schraube 4
26 | Unterer Handgriff 2 79 | Abstandshilse 1
27 | M8 Beilagscheibe(t=1.2) 4 80 | GroBe Feder 1
28 | Pedal (L) 1 81 | Abstandshiilse 3
29 | Beilagscheibe fir Pedal 4 82 | M6*14mm Schraube 3
30 | M6*55mm Schraube 4 83 | Kabel fur Motor 1
31 | M6 Beilagscheibe (i=1.2) 7 84 | M3*15mm Schraube 4
32 | M6 Sicherungsring 4 85 | Seilklemme 1
33 | Verstellknopf fir Pedal 4 86 | Feder fir Seilklemme 1
34 | Pedal (R) 1 87 | M6*10mm Schraube 1
35 | Handpulseinheit 1 88 | Schwungrad 1
36 | Handpuls 2 89 | Schwungrad Achse 1
37 | Schaumstoffiberzug fir oberen Lenkergriff 1 90 | Kugellager <6001ZZ> 2
38 | Handgriff 1 91 | Kappe C12<ID11.1mm> 2
39 | Schaumstoffiberzug fir unteren Lenkergriff 2 92 | M10 Beilagscheibe (i=1.0) 1
40 | Befestigungsarm fur Magnet 1 93 | M10 Beilagscheibe (i=2.0) 2
41 | M6 Mutter 4 94 | 3/8" Mutter 2
42 | Endkappen fir Lenkergriff 2 95 | Keilriemen 1
43 | Computer 1 96 | Schraube M5 * 12 mm 14
44 | M5*12mm Schraube 4 97 | Kreuzgestange(L) 1
45 | Adapter 1 98 | Disk (R) 1
46 | Plastikbuchse fir bewegliche Arme (©48.4mm) 2 99 | Fixierung Widerstandskabel 1
47 | Plastikbuchse fir bewegliche Arme (®46mm) 4 100 | Sicherungsstift 1
48 | Abdeckplatte fiir Kreuzgestange 2 101 | Servo-Motor 1
49 | Gelenkteil fir Pedalstitze 2 102 | M8 * 25 mm Schraube 2
50 | M16.5 Beilagscheibe (t=0.25) 2 103 | Disk (L) 1
51 | Buchse 8 104 | Sicherungsabdeckung 2
52 | Endkappe fiir Handgriff 2 105 | M10*28mm Schraube 4
53 | Vordere Pedalachse 2 106 | Abgeschragte Beilagscheibe (M 8) 4
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| Aufbauanleitung

Explosionszeichung 2
(Alle diese Teile sind im Werk vormontiert worden.)
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Schritt 1

Befestigen Sie die vorderen Querstiitze (2) auf
den Hauptrahmen (1).

BenUltzen Sie dabei folgende Teile:

2 - M8 x 52mm Schraube (4)
2 - M8 Beilagscheibe (5)

2 - M8 Sicherungsring (6)

2 - M8 Mutter (7)

Schritt 2

Befestigen Sie die hintere Querstiitze (8) auf dem

(1)
BenUltzen Sie dabei folgende Teile:

2 - M8 x 52mm Schraube (4)
2 - M8 Beilagscheibe (5)

2 - M8 Sicherungsring (6)

2 —M8 Mutter (7)

Schritt 3

Verbinden Sie die Computerkabel (13+14)
miteinander und befestigen Sie die Lenkerstiitze
(15).

Verbinden Sie die 2 Kabelenden (14) und (13)
miteinander. Stecken Sie die Lenkerstlitze (15) in
den Rahmen und ziehen Sie die Schrauben fest.
Benditzen Sie dabei folgende Teile:

6 - M8 x 15mm Innbusschraube (12)

6 - M8 Sicherungsring (6)
6 - M8 Beilagscheibe (5)
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Schritt 4

Befestigen Sie nun den rechten (20) und linken (18) Handgriff auf der Lenkersaule (15)

Schieben Sie die Achse (17) in das daflr
vorgesehene Loch oben auf der Lenkerstiitze
(15)

Schieben Sie den rechten Handgriff (20) auf
die rechte Seite der Achse und den linken
Handgriff (18) auf die linke Seite.

(Beachten Sie: Nach der Montage der
Handgriffe, muissen die Handgriffe so
ausgerichtet sein das die Handgriffenden nach
vorne, auB3en stehen.

1. Befestigen Sie die Handgriffe mit den folgenden Schrauben:

Nehmen Sie als erstes den Sicherungsring (6) und die Beilagscheibe (16) und stecken Sie
diese auf linke Seite der Achse. Dann nehmen Sie die Inbusschraube M8 x15mm (12) und
stecken sie durch den Sicherungsring (6) und die Beilagscheibe (16) in die Achse (17) und
ziehen die Schraube an.

2. Dann nehmen Sie den Sicherungsring (6) und die Beilagscheibe (16) und stecken Sie diese
auf die rechte Seite der Achse. Nehmen Sie nun die Inbusschraube M8 x15mm (12) und
stecken sie durch den Sicherungsring (6) und die Beilagscheibe (16) in die Achse (17) und
ziehen die Schraube fest.

(Beachten Sie: Die Handgriffe sind an der Oberseite schwerer, Sie missen die Handgriffe fir
den Schritt 5 drehen.)
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Schritt 5

Befestigung der linken und rechten FuBstiitze.
(21 +24) mit den unteren Handgriffstangen (26)
auf den linken und rechten Handgriffen (18 +20)
und Kreuzgestange (22).

1. Stecken Sie das Ende der rechten
FuBstiitze (24) auf das Kreuzgestange (22)
und ziehen Sie es mit den Schrauben 2 —
M8 x 20mm Sechskantschraube (23), 2 —
M8 Sicherungsring (6) und 2 - M8
Beilagscheiben (16) auf dem Kreuz-
gestange (22) fest.

2. Stecken Sie die untere Handgriffstange (26)
in den rechten oberen Handgriff (20) und
ziehen Sie es mit folgenden Schrauben 2-
M8 x 15 Innensechskantschraube (12), 2- M8 Sicherungsring (6) und M8
Beilagscheibe (27) fest.

3. Bringen Sie die linke FuBstitze (21) mit allen erforderlichen Teilen auf die linken Seite
des Crosstrainers an, wie in Punkt 1. + 2 beschrieben.

Schritt 6

Befestigung der vorderen und hinteren Pedalabdeckung
(58, 57 +62) auf den FuBstlitzen (21 +24).

1. Stecken Sie die hintere
Pedalabdeckung (62) auf den
Anschlusspunkt des
Kreuzgestanges (22 + 97) und
den FuBstitzen (21 + 24) und
ziechen Sie es mit den
Schrauben
M5 x 12mm Schraube (61) fest.

2. Stecken Sie jeweils auf
den linken und  rechten
Verbindungspunkt der vorderen

unteren Handgriffe (26) und den
FuBstlitzen (21 +24) eine Abdeckung (57+58) und ziehen Sie diese mit
den Schrauben M5 x12mm (61) und M4 x 16mm (60) fest.
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Schritt 7

Befestigung des linken Pedals (28) auf der
linken FuBstiitze (21). .

Beniitzen Sie dabei:

2 — M6 x 55mm Schraube (30)
2 — Beilagscheibe (29)

2 — M6 Beilagscheibe (31)

2 — M6 Beilagscheibe (32)

2 — Verstellknopf (33)

(Beachten Sie: Die Position der Pedale sollte auf beiden Seiten die gleiche sein. Die Pedale
kénnen jederzeit einfach verstellt werden.)

Schritt 8
Befestigung des rechten Pedals(34) auf der
rechten FuBstiitze (24).

Beniitzen Sie dabei:

2 — M6 x 55mm Schraube (30)
2 — Beilagscheibe (29)

2 — M6 Beilagscheibe (31)

2 — M6 Beilagscheibe (32)

2 — Verstellknopf (33)

(Beachten Sie: Die Position der Pedale sollte auf beiden Seiten die gleiche sein. Die Pedale
kénnen jederzeit einfach verstellt werden.)

Schritt 9

Befestigung des Computers (43) auf der
Lenkerstiitze (15).

Stecken Sie das untere Computerkabel (14) am

Computer (43) ein. Ein ,Klick® Gerausch ist zu
héren, wenn das Kabel richtig steckt.

Benliitzen Sie dabei:

4 — M5 x 12mm Schraube (44).
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Schritt 10

Befestigung des fixen Lenkers (38) auf
der Lenkerstiitze (15).

Benlitzen Sie dabei:

4 —M10 x 28 mm Schraube (105).
Beachten Sie: Der fixe Lenker muss mit
den Bohrungen (bereinstimmen. Wenn

Sie die Schrauben (35) anziehen, passen
Sie auf, dass Sie nicht das Kabel

beschéadigen.

Schritt 11

Stecken Sie den
Adapter ein.

Stecken Sie den Netzadapter (45) in
den Netzspannungsstecker. Dieser
befindet sich auf der hinteren
unteren Seite des Crosstrainers.
Wenn Sie das Kabel angesteckt
haben ertdnt ein ,Beep“ Ton. Der
Crosstrainer ist nun einsatzbereit.
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|Computerbeschreibung

Start oder Display fir aktives Programm
Stop Stand

Level — Display des
Niveaus des aktiven
Widerstands (1~16)

Benutzer-Nr. 1~4

USER START/STOP PROGRAM  LEVEL Aktuelle Herzfrequenz

Funktion “Display aktiv” (BPM)

Aktueller Wert der : . .
Display fur aktiven

Displayfunktion ) !
Profil und Widerstand
Energieverbrauch
ZEIT (min; sec.) (cal.)
< > Watt
Umdrehungen/Minute (U/min)
STRECKE

GESCHWINDIGKEIT (Km/h.)

d
<«

(Km)

Pulse Recovery -
um Fitnessnote
zu bekommen

BENUTZER - zur Speicherung der
Personaldaten des Benutzers

AB — zur Einstellung der
Daten und des
Widerstands durch Drehen

des Knopfes nach links AUF — zur Einstellung der Daten und

des Widerstands durch Drehen des
Knopfes nach rechts

Start/ Stop — zum Starten oder Pause des
Trainings durch Dricken des Knopfes
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PROGRAMMEINFUHRUNG

Manual Programm: Manual (Manuell)
PROGRAMM 1 ist ein manuelles Programm. Dricken Sie die “ENTER”-Taste, um TIME (ZEIT),
DISTANCE (DISTANZ), und CAL zu wahlen. Dann drehen Sie den Knopf, um die Werte einzustellen. Die
Standardbelastung ist Stufe 6. Nach nochmaligem Driicken der ,START/STOP*-Taste kénnen Sie mit dem
Training beginnen. Die Benutzer kénnen in jedem beliebigen Level trainieren (durch das Drehen des
Knopfes wahrend des Trainings).

Voreingestellte Programme: Rolling, Valley, Fat Burn, Ramp, Mountain, Intervals (Fahren, Tal,
Fettverbrennung, Rampe, Berg, Intervalle)
PROGRAMM 2 bis PROGRAMM 7 sind voreingestellte Programme. Driicken Sie die “ENTER”-Taste, um
TIME (ZEIT), DISTANCE (DISTANZ), und CAL zu wahlen. Dann drehen Sie den Knopf, um die Werte
einzustellen. Benutzer kénnen mit verschiedenen Belastungslevels in verschiedenen Intervallen trainieren,
wie die Profile zeigen. Nach dem Driicken der ,START/STOP*“-Taste kénnen Sie mit dem Training starten.

Benutzerprofilprogramme: Benutzereinstellungsprofil
Programm 8 ist das vom Benutzer einzustellende Programm. Die Benutzer kénnen die Werte in der
Reihenfolge TIME (ZEIT), DISTANCE (DISTANZ), CAL, und dem Belastungslevel in 10 Intervallen frei
bearbeiten. Die Werte und Profile werden nach der Einstellung im Speicher gespeichert. Die Benutzer
kénnen auch die bestehende Belastung in jedem Intervall durch drehen des Knopfes &andern, die
gespeicherten Belastungslevels werden dabei nicht geandert.

Geschwindigkeitsunabhéngiges Programm: Wattkontrolle

Programm 9 ist ein geschwindigkeitsunabhéngiges Programm. Dricken Sie die ,ENTER"-Taste, um die
Werte TIME (ZEIT), DISTANCE (DISTANZ), und WATT zu wahlen. Dann drehen Sie den Knopf, um die
Werte einzustellen. Nach dem Dricken der ,START/STOP“-Taste kdnnen Sie mit dem Training beginnen.
Wahrend des Trainings ist das Belastungsniveau nicht veranderbar. In diesem Programm wird der
Computer das Belastungsniveau entsprechend dem eingestellten WATT-Wert anpassen. Zum Beispiel, das
Belastungsniveau kann steigen, wéhrend die Geschwindigkeit zu langsam ist. Das Belastungsniveau kann
auch sinken, wenn die Geschwindigkeit zu schnell ist. Dadurch wird sich der berechnete WATT-Wert der
WATT-Werteinstellung vom Benutzer nahern.

Programme zur Herzfrequenzkontrolle: 60% H.R.C. (Heart Rate Control), 75% H.R.C., 85%

H.R.C.
Programm 10 bis Programm 12 sind die Herzfrequenzkontrollprogramme. Im Programm 10 bis Programm
12 dricken Sie die ,ENTER*-Taste, um TIME (ZEIT), DISTANCE (DISTANZ), CAL & AGE (ALTER) und
TARGET H.R. (ZIELHERZFREQUENZ) zu wahlen. Dann drehen Sie den Knopf, um die Werte einzustellen.
Die Benutzer kénnen in einem Zeitraum oder in einer bestimmten Distanz mit 60% der Max Heart Rate
(Maximale Herzfrequenz) im Programm 10, 75% der Max Heart Rate im Programm 11, und 85% der Max
Heart Rate im Programm 12 {ben. Nach dem Driicken der ,START/STOP“-Taste kdnnen Sie mit dem
Training beginnen. Sie haben die Mdglichkeit unter diesen 3 Hauptprogrammen lhre Zielherzfrequenz
auszuwahlen, Sie kénnen lhre Zielherzfrequenz zum Training in einem bestimmten Zeitraum oder einer
bestimmten Distanz einstellen. In diesen Programmen wird der Computer das Belastungsniveau
entsprechend der festgelegten Herzfrequenz einstellen. Zum Beispiel, das Belastungsniveau kann steigen,
wahrend die festgestellte Herzfrequenz niedriger ist als Zielherzfrequenz (TARGET H.R). Das
Belastungsniveau kann auch sinken, wenn die festgestellte Herzfrequenz héher ist als TARGET H.R. Dank
dieser Anpassung wird lhre Herzfrequenz an die TARGET H.R. im Bereich von TARGET H.R. -5 und
TARGET H.R. +5 angepasst.
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Kérperfettprogramm: Kérperfettmessung

Programm 13 ist ein spezielles Programm, bestimmt zur Berechnung des Kérperfettanteiles des Benutzers
und zur Entwicklung von spezifischen Belastungsprofilen fir die Benutzer. Mit 9 verschiedenen Kérpertypen
kann der Computer 9 verschiedene Profile flr jeden generieren. Driicken Sie die ,ENTER"“Taste, um
GENDER (GESCHLECHT, HEIGHT (GROSSE), WEIGHT (GEWICHT), und AGE (ALTER) zu wahlen.
Dann drehen Sie den Knopf, um die Werte einzustellen. Nach dem Dricken der ,START/STOP“-Taste zur
Berechnung des Korperfetts legen Sie bitte Ihre Hande auf die Handpulssensoren. Wenn der Sensor keine
Signale auffangen kann, erscheint im Profildisplay die Fehlermeldung ,E3“. Wenn dies geschieht, driicken
Sie die ,START/STOP”-Taste zur erneuten Berechnung. Dann werden bald die Berechnungswerte FAT %,
BMR, BMI, BODY TYPE und das vorgeschlagene Profil erscheinen. Driicken Sie die ,START/STOP”-Taste
um das Training zu starten. Das im Display abgebildete Profil ist fur Ihren Kérpertyp (Body Type) spezial
entwickelt.

Fitness Test: Driicken Sie die ,,Pulse Recovery“-Taste

Die Fitnessnote ist fir Ihre persdnliche Orientierung und zum Vergleich der Herzfrequenz vor und nach dem
Training. Sie werden bemerken, dass lhre Fitness besser wird, wenn Sie regelmaBig trainieren.

Driicken Sie die ,Pulse Recovery“-Taste sofort nach dem Training.

Halten Sie die Hande auf die Pulssensoren oder legen Sie den Brustgurt* an.
Die Zeit wird von 60 bis 0 Sekunden heruntergezahlt.

Ihre persénliche Fitnessnote (F1.0 — F6.0) wird auf dem Display erscheinen.

* Brustgurt optional - nicht im Lieferumfang enthalten

F1.0 = Ausgezeichnet F2.0 = Gut F3.0 = Ganz gut F4.0 = Unterdurchschnittlich F5.0 = Nicht gut F6.0 =

Schlecht
TASTEN UND STROMANSCHLUSS
Power (Strom) Dieses Modell wurde mit einem Stromadapter geliefert. Die Adapterspezifizierung ist
6V/1A.
Auto on (Auto ein) Driicken Sie eine beliebige Taste oder fangen Sie an zu treten, um den Computer

automatisch einzuschalten. Falls irgendwelche Teile des Displays eine Stdrung
aufweisen, kontrollieren Sie den Stromadapter und alle Anschlisse.

Auto off (Auto aus) Wenn das Gerat 4 Minuten und 16 Sekunden nicht benutzt wird, schaltet sich der

Computer automatisch ab.

PULSE RECOVERY Driicken Sie diese Taste, um den Fitnesstest zu beginnen. Der Bereich der
Testergebnisse ist von F1.0 bis F6.0.

USER (Benutzer)) Driicken Sie diese Taste, um personliche Daten einzugeben.

ENTER

1. Wahrend der Funktion der Programmauswahl drliicken Sie diese Taste, um das
Programm zu bestétigen, mit dem Sie trainieren wollen.

2. Wahrend des Einstellmodus drlicken Sie diese Taste, um den Wert zu bestatigen, den
Sie eingeben.

3. Wahrend des Startmodus driicken Sie diese Taste, um die Zeit, Geschwindigkeit,
Distanz, Kalorien, U/min., Watt oder Puls auszuwahlen, der ausgewéhlte Wert wird im
Display groBer dargestellt Im Programm der Kérperfettmessung dricken Sie diese
Taste, um das nachste Ergebnis nach der Kdrperfettmessung zu lesen.




1. Drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um das Programm Manual (Manuell), Rolling (Fahren), Valley (Tal), Fat
Burn (Fettverbrennung), Ramp (Rampe), Mountain (Berg), Intervals (Intervalle), User Setting Profile
(Benutzereinstellungsprofil), Watt Control (Wattkontrolle), 60% H.R.C. (Herzfrequenzkontrolle), 75% H.R.C.,
85% H.R.C., Body fat test (Kdrperfetttest) oder User Data (Benutzerdaten) zu wéhlen.

2. Drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um die Einstellwerte von TIME (ZEIT), DISTANCE (DISTANZ), CAL
(KALORIEN), height (GréBe), weight (Gewicht), age (Alter), sex (Geschlecht), und pulse (Puls) zu erhéhen
oder zu senken.

3. Wahrend des Startmodus, driicken Sie diese Taste, um das Widerstandsniveau zu erhéhen oder zu

senken.
4. Drlcken Sie die “MODUS”-Taste, um das Training zu starten oder zu stoppen oder die Kdrperfettmessung
Zu beginnen.
RESET Driicken Sie die ,START/STOP“Taste flr 2 Sekunden, um alle abgebildeten Werte auf Null
zurlickzusetzen.
GEBRAUCHSANWEISUNG:

1. Schalten Sie den Strom ein.
SchlieBen Sie den Adapter am Gerdt an. Der Bildschirm wird sich nach einem Piepsen
einschalten.

2. Bestimmen Sie den Benutzer (dies kann man nur im STOP-Modus machen.)

Driucken Sie die USER-Taste fiir USER DATA (BENUTZERDATEN), dies kdnnen Sie nur im Stoppmodus
machen.

Driicken Sie Enter fir USER SELECT (BENUTZERWAHL).

Drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um den Benutzer von U1 bis U4 zu wahlen.

Driicken Sie Enter, um den Benutzer zu bestatigen.

Drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um lhre GréBe einzustellen, und dann driicken Sie ENTER, um Ihren
Einstellwert zu bestatigen.

Drehen Sie die ,MODUS"“-Taste, um lhr Gewicht einzustellen, und dann driicken Sie ENTER, um lhren
Einstellwert zu bestatigen.

Drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um lhr Alter einzustellen, und dann driicken Sie ENTER, um lhren
Einstellwert zu bestatigen.

Drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um lhr Geschlecht einzustellen, und dann driicken Sie ENTER, um lhr
Geschlecht zu bestétigen, M (Mann) oder F (Frau).

Beenden Sie die Benutzerdateneingabe.

3. Programmwahl und Werteinstellungen
C-1 Manual Programm

1. Drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um das manuelle Programm zu wahlen.

2. Dricken Sie die ENTER-Taste, um das manuelle Programm zu bestatigen.

3. Das Time (Zeit)-Display wird aufblinken, und dann drehen Sie die ,MODUS"“-Taste, um die
gewlinschte Zeit zum Trainieren einzustellen. Dricken Sie die ENTER-Taste, um lhren Einstellwert zu
bestatigen.

4. Das Distance (Distanz)-Display wird aufblinken, und dann drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um die
gewlnschte Distanz einzustellen. Driicken Sie die ENTER-Taste, um lhren Einstellwert zu bestéatigen.

5. Das Calories (Kalorie)-Display wird aufblinken, und dann drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um die
gewlinschten, zu verbrauchenden Kalorien einzustellen. Driicken Sie die ENTER-Taste, um Ihren
Einstellwert zu bestatigen.

6. Dricken Sie START/STOP MODUS, um mit lhrem Training zu beginnen.
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Bemerkung: 1. Zeit und Distanz kénnen in diesem Programm nicht gleichzeitig eingestellt werden.
2. Wenn Sie das Ziel erreichen, wird der Bildschirm piepsen und dann stoppen.
3. Wenn Sie mehr als ein Ziel einstellen und das nachste Ziel erreichen mdchten,
drliicken Sie Start, um weiter zu trainieren.

C-2 Voreingestellte Programme: Rolling, Valley, Fat Burn, Ramp, Mountain, Intervals (Fahren, Tal,
Fettverbrennung, Rampe, Berg, Intervalle)

1.
2.
3.

Drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um eines der oben angefiihrten Programme zu wéhlen.
Driicken Sie die ENTER-Taste, um in dieses Programm zu gelangen.
Das Time (Zeit)-Display wird aufblinken, und dann drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um die
gewlnschte Zeit zum Trainieren einzustellen. Dricken Sie die ENTER-Taste, um lhren Einstellwert
zu bestatigen.
Das Distance (Distanz)-Display wird aufblinken, und dann drehen Sie die ,MODUS*"-Taste, um die
gewlinschte Distanz einzustellen. Dricken Sie die ENTER-Taste, um Ihren Einstellwert zu
bestétigen.
Das Calories (Kalorien)-Display wird aufblinken, und dann drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um die
gewlinschten zu verbrauchenden Kalorien einzustellen. Driicken Sie die ENTER-Taste, um lhren
Einstellwert zu bestatigen.
Driicken Sie die START/STOP-Taste, um das Training zu beginnen.
Bemerkung: 1. Zeit und Distanz kénnen in diesem Programm nicht gleichzeitig eingestellt
werden.
2. Wenn Sie das Ziel erreichen, wird der Bildschirm piepsen und dann stoppen.
3. Wenn Sie mehr als ein Ziel einstellen und das nachste Ziel erreichen mdéchten,
drliicken Sie Start, um weiter zu trainieren.

C-3 User Setting Profile (Benutzereinstellungsprofil)

1.
2.
3.

7.
8.

9.
10.
11.

Bemerkung:

Drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um USER PROFILE zu wéhlen.

Driicken Sie die ENTER-Taste, um in dieses Programm zu gelangen.

Das Time (Zeit)-Display wird aufblinken, und dann drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um die
gewlinschte Zeit zum Trainieren einzustellen. Driicken Sie die ENTER-Taste, um lhren Einstellwert
zu bestatigen.

Das Distance (Distanz)-Display wird aufblinken, und dann drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um die
gewlnschte Distanz einzustellen. Dricken Sie die ENTER-Taste, um Ilhren Einstellwert zu
bestétigen.

Das Calories (Kalorien)-Display wird aufblinken, und dann drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um die
gewlinschten, zu verbrauchenden Kalorien einzustellen. Driicken Sie die ENTER-Taste, um lhren
Einstellwert zu bestatigen.

Die Spalte 1 wird aufblinken, und dann drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um Ihr persénliches
Ubungsprofil zu bilden. )

Drucken Sie die ENTER-Taste, um die erste Spalte Ihres Ubungsprofils zu bestatigen

Die Spalte 2 wird aufblinken, und dann drehen Sie die “MODUS” —Taste, um Ihr personliches
Ubungsprofil zu bilden. )

Dricken Sie die ENTER-Taste, um die 2. Spalte Ihres Ubungsprofils zu bestétigen.

Beenden Sie Ihr persénliches Ubungsprofil nach der oben angefiihrten Beschreibung.

Dricken Sie START/STOP-Taste, um das Training zu beginnen.

lhr persénliches Ubungsprofil wird im Bildschirmspeicher gespeichert.

Bemerkung: 1. Zeit und Distanz kénnen in diesem Programm nicht gleichzeitig eingestellt werden.

Wenn Sie das Ziel erreichen, wird der Bildschirm piepsen und dann stoppen.
Wenn Sie mehr als ein Ziel einstellen und das nachste Ziel erreichen mdchten, driicken
Sie Start, um weiter zu trainieren.

2.
3.
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C-4 Watt Control Program (Wattkontrollprogramm)

1.
2.
3.

6.

7.
Bemerkun

Drehen Sie die “MODUS”-Taste, um das Wattkontrollprogramm zu wéhlen.

Driicken Sie die ENTER-Taste, um das manuelle Programm zu wéhlen.

Das Time (Zeit)-Display wird aufblinken, und dann drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um die
gewlinschte Zeit zum Trainieren einzustellen. Driicken Sie die ENTER-Taste, um lhren Einstellwert
zu bestétigen.

Das Distance (Distanz)-Display wird aufblinken, und dann drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um die
gewlinschte Distanz einzustellen. Driicken Sie die ENTER-Taste, um Ihren Einstellwert zu
bestétigen.

Das Calories (Kalorien)-Display wird aufblinken, und dann drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um die
gewlnschten, zu verbrauchenden Kalorien einzustellen. Dricken Sie die ENTER-Taste, um lhren
Einstellwert zu bestatigen.

Das Watt-Display wird aufblinken, und dann drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um die Wattbelastung
einzustellen. Dricken Sie die ENTER-Taste, um Ihren Einstellwert zu bestatigen.

Dricken Sie die START/STOP-Taste, um das Training zu beginnen.

g: WATT = TORQUE (KGM) * RPM *1.03. In diesem Programm wird WATT einen gleichbleibenden

Wert behalten. Das bedeutet, dass wenn Sie schnell treten, wird die Belastung sinken, und wenn Sie langsam
treten, wird die Belastung steigen. Bemiihen Sie sich immer, denselben Wattwert einzuhalten.

Bemerkung: 1. Zeit und Distanz kénnen in diesem Programm nicht gleichzeitig eingestellt werden.

2. Wenn Sie das Ziel erreichen, wird der Bildschirm piepsen und dann stoppen.
3. Wenn Sie mehr als ein Ziel einstellen und das nachste Ziel erreichen mdchten,
drliicken Sie Start, um weiter zu trainieren.

C-5 HEART RATE CONTROL PROGRAM (HERZFREQUENZKONTROLLPROGRAMM): 60% H.R.C.,

75%H
1.
2.

3.

.R.C., und 85% H.R.C.

Drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um eines der Herzfrequenzkontrollprogramme zu wahlen.

Driicken Sie die ENTER-Taste, um lhre Wahl zu bestatigen.

Das Time (Zeit)-Display wird aufblinken, und dann drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um die
gewlinschte Zeit zum trainieren einzustellen. Driicken Sie die ENTER-Taste, um lhren Einstellwert zu
bestétigen.

Das Distance (Distanz)-Display wird aufblinken, und dann drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um die
gewlnschte Distanz einzustellen. Dricken Sie die ENTER-Taste, um lhren Einstellwert zu
bestétigen.

Das Calories (Kalorien)-Display wird aufblinken, und dann drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um die
gewlnschten zu verbrauchenden Kalorien einzustellen. Driicken Sie die ENTER-Taste, um lhren
Einstellwert zu bestatigen.

Das Age (Alter)-Display wird aufblinken, und dann drehen Sie die ,MODUS"“-Taste, um lhr Alter
einzustellen. Driicken Sie die ENTER-Taste, um lhren Einstellwert zu bestatigen.

Das Target H.R. (Zielherzfrequenz)-Display wird aufblinken. Uberpriifen Sie bitte, ob dieser Wert fir
Sie geeignet ist. Wenn Sie diesen Wert fiir lhr Ziel nicht verwenden wollen, kénnen Sie die ,MODUS"-
Taste drehen, um die gewinschte Zielherzfrequenz einzustellen, die Sie wahrend lhres Trainings
einhalten wollen.

Dricken Sie die START/STOP-Taste, um das Training zu beginnen.

Bemerkung: 1. Zeit und Distanz kénnen in diesem Programm nicht gleichzeitig eingestellt werden

. Wenn Sie das Ziel erreichen, wird der Bildschirm piepsen und dann stoppen.
3. Wenn Sie mehr als ein Ziel einstellen und das nachste Ziel erreichen méchten,
driicken Sie Start, um weiter zu trainieren.

C-6 Body fat measurement (Kérperfettmessung)

1.

Drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um das BODY FAT TEST (KORPERFETTTEST)-Programm zu
wahlen.

Dricken Sie die ENTER-Taste, um Inre Wahl zu bestatigen.

Das HEIGHT (GROSSE)-Display wird aufblinken, und dann drehen Sie die “MODUS”-Taste, um lhre
GroBe einzustellen. Driicken Sie die ENTER-Taste, um lhren Einstellwert zu bestatigen.

Das WEIGHT (GEWICHT)-Display wird aufblinken, und dann drehen Sie die “MODUS”-Taste, um |hr
Geuwicht einzustellen. Driicken Sie die ENTER-Taste, um lhren Einstellwert zu bestatigen.
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5. Das AGE (ALTER)-Display wird aufblinken, und dann drehen Sie die “MODUS”-Taste, um |hr Alter
einzustellen. Dricken Sie die ENTER-Taste, um lhren Einstellwert zu bestatigen.

6. Das GENDER (GESCHLECHT)-Display wird aufblinken, und dann drehen Sie die “MODUS”-Taste,
um |hr Geschlecht einzustellen. Dricken Sie die ENTER-Taste, um Ihren Einstellwert zu bestatigen.

7. Drucken Sie die START/STOP-Taste, um die Kérperfettmessung zu starten.

8. Nach der Beendigung lhrer Messung driicken Sie die ENTER-Taste, um Ihre Testergebnisse zu
sehen.

9. Um dieses Programm zu verlassen, drehen Sie die ,MODUS"-Taste, um lhr gewlinschtes Programm
zu wahlen.

Bemerkung: Die persénlichen Daten werden von USER SETTING DATE (BENUTZEREINSTELLDATEN)
aufgerufen. Wenn die Daten richtig sind, drlicken Sie einfach die ENTER-Taste, um die Werte zu
bestatigen. In diesem Programm werden Ihre persénlichen Daten nicht gespeichert. Wenn Sie Ihre
persdnlichen Daten &ndern méchten, driicken Sie bitte die USER-Taste, um hier lhre persénlichen
Daten zu andern.

Was Sie vor dem Trainieren wissen sollten

A. Die vom Computer berechneten oder gemessenen Werte sind nur fiir Ubungszwecke, nicht fir
arztliche Zwecke bestimmt.
B. In den Programmen kann man folgende Variablen andern:
Programme Variablen
P1 ~P7 TIME, DISTANCE, KCAL
(ZEIT, DISTANZ, KCAL)
P8 TIME, DISTANCE, KCAL, 10 Intervals
(ZEIT, DISTANZ, KCAL, 10 Intervalle)
P9 TIME, DISTANCE, KCAL, WATT

(ZEIT, DISTANZ, KCAL, WATT)

P10 ~ P12 TIME, DISTANCE, KCAL, AGE, TARGET H.R.

(ZEIT, DISTANZ, KCAL, ALTER, ZIELHERZFREQUENZ
P13 HEIGHT, WEIGHT, AGE, SEX

(GROSSE, GEWICHT, ALTER, GESCHLECHT)

Der Distanzwert &ndert sich auch nachdem die Zeit bereits auf 0 steht.
Die voreingestellten Daten werden heruntergezahlt nachdem Sie Ihr Training beginnen. Nach dem Erreichen
eines voreingestellten Wertes wird der Computer piepsen und das Trainingsprogramm beenden.

C.  Korpertypen:
Es gibt 5 Kérpertypen, die je nach dem berechneten FAT% (FETT%) unterteilt werden:
Typ 1 ist von 5% bis 14%.
Typ 2 ist von 15% bis 24%.
Typ 3 ist von 25% bis 29%.
Typ 4 ist von 30% bis 39%.
Typ 5 ist von 40% bis 50%.
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BMR: Basal Metabolic Rate (Basalstoffwechselrate) ist die Energie (in Kalorien gemessen), die der
Kérper im Ruhezustand verbraucht, um die normalen Kérperfunktionen zu erhalten.

BMI: BMI bedeutet Body Mass Index (Kérpermassenindex), der fiir Kérperformanpassung angewandt
wird.

FAT WEIGHT (FETTGEWICHT): Das Gesamtkorperfett in unserem Kérper, gemessen in Kilogramm.

Konsultieren Sie bitte lhren Arzt, um lhre maximale und minimale Herzfrequenz zu finden.
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Vazena zakaznice, vazeny zakazniku, @

gratulujeme Vam k zakoupeni domaciho trenéra ENERGETICS. Tento vyrobek je koncipovan pro domaci pouziti
tak, aby vyhovél pfanim a pozadavkum této potfeby. Pfed jeho montazi a pfed prvnim pouzitim si prosim nejprve
peclivé proctéte tento navod. Prosim uschovejte si navod jako referenci a pro spravné zachazeni s Vasim
pristrojem pro posilovani fyzické kondice. V pfipadé dalSich dotazi ohledné tohoto pfistroje Vam budeme
samoziejme radi k dispozici. Pfejeme VAm mnoho zabavy a Uspéchd pfi Vasem tréninku.

vss [E] ENERGETICS
as - tym

Zaruka

Kvalitni vyrobky ENERGETICS jsou konstruovany a testovany aby mohly byt vyuZity pro angazovany trénink fyzické
kondice. Tento pristroj odpovida evropské normé EN 957.

Spole¢nost ENERGETICS poskytuje na vady materialu a zpracovani zaruku v délce 3 let. Ze zaruky jsou vylouceny
jak 8kody, které vzniknou neodbornym pouzitim vyrobku, tak i opotfebovavané dily. Na elektronické komponenty se
poskytuje zaruka v délce jednoho roku. Zaruéni doba zacind s datem prodeje (prosim doklad o zakoupeni peclivé
uschovat).

Bezpecnostni pokyny

e PFi zdravotnich omezenich nebo pro individualni a osobni tréninkové parametry konzultujte toto nejprve s

Vasim Iékafem. On Vam dokaze fict, ktery druh tréninku a jaké zatiZzeni je pro Vas vhodné.

Pozor: Chybny nebo prepjaty trénink maze ohrozit Vase zdravi.

Zacnéte s tréninkem teprve tehdy, az budete mit ovéfeno, ze domaci trenér je sprdvné smontovan a nastaven.

Zacinejte vzdy se zahfivaci fazi.

Pouzivejte pouze originalni dily ENERGETICS, které jsou pfiloZzeny v dodavce (viz kontrolni seznam)

Postupuijte pfi montazi pfistroje presné podle montazniho navodu.

Pouzivejte pro montaz pouze vhodné naradi, a vyzadejte si pfipadné pomoc druhé osoby.

Postavte pfistroj na stabilni podklad, ktery je odolny proti skluzu.

Zajistéte u v8ech nastavitelnych ¢asti, aby byly spravné nastaveny maximalni polohy, do kterych se mdzou tyto

dily nastavit.

e Dotahnéte pfed zahajenim tréninku vSechny nastavitelné dily napevno, abyste se vyvarovali jejich povoleni
béhem tréninku.

e PFistroj je koncipovan pro trénink dospélych osob. Zajistéte, aby déti pouzivaly pfistroj pouze pod dozorem

dospélych osob.

Upozornéte pfitomné osoby na moznost ohrozeni, napf. pohyblivymi ¢astmi.

Odpor je mozné nastavit podle Vasich osobnich potfeb: viz také tréninkovy navod.

Nepouziveijte posilovaci kolo bez jakékoliv obuvi nebo v nezavazané obuvi.

Zajistéte, aby byl pro pouzivani doméciho trenéra k dispozici dostatek mista.

Dbeijte na volné nebo pohyblivé dily béhem montaze/demontaze Vaseho domaciho trenéra.

- Abyste chranili podlahu nebo koberec pred pfipadnymi poSkozenimi, polozte pod posilovaci kolo rohozku.
- Pokud se posilovaci pfistroj nepouziva, pfistroj vypnéte.

- Tento pfistroj je koncipovan vyhradné pro doméci pouziti, a byl testovadn na maximalni télesnou hmotnost
120 kilograma.

- Nebude prevzata zadné zaruka za osobni Skody a ostatni Skody, které vzniknou v dusledku pouzivani
posilovaciho kola.
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Nakres
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Seznam nahradnich dilu

iS. | NAZEV KS CiS. | NAZEV KS
1 [ZAKLADNI RAM 1 54 [IMBUSOVY SROUB M8 x 53 mm 2
2 |PREDNI STABILIZATOR 1 55 |TLUMICI PLASTOVA VLOZKA 4
3 gﬁigg'KRYTPATKY(L“mW)aP 56 |MATICE NYLOCK M8 3
4 |VRATOVY SROUB M8 x 52 mm 4 57 |PREDNi KRYT PEDALU (L) 2
5 |PODLOZKA M8 (i.=1,2) 12 58 |PREDNi KRYT PEDALU (P) 2
. ; y SROUB S VROUBKOVANOU HLAVOU
6 |PEROVA PODLOZKA M8 22 59 BRO SERIZENI VYSKY 2
7 |KLOBOUCKOVA MATICE M8 4 60 |SROUB M4 x16 mm 2
8 |ZADNI STABILIZATOR 1 61 [SROUB M5 x12 mm 8
9 |ZADNIi KRYT PATKY 2 62 |ZADNi KRYT PEDALU 2
10 |KRYT RETEZU (La P) 5 63 sPOUBSESESﬂHRANNOUFmAVOU 5
8 x 15 mm
11 |PREDNIi KRYT RETEZU (L a P) 2 64 |OVLADACI PANEL SNIMACE 1
12 [IMBUSOVY SROUB M8 x 15 mm 12 65 |SNIMAC 1
13 [SPODNi KABEL KOMPUTERU 1 66 |SROUB ¢&.6-32 12 mm 1
14 |HORNI KABEL KOMPUTERU 1 67 |ZASLEPKA 1
15 |SLOUPEK RIDITEK 1 68 |VALCOVANY DRAT 1
16 |PODLOZKA M8 vn&j§i pramér 28 mm 4 69 |KRATKA PRUZINA 1
17 INAPRAVNICE ] 20 |SROUB SE SESTIHRANNOU HLAVOU ]
M8 x 52 mm
18 |RIDITKO (L) 1 71 |[MAGNETICKY DRZAK 1
19 |PENOVE RUKOJETI RIDITKA 2 72 |LOZISKO <620377> 4
20 |[RIDITKO (P) 1 73 |SPONA C17 < vnitfni prdmér 15,7 mm> 3
21 |SVAROVANA TRUBKA PEDALU (L) 1 74 |NAPRAVA BUBNU 1
22 |KRiZOVY RAM (P) 1 75 |MAGNET 1
o3 |SROUB SE SESTIHRANNOU HLAVOU | -6 |BUBEN ]
M8 x 20 mm
24 |SVAROVANA TRUBKA PEDALU (P) 2 77 |POJISTNA KONZOLA 1
SROUB SE SESTIHRANNOU HLAVOU %
25 M8 x 25 mm 2 78 |SROUB M6 x 18 mm 4
26 |KLOUBOVA TRUBKA 2 79 |ROZPERNE POUZDRO 1
27 |KRYCI PODLOZKA M8 (il.=1,2) 4 80 |[DLOUHA PRUZINA 1
28 |PEDAL (L) 1 81 |ROZPERNE POUZDRO 3
29 |PODLOZKA PEDALU 4 g2 |oho-D SE SESTIHRANNOUHLAVOU |4
30 |VRATOVY SROUB M6 x 55 mm 4 83 |NAPAJECI KABEL 1
31 |PODLOZKA M6 (tl.=1,2) 7 84 [SROUB M3 x15 mm 4
32 |PEROVA PODLOZKA M6 4 85 |KONZOLA 1
33 |OTOCNY KNOFLIK (DAWL) @f% 4 86 |KONZOLA PRUZINY 1
34 |[PEDAL(P) ] 1 87 [SROUB M6 x 10 mm 1
JEDNOTKA MERENI SRDECNIHO i
35 TEPU NA RUCE 1 88 |SETRVACNIK 1
36 |MERENi SRDECNIHO TEPUNARUCE | 2 89 |OSA SETRVACNIKU 1
37 |PENOVA RUKOJET RIDITKA (HORNI) 1 90 |LOZISKO <6001ZZ> 2
38 |RUKOJET RIDITKA 1 91 [SPONA C12 <vnitfni pramér 11,1 mm> 2
39 |PENOVA RUKOJET RIDITKA (SPODNi) [ 2 92 |[PODLOZKA M10 (l.=1.0) 1
40 |KONZOLA MAGNETICKEHO DRZAKU 1 93 |PODLOZKA M10 (l.=2.0) 2
41 |MATICE NYLOCK M6 4 94 |[MATICE KOLA 3/8" 2
42 |ZASLEPKA TYCE Z ZEBIRKOVE OCELI| 2 95 |PAS 1
43 |KOMPUTER 1 96 |SROUB M5 x 12 mm 14
44 |[SROUB M5 X 12 mm 4 97 |KRIZOVY RAM (L) 1
45 [SITOVY NAPAJEC 1 98 |OTOENY PEDAL (P) 1
46 |ZATKA NAPRAVNICE (& 48,4 mm) 2 99 |KOLECKO TYCE BUDICIHO VODICE 1
47 |ZATKA NAPRAVNICE (& 46 mm) 4 100 |SVORKA 1
48 |KRYT OTOCNE DESKY 2 101 |SERVOMOTOR 1
49 |KONZOLA UPEVNENI PEDALU 2 102 |SROUB M8 x 25 mm 2
50 |KRYCI PODLOZKA M16,5 (1l.=0,25) 2 103 |OTOCNY PEDAL (L) 1
51 |POUZDRO 8 104 |OCHRANNY KRYT 2
52 |ZASLEPKA RIDITKA 2 105 |[SROUB M10 x 28 mm 4
53 |HRIDEL SVAROVANE TRUBKY 2 || 106 |SIKMA PODLOZKA (8 x @ 11 x1l. 45 4

PEDALU




Montazni navod
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KROK 1

Instalace predniho stabilizatoru (2) na zakladni ram (1) .

PouZijte tyto dily (prvni €islovka udava pocet dill):

2 - Vratovy Sroub M8 x 52 mm (4)
2 - Podlozka M8 (5)

2 - Pérova podlozka M8 (6)

2 - Klobouc¢kova matice M8 (7)

KROK 2

Instalace zadniho stabilizatoru (8) na zakladni ram (1)
PouZzijte tyto dily (prvni €islovka udava pocet dill):

2 - Vratovy Sroub M8 x 52 mm (4)

2 - Podlozka M8 (5)

2 - Pérova podlozka M8 (6)
2 - Klobouc¢kova matice M8 (7)

KROK 3

Pripojeni komputeru (13 + 14) a instalace sloupku
riditek (15).

Spojte oba konce horniho a spodniho kabelu (13)
komputeru (14). Pfi spojeni obou €asti k sobé ucitite
cvaknuti. Vlozte sloupek fiditek (15) do zakladniho ramu.

Pouzijte tyto dily (prvni €islovka udava pocet dill):
6 - Imbusovy Sroub M8 x 15 mm (12)

6 - Pérova podlozka M8 (6)
6 - Podlozka M8 (5)
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Krok 4

Instalace pravého (20) a levého Friditka (18) na
sloupek riditek (15) s napravnici (17).

1. VloZte ngpravnici (17) stfedem do svafované
trubky napfic ke sloupku fiditek (15)

2. Vlozte pravé fiditko (20) z pravé strany a levé
fiditko (18) z levé strany.

(Poznamka: po instalaci musi byt fiditko v jedné
primce tak, aby horni konec byl odklonén smérem od
sloupku Fiditek (15).)

3. Vlozte 1 pérovou podlozku M8 (6) a 1 podlozku M8
(16) na imbusovy Sroub M8 x 15 mm (12) ,
nasroubujte Srouby (12) do otvorli se zavitem na
obou koncich napravnice (17) a pevné je utahnéte.

(Poznamka: fiditka jsou nahore t&Z8i nez dole. Dokud neni provedena dalSi instalace, stocte Fiditko
dolu,).

Krok 5

Smontujte pevhé dohromady pravé a levé trubky
pedalu (21 +24) s kloubovou trubkou (26) na levém
a pravém riditku (18 +20) a kFizovych ramech (22).

1. Vlozte konec pravé trubky pedalu (24) na kfizovy
ram (22) a pevné je utdhnéte pomoci 2 Sroubl se
Sestihrannou hlavou M8 x 20 mm (23), 2 pérovych
podlozek M8 (6) a 2 podlozek M8 (16) na kfizovém
ramu (22).

2. Vlozte kloubovou trubku (26) do pravého Fiditka
(20) a pevné utahnéte pomoci 2 imbusovych
Sroubu M8 x 15 (12), 2 pérovych podlozek M8 (6) a
kryci podlozky M8 (27).

3. Nainstalujte levou trubku pedalu (21) se vSemi potfebnymi pfidavnymi dily na levé strané pfistroje,
jak je popsano v kroku 1 + 2.
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Krok 6

Instalace predniho a zadniho krytu
pedalu (58, 57 + 62) na trubky pedalu
(21 + 24).

1. Vlozte kryt trubky zadniho pedalu
(62) na misto spojeni kfizového
ramu (22 + 97) a trubku pedalu (21
+ 24) a upevnéte Sroubem M5 x 12
mm (61).

2. UloZte levy a pravy pfredni kryt
pedalu (57 + 58) k sobé na misté
spojeni kloubové trubky (26) a
trubek pedalu (21+24) a upevnéte
Srouby M5 x 12 mm (61) a M4 x 16
mm (60).

Krok 7
Instalace levého pedalu (28) na levou trubku pedalu (21).
Pouzijte tyto dily (prvni ¢islovka udava pocet dill):

2 — Vratovy Sroub M6 x 55 mm (30)
2 — Podlozka pedalu (29)

2 — Podlozka M6 (31)

2 — Pérova podlozka M6 (32) [
2 — Otoény knoflik (DAWN (DAWL?))' (33) e g

(Poznamka: Poloha, ktera je timto zpusobem nastavena, musi byt
stejna na obou stranach. Polohu Ize kdykoliv pozdéji zménit.)

' U polozky 33 je pouzit vyraz DAWL, zde ,DAWN*. Nelze nalézt Gesky ekvivalent, na internetu jej hleda spousta lidi. Obrazek tohoto knofliku
jsem zkopiroval pro lepsi pfehled pfimo do kusovniku na strance 1, jinak Ize pouzit vyraz oto¢ny knoflik DAWL — pozn. prekl.



Krok 8

Instalace pravého pedalu (34) na trubku pravého pedalu
(24).

Pouzijte tyto dily (prvni ¢islovka udava pocet dill):

2 — Vratovy Sroub M6 x 55 mm (30)

2 — Podlozka pedalu (29)

2 — Podlozka M6 (31)

2 — Pérova podlozka M6 (32)

2 — Otocny knoflik DAWN (DAWL) (33)

(Poznamka: Poloha, ktera je timto zplsobem nastavena,
musi byt stejna na obou stranach. Polohu Ize kdykoliv
pozdéji zmeénit.)

Krok 9

Instalace komputeru (43) na sloupek riditek
(15) .

Pripojte konec horniho kabelu komputeru (14) ke
komputeru (43). PFi pfipojeni kabelu ucitite
kliknuti.

PouZijte tyto dily (prvni €islovka udava pocet
dila):

4 — Sroub M5 x 12 mm (44).

Krok 10

Instalace rukojeti riditka (38) na sloupek riditek
(15).

Pouzijte tyto dily (prvni ¢islovka udava pocet dill):
4 — Sroub M10 x 28 mm (105).

Poznamka: 1. Rukojet fiditka musi byt vyrovnana
v jednom sméru.

2. Pfi vkladani 2 Sroubu davejte
pozor, abyste nezachytili nebo nevytahli vodi€ pro méfeni srde¢niho tepu
(35).
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Krok 11

Pripojeni napajeni

Pfipojte konektor ShAury sitového napéajece (45)
do zadni casti kola a do zasuvky, v okamZziku
pripojeni sitového napdajece ovladaci panel pipne
na potvrzeni, Ze je napajeni je pfipojeno. Po
skonéeni jizdy vytahnéte napéaje¢ ze zasuvky?.

Vyborné!

Vase cvi¢né kolo je pfipraveno k pouziti. Obsluha ovladaciho panelu je popsana v oddilu s popisem
komputeru v této pfirucce.

% Tuto vétu jsem zménil, protoze popis v originalu nedaval podle obrazku smysl. Pozn. prekl.
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| Seznamte se s vasim rotopedem

Stav startu a o N
zastaveni Displej pro aktivni program

Uzivatel &. 1~4 _ Uroven — displej pro
» Uroven aktivniho odporu

(1~16)

Aktudlni puls

Aktivni funkce displeje (BPM)

USER START/STOP PROGRAM LEVE|.

Aktualni funkéni o .
hodnota displeje Displej pro aktudlni

odpor

Spotfeba energie

Iﬂﬂﬂ (cal.)

Otacek / Minutu (U/min)

RYCHLOST(Km/h.) Wait
< TIMZ  SPEzp  Rpm  DISTANCE GALORIES WATT
B DRAHA (Km)
CAS (min; sec.)
Zotaveni -
UZIVATE - pro ziskani znamky
ukladani osobnich dat zdatnosti
uzivatele < ,
NTER - zadani

oarametrd tréninku

DOWN - nastaveni dat a
odporu otaceni matky
doleva

UP — nastaveni dat a
odporu otacenim
matky vpravo

Start/ Stop — spusténi nebo preruseni tréninku
stiskem matky
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UVOD DO PROGRAMU:

Rucéni program: Ruéné (Manual) )
PROGRAM 1 je ru¢ni program. Pro volbu CASU (TIME), VZDALENOST (DISTANCE) a
KALORII (CAL) stisknéte klavesu ,ENTER". Poté otd€enim koleCka nastavite hodnoty.
Vychozi hodnota zatéze je 6. Po stisku klavesy ,START/STOP® pfi zacatku si prosim
spravné nasadte detektor srde¢niho pulsu. Uzivatelé mohou procvicovat kteroukoliv
pozadovanou hodnotu (ota¢enim kole¢ka béhem tréninku) s €asem nebo uréitou vzdalenosti.

Prednastavené programy: Rolling (Okruh), Valley (Udoli), Fat Burn (Paleni tuku), Ramp

(Svah), Mountain (Hory), Intervals (Intervaly)
PROGRAM 2 az PROGRAM 7 jsou pfednastavené programy. Pro volbu CASU (TIME),
VZDALENOST (DISTANCE) a KALORII (CAL) stisknéte klavesu ,ENTER". Poté otacenim
koleCka nastavite hodnoty. Uzivatelé mohou cviCit s rGznymi drovnémi zatéze v rGznych
intervalech, jak ukazuji profily. Po stisku klavesy ,START/STOP* pfi zacatku cvieni si
prosim spravné nasadte detektor srde€niho pulsu. UzZivatelé také mohou procvi€ovat
kteroukoliv pozadovanou hodnotu (otacenim kole¢ka b&éhem tréninku) s €asem nebo urcitou
vzdalenosti.

Programy uzivatelského profilu: Profil nastaveni uzivatele
Program 8 je uzivatelsky nastaveny program. Uzivatelé si mohou ménit hodnoty v pofadi
TIME (CAS), DISTANCE (VZDALENOST), CAL (KALORIE) a Grovef zatéZe v 10 intervalech.
Hodnoty a profily budou po nastaveni ulozeny do paméti. Uzivatelé mohou také otacenim
kolecka ménit aktualni zatéz a hodnota zatéze ulozena v paméti se nezmeéni.

Program nezavisly na rychlosti: Rizeni vykonu ve Wattech )

Program 9 je program nezavisly na rychlosti. Pro volbu CASU (TIME), VZDALENOST
(DISTANCE) a vykonu ve Wattech (WATT) stisknéte klavesu ,ENTER". Poté otaenim
kolecka nastavite hodnoty. Po stisku klavesy ,START/STOP* pfi za¢atku cvieni si prosim
spravné nasadte detektor srde¢niho pulsu. V pribéhu cvi€eni neni Groven zatéze
nastavitelna. V tomto programu nastavi program Urover zatéze podle hodnoty nastaveného
vykonu ve WATTECH. Hodnota zatéze vSak muze vzrust pfi pFili§ nizké rychlosti. Hodnota
zatéze vSak mlze také klesnout pfi pfili§ vysoké rychlosti. Jako vysledek bude hodnota
vykonu ve WATTECH blizka hodnoté WATT nastavené uzivatelem.

Programy kontroly srdec¢niho tepu: 60 % H.R.C. (Program kontroly pulsu), 75% H.R.C., 85% H.R.C.
Program 10 az Program 12 jsou programy kontroly srdecniho tepu. V Programu 10 az
Programu 12, stisknéte pro volou TIME (CAS), DISTANCE (VZDALENOST), Cal (Kalorie) &
AGE (VEK) a TARGET H.R. (Kone&ny puls). Poté ota&enim kole¢ka nastavite hodnoty.
Uzivatelé mohou cvicit urditou dobu, nebo urditou vzdalenost s 60% maximalniho srde¢niho
pulsu v Programu 10, 75% maximalniho srdeéniho pulsu v Programu 11 a 85% maximalniho
srde¢niho pulsu v Programu 12. Po stisku klavesy ,START/STOP® pfi zacatku cviceni si
prosim spravné nasadte detektor srdeéniho pulsu. Nebo muzete zvolit pracovni program
Koneény puls pod témito tfemi hlavnimi programy, uzivatelé mohou nastavit cilovy puls pro
cviCeni po urcitou dobu nebo na urcitou vzdalenost. V téchto programech nastavi pocita¢
uroven zéatéZe podle detekovaného srdeCniho pulsu. Uroven zatéze muze napfiklad
stoupnout, kdyz je detekovany puls niz8i, nez TARGET H.R (cilovy puls). Uroven zatéze
muze také klesnout, kdyz je detekovany puls vy$si, nez TARGET H.R. (cilovy puls).
Vysledkem bude, Ze je puls uZivatele nastavovan tak, aby byl blizky TARGET H.R. (koncovy
puls) v rozsahu TARGET H.R. -5 a TARGET H.R. +5.

Program télesného tuku: Méreni télesného tuku

Program 13 je zvlastni program uréeny pro vypocCet poméru télesného tuku uzivatele a pro
navrzeni specifického zatéZoveho profilu pro uZivatele. S 9 raznymi télesnymi typy muze
pocitac generovat pro kazdého 9 ruznych profili. Pro volbu GENDER (POHLAVI), HEIGHT
(VYSKA), WEIGHT (VAHA) a AGE (VEK) stisknéte klavesu ,ENTER®. Poté otagenim
koleCka nastavite hodnoty. Po stisku klavesy ,START/STOP“ si prosim pro vypocet
télesného tuku spravné nasadte detektor srde€niho pulsu. Pokud nemuze detektor sejmout
zadné signaly, objevi se na displeji chybové hlaSeni ,E3“. Pokud se tak stane, stisknéte
klavesu ,START/STOP® pro opétovny vypocet. Pak se na kratkou dobu objevi vypoctené
hodnoty FAT% (% tuku), BMR, BMI, BODY TYPE (typ téla) a navrzeny profil. Cviceni
spustite stiskem klavesy ,START/STOP*. Profil zobrazeny na displeji je specialné navrZen
pro vas télesny typ.
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Zkouska télesné zdatnosti: Stisknéte tlacitko Pulse Recovery (Zotaveni pulsu)
Znamka télesné zdatnosti je pro osobni orientaci a porovnava puls pfed tréninkem a po ném.
Jisté zaznamenate, Zze vase télesna zdatnost se bude zlepSovat, kdyz budete pravidelné

cvidit.

1. Tlacitko zotaveni pulsu stisknéte pfimo po ukonceném tréninku.

2. Drzte ruku na kontaktech pro méreni pulsu, nebo nechte snimac na prsou zapnuty.
3. Cas bude odeg&itan smérem dol od 60 do 0 sekund.

4. Na displeji se zobrazi znamka télesné zdatnosti (F1,0 — F6,0).

F1,0 = Vynikajici F2,0 = Dobra F3,0 = Slusna F4,0 = podpridmérna F5,0 = nedobra

F6,0 = Spatna

UVOD DO NAPAJENI A TLAGITEK

Napajeni

Automatické zapnuti

Automatické vypnuti

ZOTAVENI PULSU

UZIVATEL

Tento model je napdjen sitovym napajeCem. Specifikace napajece je 6V/1A.
Pocita¢ se zapne automaticky stisknutim libovolného tlacitka nebo
roztoCenim pedald. Pokud nefunguje jakékoliv ¢ast displeje, zkontrolujte
napajec a vSechny spoje.

Bez Slapani do pedall pfistroje se monitor automaticky vypne po 4 minutach
a 16 sekundach.

Stiskem tohoto tlacitka se dostanete do testu télesné zdatnosti. Klasifikace
vysledku testu je od F1,0 do F6,0.

Toto tlacitko stisknéte pro zadani osobnich dat.

ENTER 1. Ve funkci vybéru programu stisknéte toto tlacitko na potvrzeni programu, podle

kterého byste chtéli cvicit.

2. Vrezimu nastaveni stisknéte toto tlacitko na potvrzeni hodnoty, kterou chcete
nastavit.

3. Vrezimu spousténi stisknéte toto tlagitko pro volbu ¢asu, rychlosti, vzdalenosti,
kalorii, otacek, vykonu nebo pulsu pro zobrazeni na vétsich ¢islicich.

4. V programu méfeni télesného tuku stisknéte toto tlacitko pro odecteni
nésledujiciho vysledku po téle

1. Otacenim knofliku ,MODUS* vyberte program od Manual (Rucni), Rolling (Okruh), Valley
(Udoli), Fat Burn (Péaleni tuku), Ramp (Svah), Mountain (Hory), Intervals (Intervaly), User
Setting Profile (Nastaveni profilu uzivatele), Watt Control (Rizeni vykonu ve Wattech), 60%
H.R.C. (Heart Rate Control Program - Program kontroly pulsu), 75% H.R.C., 85% H.R.C.,
Body fat test (Zkouska télesného tuku) po User Data (Data uzivatele).

2. Otacenim knofliku ,MODUS" zvySujte nebo snizujte nastaveni hodnot ¢asu, vzdalenosti,
kalorii, vy$ky, vadhy, hmotnosti, pohlavi a pulsu.

3. Vrezimu spousténi stisknéte toto tlaitko pro zvysSeni nebo snizeni odporu.

4. Tlacitko “MODUS” slouzi ke spusténi nebo zastaveni cviGeni, nebo ke spusténi méreni
télesného tuku.
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RESET (VYNULOVANI) Na vynulovani vSech zobrazenych hodnot stisknéte tlacitko

START/STOP na 2 sekundy.

NAVOD K POUZITi:
A) Zapoijte napajeni
Zasunte adaptér do zafizeni. Monitor pipne a zapne se.

B) Urcete uzivatele (Lze provadét pouze v rezimu STOP.)
1.

akrwn

o

8.

9.

Stisknéte tlacitko User (Uzivatel) na pfi USER DATA (data uzivatel(), pouzit to Ize pouze
v rezimu stop.

Tlagitkem Enter zvolte USER SELECT

Otacenim knofliku ,MODUS" vyberte uzivatele z U1 az U4

Tlacitkem Enter potvrdite vybér uzivatele (USER SELECT)

Otacenim tlacitka ,MODUS* nastavte Vasi vysku a pak klavesou Enter potvrdte Vami
nastavenou hodnotu.

Otacenim tlacitka ,MODUS" nastavte Vasi hmotnost a pak klavesou Enter potvrdte Vami
nastavenou hodnotu.

Otacenim tlacitka ,MODUS" nastavte Vas vék a pak klavesou Enter potvrdte Vami
nastavenou hodnotu.

Otacenim tla¢itka ,MODUS" nastavte VaSe pohlavi a pak klavesou Enter potvrdte Vami
nastavenou hodnotu.

Ukoncete zadavani uzivatelskych udajd.

C) Volba programu a nastaveni hodnot
C-1 Rucni program

1.
2.
3.

4.

Otacenim knofliku ,MODUS" zvolte Ru¢ni (Manual) program.
Ruéni program zvolite tlaCitkem Enter.
Bude blikat zobrazeni ¢asu, poté ota¢enim knofliku ,MODUS" nastavte pozadovany cas,
po ktery chcete cvicit. Tlacitkem ENTER potvrdite nastavenou hodnotu.
Bude blikat zobrazeni vzdalenosti, poté ota¢enim knofliku ,MODUS*" nastavte
pozadovanou hodnotu vzdalenosti. Tla¢itkem ENTER potvrdite nastavenou hodnotu.
Bude blikat zobrazeni kalorii, poté ota€enim knofliku ,MODUS" nastavte pozadovanou
hodnotu kalorii. Tla¢itkem ENTER potvrdite nastavenou hodnotu.
Stiskem start/stop MODUS zaénete cviceni.
Pozn.: 1. V tomto programu nelze nastavit sou¢asné €as a vzdalenost.

2. Kdyz dosahnete cile, monitor pipne a zastavi se.

3. Kdyz nastavite vice nez jeden cil, a chtéli byste dosahnout dalsi

cil, stiskem start spustite dalSi cviceni.

C-2 Prednastaveny program: Program Rolling (Okruh), Valley (Udoli), Fat Burn (Paleni
tuku), Ramp (Svah), Mountain (Hory), Intervals (Intervaly)

1.
2.
3.

Otacenim knofliku ,MODUS" zvolte jeden z vySe uvedenych programd.
Tento program zadate stiskem klavesy Enter.
Bude blikat zobrazeni ¢asu, poté otac¢enim knofliku ,MODUS" nastavte pozadovany
¢as, po ktery chcete cvicit. Tlacitkem ENTER potvrdite nastavenou hodnotu.
Bude blikat zobrazeni vzdalenosti, poté otd€enim knofliku ,MODUS" nastavte
pozadovanou hodnotu vzdalenosti. Tlacitkem ENTER potvrdite nastavenou hodnotu.
Bude blikat zobrazeni kalorii, poté otacenim knofliku ,MODUS" nastavte pozadovanou
hodnotu kalorii. TlaCitkem ENTER potvrdite nastavenou hodnotu.
Stiskem start/stop MODUS zaénete cviceni.
Pozn.: 1. V tomto programu nelze nastavit soucasné ¢as a vzdalenost.

2. Kdyz dosahnete cile, monitor pipne a zastavi se.

3. Kdyz nastavite vice nez jeden cil, a chtéli byste dosahnout dalsi

cil, stiskem start spustite dalSi cviceni.

C-3 Nastaveni profilu uzivatele

1.

Otocte tlacitko “MODUS” na USER PROFILE (UZivatelsky profil).

2. Tento program zadate stiskem klavesy Enter.
3. Bude blikat zobrazeni ¢asu, poté otaéenim knofliku ,MODUS" nastavte poZzadovany ¢as,

po ktery chcete cvicit. Tlacitkem ENTER potvrdite nastavenou hodnotu.
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10.
11.

Bude blikat zobrazeni vzdalenosti, poté ota¢enim knofliku ,MODUS*" nastavte
pozadovanou hodnotu vzdalenosti. Tlaitkem ENTER potvrdite nastavenou hodnotu.
Bude blikat zobrazeni kalorii, poté otd€enim knofliku ,MODUS* nastavte poZadovanou
hodnotu kalorii. Tlacitkem ENTER potvrdite nastavenou hodnotu.
Bude blikat 1. sloupec, poté vytvofite otd€enim tlacitka “MODUS” V&$ osobni profil
cviceni.
Tlacitkem Enter potvrdite prvni sloupec Vaseho profilu cviceni.
Bude blikat 2. sloupec, poté vytvofite ota¢enim tlacitka “MODUS” Vas osobni profil
cviceni.
Tla¢itkem Enter potvrdite druhy sloupec Vaseho profilu cviceni.
Podle vySe uvedeného popisu dokoncete osobni profil cviceni.
Stiskem START/STOP zacgnete cviceni.
Pozn.: V&S osobni profil cvi€eni bude ulozen v paméti monitoru.

1. V tomto programu nelze nastavit sou¢asné €as a vzdalenost.

2. Kdyz dosahnete cile, monitor pipne a zastavi se.

3. Kdyz nastavite vice nez jeden cil, a chtéli byste dosahnout dalsi cil,

stiskem start spustite dal&i cviceni.

C-4 Program fizeni vykonu ve Wattech.

1.
2.
3.

4.

Otacenim knofliku ,MODUS" zvolte Program fizeni vykonu ve Wattech.
Ruéni program zvolite tlaCitkem Enter.
Bude blikat zobrazeni ¢asu, poté otac¢enim knofliku ,MODUS" nastavte pozadovany
¢as, po ktery chcete cvicit. Tlacitkem ENTER potvrdite nastavenou hodnotu.
Bude blikat zobrazeni vzdalenosti, poté otaéenim knofliku ,MODUS" nastavte
pozadovanou hodnotu vzdélenosti. Tlacitkem ENTER potvrdite nastavenou hodnotu.
Bude blikat zobrazeni kalorii, poté otd¢enim knofliku ,MODUS*" nastavte poZzadovanou
hodnotu kalorii. Tlacitkem ENTER potvrdite nastavenou hodnotu.
Bude blikat zobrazeni Wattd, poté otacenim knofliku ,MODUS* nastavte Watty na
cviceni. Tlacitkem ENTER potvrdite nastavenou hodnotu.
Stiskem start/stop MODUS zaénete cviceni. ]
POZN.: WATT = MOMENT (KGM) * OTACKY *1,03. V tomto programu bude
hodnota vykonu ve wattech udrzovana konstantni. To znamena, ze kdyz Slapete
rychle, bude se zatizeni snizovat, a kdyz Slapete pomalu, bude se zatéz zvySovat.
Vzdy se snaZzte udrzet na stejné hodnoté vykonu.
Pozn.: 1. V tomto programu nelze nastavit soucasné ¢as a vzdalenost.
2. Kdyz doséhnete cile, monitor pipne a zastavi se.
3. KdyZ nastavite vice nez jeden cil, a chtéli byste dosdhnout dalsi
cil, stiskem start spustite dalSi cviceni.

C-5 PROGRAMY KONTROLY SRDECNIHO TEPU: 60% H.R.C., 75%H.R.C. a 85% H.R.C.

1.
2.
3.

4.

Otacenim knofliku ,MODUS* zvolte jeden z programd programu kontroly pulsu.
Volbu potvrdte stiskem klavesy Enter.
Bude blikat zobrazeni ¢asu, poté otac¢enim knofliku ,MODUS" nastavte pozadovany
¢as, po ktery chcete cvicit. Tlacitkem Enter potvrdite nastavenou hodnotu.
Bude blikat zobrazeni vzdalenosti, poté otaéenim knofliku ,MODUS" nastavte
pozadovanou hodnotu vzdalenosti. Tla¢itkem ENTER potvrdite Vasi nastavenou
hodnotu.
Bude blikat zobrazeni kalorii, poté otacenim knofliku ,MODUS" nastavte pozadovanou
hodnotu kalorii. Tlacitkem ENTER potvrdite nastavenou hodnotu.
Bude blikat zobrazeni véku, poté ota€enim knofliku ,MODUS*" nastavte Vas vék.
Tlacitkem ENTER potvrdite nastavenou hodnotu.
Bude blikat zobrazeni Target H.R. (Konec¢ny puls). Zkontrolujte prosim, zda je toto Cislo
pro Vas vhodné. Pokud nechcete pro Vas konecény puls tuto hodnotu pouzivat, mizete
ota€enim tlacitka ,MODUS*" nastavit pozadovany cilovy puls, ktery byste chtéli udrzovat
pfi VaSem cviceni.
Stiskem start/stop MODUS zacnete cviceni.
Pozn.: 1. V tomto programu nelze nastavit soucasné ¢as a vzdalenost.
2. Kdyz dosahnete cile, monitor pipne a zastavi se.
3. Kdyz nastavite vice nez jeden cil, a chtéli byste dosadhnout dalsi
cil, stiskem start spustite dalsi cviceni.
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C-6 Méreni télesného tuku

1. Otacenim knofliku ,MODUS" zvolte program BODY FAT TEST (Zkouska télesného
tuku).

2. Volbu potvrdte stiskem klavesy Enter.

3. Bude blikat zobrazeni HEIGHT (vyska), poté otd€enim knofliku ,MODUS*" nastavte Vasi
vySku. Tlacitkem ENTER potvrdite nastavenou hodnotu.

4. Bude blikat zobrazeni hmotnosti, poté otacenim knofliku ,MODUS" nastavte Vasi
hmotnost. Tla¢itkem ENTER potvrdite nastavenou hodnotu.

5. Bude blikat zobrazeni véku, poté otacenim knofliku ,MODUS" nastavte VaSe pohlavi.
Tla¢itkem ENTER potvrdite nastavenou hodnotu.

6. Bude blikat zobrazeni pohlavi, poté otacenim knofliku ,MODUS" nastavte Vase pohlavi.
Tla¢itkem ENTER potvrdite nastavenou hodnotu.

7. Méfeni télesného tuku spustite stisknutim tlacitka START/STOP.

8. Po skonceni Vadeho méfeni zkontrolujete vysledky VaSeho mé&reni stiskem tlacitka
ENTER.

9. Tento program ukoncite otacenim tlacitka ,MODUS" a volbou pozadovaného programu.

POZN.: Osobni data budou vyvolana z USER SETTING DATE (Data
uzivatelského nastaveni). Pokud jsou Udaje spravné, stisknéte prosté tlacitko
ENTER a potvrdte tak hodnoty. V tomto programu nebudou Vase Gdaje
ukladany do paméti. Pokud potfebujete zménit Vase osobni Gdaje, stisknéte
prosim tlac¢itko USER a zménte VaSe osobni informace,

Véci, které byste méli védét pred cvicenim

A.

B.

Hodnoty vypoétené nebo zmérené pocitacem slouzi pouze pro Ucely cvi¢eni, ne pro
lIékarské ucely.
V programech bude mozna nutné zménit hodnoty:

Programy Veli€iny

P1 ~P7 CAS, VZDALENOST, KALORIE

P8 CAS, VZDALENOST, KALORIE, 10 Interval(

P9 CAS, VZDALENOST, KALORIE, WATTY

P10 ~ P12 CAS, VZDALENOST, KALORIE, VEK, KONECNY PULS
P13 VYSKA, HMOTNOST, VEK, POHLAVI,

Hodnota vzdalenosti by mohla byt zménéna pod Casem = 0.
Pfednastavend data za¢nou pocitat smérem dolu poté, co zacnete Slapat do pedald. Jakmile byla
dosazena pfednastavena hodnota, pocita¢ pipne a ukonéi tréninkovy program.

C.

Télesné typy:

Existuje 5 télesnych typu, rozdélenych podle vypoéteného % tuku. Typ 1 je od 5 % do

14 %. Typ 2 je 0d 15% do 24%. Typ 3 je od 25% do 29%. Typ 4 je od 30% do 39%. Typ 5
je od 40% do 50%.

BMR: Bazalni metabolizmus je energie (méfena v kaloriich), spotfebovavana télem v klidu,
aby byly zachovany normalni télesné funkce.

BMI: BMI znamend Hmotnostni index téla, ktery se pouziva pro nastaveni tvaru téla.

HMOTNOST TUKU: Celkova hmotnost tuku v nasem téle, méfené v kilogramech.

Pro zjisténi maximalniho a minimalniho pulsu se obratte na svého Iékare.
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Vazena zakaznicka, vazeny zakaznik, @

gratulujeme vam ku zakupeniu domaceho stacionarneho bicykla ENERGETICS. Tento produkt bol
vyvinuty na doméace pouzivanie a zodpoveda poziadavkam tohoto druhu pouzivania. Pred montazou
a prvym pouzitim tohoto produktu si prosim najskor starostlivo precitajte tento navod. Tento navod
potom starostlivo uschovajte pre pripad budiceho pouzitia a pre informaciu o spravnom pouzivani
tohoto fitness zariadenia. V pripade dalSich otazok sme vam samozrejme velmi radi k dispozicii.
Zeldme vam vela radosti a uspechov pri tréningovom cviceni.

[E] eEnerGETICS

Vas tim od firmy

Zaruka

Kvalitné produkty od firmy ENERGETICS su konStruované a testované tak, aby splnili poziadavky
kladené na angazovany fitness -tréning. Toto zariadenie zodpoveda eurdpskej norme EN 957.

Firma ENERGETICS poskytuje trojrocnd zaruku za materidlové a vyrobné chyby. Zo zaruky su vSak
vyli€ené jednak vSetky Skody zapric¢inené nespravnym pouzivanim produktu ako ak vSetky diely ktoré
normalne podliehaju rychlemu opotrebeniu. Za elektronické komponenty sa poskytuje zaruka v trvani
jedného roku. Zaru€na doba zacina plynat datumom nakupu (preto si prosim starostlivo odlozte
doklad o nakupe).

Bezpecnostné pokyny

e V pripade nejakych zdravotnych problémov a obmedzeni alebo v pripade potreby individualnych
tréningovych parametrov konzultujte najskor situaciu a tréningové plany so svojim lekarom. On
vam moze poradit, aky druh tréningu a aké velké zatazenie je pre vas vhodné.

e Pozor: Nespravny, alebo nadmerny tréning méze poskodit vase zdravie.

e V zaujme bezpecného a efektivneho tréningu postupujte prosim podfa pokynov tréningového
navodu.

e Stréningom zalinajte az potom, ked ste sa presvedCili, Zze doméace tréningové zariadenie je
spravne zmontované a nastavené.

e S tréningom zacinajte vzdy fazou zahrievacieho rozcviéenia.

e Pouzivajte len originalne diely od firmy ENERGETICS prilozené k dodavke (vid kontrolny zoznam
dielov ,Check-Liste®)

e Pri montazi zariadenia postupujte presne podla montdzneho navodu.

e Pri montazi zariadenia pouzivajte len vhodné naradie a v pripade potreby vyuzZite aj pomoc inej
osoby.

e Zariadenie postavte na rovna neSmyklavu plochu.

» U vSetkych prestavitefnych dielov musite zabezpecit, aby boli sprdvne nastavené maximalne
polohy, ktoré je mozné dosiahnut pri prestavovani.

e Pred tréningom poriadne dotiahnite a upevnite vSetky prestavitelné diely, aby sa poc¢as tréningu
nekyvali ani neposuvali.

e Toto zariadenie je koncipované na tréning dospelych oséb. Musite sa postarat, aby deti mohli

pouzivat toto zariadenie len pod dohladom dospelych oséb.

Pritomné osoby upozornite na nebezpecenstvo vyvolané napriklad pohyblivymi dielmi zariadenia.

Odpor mozno prispdsobit’ svojim osobnym potrebam a moznostiam: vid' tréningovy navod.

Zariadenie Crosstrainer nepouzivajte naboso ani s volnou alebo nezasnurovanou obuvou.

Musite sa postarat, aby ste pri tréningu na tomto zariadeni mali dostatok vofného miesta.

Pocas montaze alebo demontaze zariadenia davajte pozor na neupevnené alebo pohyblivé diely.

- Na ochranu podlahy alebo kobercov pred poSkodenim podlozte pod zariadenie Crosstrainer
nejaku vhodnd ochranni rohoz.

-V pripade nehody stlacte nadzovu brzdu zariadenia.

- Postarajte sa o to, aby sa v najblizSom okoli zariadenia Crosstreiner nenachadzali ziadne iné
predmety.

- Toto zariadenie je koncipované vyhradne na doméce pouzivanie a bolo testované s telesnym
zatazenim s maximalnou hmotnostou 120 kilogramov.

- Nepreberame zZiadnu zaruku ani zodpovednost za osobné Skody, ktoré by boli zapricinené
pouzivanim zariadenia Crosstrainer.
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| Zoznam dielov

¢ POPIS KS| | C POPIS KS
1 | ZAKLADNY RAM 1 54 | IMBUSOVA SKRUTKA M8 x 53 mm 2
2 | PREDNY PODSTAVEC 1 55 | PLASTOVA PODLOZKA 4
3 | KONCOVKA PREDNEHO PODSTAVCA 2 56 | POISTNA MATICA M8 3
4 | SKRUTKA M8 x 52 mm 4 57 | PREDNY KRYT PEDALA (L) 2
5 | PODLOZKA M8 x 1,2 12| | 58 | PREDNY KRYT PEDALA (R) 2
6 | PRUZINOVA PODLOZKA M8 22| | 59 | SKRUTKA NA NASTAVENIE VYSKY 2
7 | UZAVRETA MATICA M8 4 60 | SKRUTKA M4 x 16 mm 2
8 | ZADNY PODSTAVEC 1 61 | SKRUTKA M5 x 12 mm 8
9 | KONCOVKA ZADNEHO PODSTAVCA 2 62 | ZADNY KRYT PEDALA 2
10| KRYT RETAZE (2 P) 5 63 Xs1K5RnthrI]KA SO SESTHRANNOU HLAVOU M8 |,
11| PREDNY KRYT RETAZE (L a P) 2 64 | DRZIAK SNIMACA 1
12| IMBUSOVA SKRUTKA M8 x 15mm 12| | 65 | SNIMAC 1
13| SPODNY KABEL POCITADLA 1 66 | SKRUTKA ¢&. 6-32 12mm 1
14| HORNY KABEL POCITADLA 1 67 | UKONCENIE 1
15| DRZIAK RIADIDIEL 1 68 | LANKO 1
16| PODLOZKA M8 x 28mm 4 69 | MALA PRUZINA 1
17l os ; -0 | SKRUTKA SO SESTHRANNOU HLAVOU ;
M8X52 mm
18| TYC RIADIDIEL (L) 1 71 | MAGNETICKY DRZIAK 1
19| PENOVE DRZADLA 2 72 | LOZISKO <6203ZZ> 4
20| TYC RIADIDIEL (P) 1 73 | UCHYTKA C17 <ID 15.7mm> 3
21| RURKOVY ZVARENEC PEDALA (L) 1 74 | OS PRE KLADKU 1
22| PRIECNY RAM (P) 1 75 | MAGNET 1
o Z%Knlzl{gTKA SO SESTHRANNOU HLAVOU M8 x| , 26 | KLADKA ;
24| RURKOVY ZVARENEC PEDALA (P) 2 77 | BEZPECNOSTNA KONZOLA 1
o5 285KrrF]{rt]JTKA SO SESTHRANNOU HLAVOU M8 x| , 28 | SKRUTKA M6 x 18 mm 4
26| OTOCNA RURKA 2 79 | ROZPERNA VLOZKA 1
27| ZAKRIVENA PODLOZKA M8 (h=1,2) 4 80 | VELKA PRUZINA 1
28| PEDAL (L) 1 81 | ROZPERNA VLOZKA 3
29| PODLOZKA PRE PEDAL 4 82 XS:;Rthr'Ir']KA SO SESTHRANNOU HLAVOU M6 |
30| SKRUTKA M6 x 55 mm 4 83 | NAPAJACI KABEL 1
31| PODLOZKA M6 (h=1,2) 7 84 | SKRUTKA M3 x 15 mm 4
32| PRUZINOVA PODLOZKA M6 4 85 | DRZIAK 1
33| MATICA 4 86 | DRZIAK PRUZINY 1
34| PEDAL (R) 1 87 | SKRUTKA M6 x 10 mm 1
35| MERADLO TEPU 1 88 | ZOTRVACNIK 1
36| MERANIE TEPU NA RUKE 2 89 | OS ZOTRVACNIKA 1
PENOVE DRZADLO NA MALYCH ,
37| RIADIDLACH (HORNE) 1 90 | LOZISKO <6001ZZ> 2
38| MALE RIADIDLA 1 91 | UCHYTKA C12<ID11.1mm> 2
PENOVE DRZADLO NA MALYCH ,
39| R IADIDLACH (SPODNE) 2 92 | PODLOZKA M10 (h=1,0) 1
40| PODPORA MAGNETICKEHO DRZIAKA 1 93 | PODLOZKA M10 (h=2,0) 2
41| POISTNA MATICA M6 4 94 | MATICA 3/8" 2
42| UKONCENIE MALYCH RIADIDIEL 2 95 | RETAZ 1
43| POCITADLO 1 96 | SKRUTKY M5 x 12 mm 14
44| SKRUTKA M5 x 12 mm 4 97 | PRIECNY RAM (L) 1
45| ADAPTER 1 98 | OTOCNY PEDAL (P) 1
46| ZATKA OSI (948.4mm) 2 99 | LANKO HNACIEHO KOLIESKA 1
47| ZATKA OSI (46mm) 4 | | 100] KOLIK 1
48] TUR KRYT OTOCNEHO TANIERA 2 | | 101] SERVOMOTOR 1
49| PLIESOK NA PRIPEVNENIE PEDALA 2 | | 102] SKRUTKA M8 x 25 mm 2
50| ZAKRIVENA PODLOZKA M16,5 (h=0,25) 2 | | 103] OTOCNY PEDAL (L) 1
51| PUZDRO 8 | | 104] BEZPECNOSTNY KRYT 2
52| UKONCENIE TYCE RIADIDIEL 2 | | 105] SKRUTKA M10 x 28 mm 4
53| HRIADEL RURKOVEHO ZVARENCA PEDALA | 2 | | 106| SIKMA PODLOZKA M8 x 11 x T4,5 4
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Explozivny vykres

VACGSINA TYCHTO SUCIASTOK JE UZ ZMONTOVANA VO VYROBE.
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VACGSINA TYCHTO SUCIASTOK JE UZ ZMONTOVANA VO VYROBE.

| Montaz
Schéma 2
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KROK 1

Montaz predného podstavca (2) k zakladnému
ramu (1).

Budete potrebovat

2 — skrutky M8 x 52 mm (4)

2 — podlozky M8 (5)

2 — pruzinové podlozky M8 (6)
2 — uzavreté matice M8 (7)

KROK 2

Montaz zadného podstavca (8) k zakladnému
ramu (1) .

Budete potrebovat

2 — skrutky M8 x 52 mm (4)

2 — podlozky M8 (5)

2 — pruzinové podlozky M8 (6)
2 — uzavreté matice M8 (7)

KROK 3

Pripojenie pocitadla (13+14) a montaz drziaka
riadidiel (15).

Spojte konce horného (14) a spodného kabla (13)
pocitadla.

Pri zatlaCeni tychto ké&blov budete pocut cvaknutie.
Vsurite drziak riadidiel (15) do zékladného ramu.

Budete potrebovat
6 — imbusovych skrutiek M8 x 15 mm (12)

6 — pruzinovych podloziek M8 (6)
6 — podloziek M8 (5)
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KROK 4

Montaz pravej (20) a l'avej tyce riadidiel (18) na drziak riadidiel (15) s osou (17).

1. Zatlacte os (17) do stredu rarky privarenej
kolmo na drziak
riadidiel (15).

2. Nasadte pravu ty¢€ riadidiel (20) z pravej
strany a lavu ty€ riadidiel (18) z lavej
strany.

(Poznadmka: Po namontovani musi byt ty¢
riadidiel zarovnana tak, aby horny koniec bol
odkloneny od drziaka riadidiel (15).)

Nasunite 1 pruzinovu podlozku M8 (6) a 1
podlozku M8 (16)na kazdu imbusovu skrutku M8
x 15 mm (12), naskrutkujte skrutky (12) do
zavitovych otvorov na obidvoch koncoch osi (17)
a pevne pritiahnite.

(Poznamka: Tyce riadidiel su hore tazsie ako dole. Otocte ich smerom dole, kym
nevykondte dalSie montaze.)

KROK 5

Montaz pravého a lavého zvarenca pedala
(21 +24) s oto¢nou rurkou (26) na Favu a
pravu tyc riadidiel (18 +20) a priecne ramy
(22).

1. Nasadte koniec pravej rurky pedala (24)
na priecny ram (22) a
pevne pritiahnite 2
skrutkami

2. so Sesthrannou hlavou
M8 x 20mm (23), 2 pruzinovymi
podlozkami M8 (6) a
2 podlozkami M8 (16) k prie€nemu ramu
(22).

3. Nasadte oto¢nu rarku (26) na pravu ty€ riadidiel (20) a
pevne pritiahnite pomocou 2 imbusovych skrutiek M8 x 15 (12),
2 pruzinovych podloziek M8 (6) a zakrivenej podlozky M8 (27).

4. Namontujte lavu rurku pedala (21) so v8etkymi potrebnymi
suciastkami na lavej strane bicykla podla postupu v bode 1 a 2.
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KROK 6

Montaz predného a zadného krytu pedala
(58, 57 +62) na rurky pedalov (21 +24).

1. Nasadte zadny kryt pedéla

(62) na spojovaci bod prie¢neho
ramu (22 + 97)

a na rurky pedalov (21 + 24)
a pritiahnite  pomocou  skrutky
M5 x 12 mm (61).

2. Nasadte lavy a pravy predny
kryt pedala (57 + 58) ma
spojovaci bod oto¢nej rurky (26)
a na rurky pedalov (21 +24) a
pritiahnite pomocou skrutiek M5
x12 mm (61) a M4 x 16 mm
(60).

KROK 7

Montaz Favého pedala (28) na rurku ravého pedala
(21).

Budete potrebovat

2 — skrutky M6 x 55 mm (30)

2 — podlozky pre pedal (29)

2 — podlozky M6 (31)

2 — pruzinové podlozky M6 (32)
2 —matice (33)

(Poznamka: Takto nastavena poloha by
mala byt vZzdy rovnaka na obidvoch stranach. Poloha sa m6ze kedykolvek podla potreby
zmenit.)

KROK 8

Montaz pravého pedala (34) na rurku pravého pedala O
(24). @ T

Budete potrebovat

2 — skrutky M6 x 55 mm (30)

2 — podlozky pre pedal (29)

2 — podlozky M6 (31)

2 — pruzinové podlozky M6 (32)
2 — matice (33)

(Poznamka: Takto nastavena poloha by mala byt vzdy

rovnaka na
obidvoch stranach. Poloha sa mdze kedykolvek podla potreby zmenit'.)
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KROK 9
Montaz pocitadla (43) na drziak riadidiel (15).

Pripojte koniec orného kabla pocitadla (14) k
pocitadlu (43). Budete pocut’ cvaknutie.

Budete potrebovat

4 — skrutky M5 x 12 mm (44).

KROK 10

Montaz pevnych riadidiel (38) na drziak riadidiel (15).
Budete potrebovat

4 — skrutky M10 x 28 mm (105).

Poznamka:

1. Pevné riadidla sa musia zarovnat.

2. Pri vkladani dvoch skrutiek davajte pozor, aby ste
nezachytili lanko (35)

KROK 11

Zapojenie
napajania.

Zasurite adaptér (45) do zadnej Casti bicykla a do

sietovej zastrcky,
pocitadlo po pripojeni zapipa a zapne sa.

Vyborne!

Bicykel je pripraveny na pouzivanie. Pozrite si €ast o pouzivani pocitadla v tomto

navode, aby ste sa naucili pouzivat pocitadlo.
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| Spoznaite svoj bicykel

Stav zapnuty

alebo Zobrazenie aktivneho programu

zastaveny Urovefi— zobrazenie

urovne aktivneho odporu
» (1~16)

Pouzivatel ¢. 1~4

Aktualny tep

Zobrazenie aktivnej funkcie (udery za minutu)

USER START/STOP PROGRAM LEVE|.

Zobrazenie
hodnoty sucasnej
funkcie

Zobrazenie
....... aktivneho odporu

Spotreba energie

Otacky/ Minuta (ot/min) (kal.)
al.

RYCHLOST (km/h.) Vykon

TIMEZ  SPEp  RpM  DISTANGE CALORIES WATT

A

VZDIALENOST

CAS (min; sek.) < Km)
- , Navrat -
POUZIVATEL - zobrazenie poznamky

uloZenie osobnych

L ., ; < o telesnej kondicii
Udajov pouZivatefa <

VSTUP- zobrazenie
parametrov tréningu

DOLE- nastavenie Udajov
a odporu otoenim
matice vlavo

HORE - nastavenie
Gdajov a odporu
oto€enim matice vpravo
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PREDSTAVENIE PROGRAMU:

Manualny program: Manual
1.PROGRAM je manualnym programom. Po stlaCeni tlaCidla ,ENTER” si zvofte TIME,
DISTANCE and CAL (CAS, VZDIALENOST a KALORIE). Potom otoéte kombinovanym
tlaCidlom, aby ste nastavili hodnoty. Prednastavena hodnota zatazenia je 6. Po stlaceni
tlacidla ,START/STOP”, aby ste mohli cvi€it, pouZite, prosime, spravne aj merac tepu srdca.
Pouzivatelia m6zu tiez cviCit na akejkolvek pozadovanej Urovni (oto€enim kombinovaného
tla¢idla pocas cvic¢enia), vratane akéhokolvek ¢asového Useku alebo uritej vzdialenosti.

Prednastavené programy: Manual, Rolling, Valley, Fat Burn, Ramp, Mountain, Intervals
(tocenie, udolie, spalovanie tuku, rampa, hory, intervaly)
PROGRAM C. 2 az PROGRAM C. 7su prednastavené programy. Po stlaceni tlagidla
LENTER” si zvolte TIME, DISTANCE and CAL (CAS, VZDIALENOST a KALORIE). Potom
otocte kombinovanym tlacidlom, aby ste nastavili hodnoty. Pouzivatelia m6zu cvicit s réznou
arovnou zatazenia a v réznych intervaloch, podla znazornenych profilov. Po stlaceni tlacidla
S TART/STOP”, aby ste mohli cvidit, pouzite, prosime, sprdvne aj mera tepu srdca.
Pouzivatelia mézu tiez cviCit na akejkolvek pozadovanej Urovni (otocenim kombinovaného
tla¢idla pocas cvic¢enia), vratane akéhokolvek ¢asového Useku alebo uritej vzdialenosti.

Programy s profilom pouzivatela: Profil s nastavenim pouzivatela
Program ¢. 8 je programom, ktory nastavuje pouzivatel. PouZivatelia mézu volne upravovat
hodnoty v poradi TIME, DISTANCE and CAL (CAS, VZDIALENOST a KALORIE) a Uroveri
zatazenia v 10 intervaloch. Hodnoty a profily budd po nastaveni ulozené v pamaéti.
Pouzivatelia mé6zu tiez menit priebezné zatazenie v kazdom intervale prostrednictvom
otocenia kombinovaného tlacidla, pricom nezmenia Uroven zatazenia uloZzenu v paméti.

Program nezavisly od rychlosti: kontrola nastavenia vykonu WATT

Program ¢&. 9 je programom, ktory nezavisi od rychlosti. Po stlaceni tlacidla ,ENTER” si
zvolte hodnoty TIME, DISTANCE a WATT (CAS, VZDIALENOST a WATT). Potom otodte
kombinovanym tlacidlom, aby ste nastavili hodnoty. Po stlaceni tlacidla ,START/STOP”, aby
ste mohli cvicit, pouzite, prosime, spravne aj merac tepu srdca. Pocas cvi¢enia nie je mozné
nastavit Uroven zatazenia. PoCas tohto programu pocitaC nastavi Uroveri zataZzenia podla
nastavenia hodnoty VYKONU. Napriklad, Uroven zatazenia sa mo6ze zvysit, aj ked je
rychlost vefmi mala. Je tiez mozné znizit droven zatazenia pri vefmi vysokej rychlosti.
Nasledkom toho bude vypocitand hodnota VYKONU zodpovedat hodnote VYKONU, ktoru
nastavili pouzivatelia.

Programy na kontrolu tepu srdca: 60% K.T. S. (Program na kontrolu tepu srdca), 75% K.T. S.,
85% K.T. S.
Program ¢&. 10 az program ¢&. 12 predstavuju programy na kontrolu tepu srdca. Po stlaceni
tlagidla ,Enter” vprograme & 10 az 12 si zvolte CAS, VZDIALENOST, kalérie a VEK
a CIELOVY TEP SRDCA (TIME, DISTANCE, Cal & AGE, TARGET H.R.). Potom otocte
kombinovanym tlagidlom, aby ste nastavili hodnoty. V programe &. 10 mdzu pouzivatelia
cvi¢it v Casovom Useku alebo na ur€itd vzdialenost s maximalne 60% tepom srdca,
v programe ¢. 11 s maximalne 75% tepom srdca a v programe &. 12 s maximalne 85% tepom
srdca. Po stlaceni tlacidla ,START/STOP”, aby ste mohli cvi€it, pouzite, prosime spravne aj
merac tepu srdca. Alebo si mdzete vybrat program cvienia s cielovym tepom srdca v tychto
troch hlavnych programoch, pouzivatelia mézu nastavit cielovy tep srdca pre cvicenie
v Casovom Useku alebo na ur€itd vzdialenost. V tychto programoch pocita¢ nastavi Uroven
zataZenia podfa zisteného tepu srdca. Napriklad, drover zatazenia méze vzrast, ak je
zisteny tep srdca nizsi ako CIELOVY TEP SRDCA. Tiez je mozné zniZzit' Uroven zataZenia,
ak je zisteny tep srdca vy$si, ako CIELOVY TEP SRDCA. )
Nasledkom toho bude tep srdca pouZivatefa upraveny tak, aby zodpovedal CIELOVEMU
TEPU SRDCA v rozmedzi CIELOVY TEP SRDCA -5 a CIELOVY TEP SRDCA + 5.

Program pre telesny tuk: Meranie telesného tuku
Program €. 13 je $pecialnym programom navrhnutym na vypoc€itanie pomeru telesného tuku
pouzivatefov a zostavenie Specifického profilu zatazenia pre pouzivatelov. Pre 9 réznych
telesnych typov mé6ze pocitac vytvorit 9 roznych profilov pre kazdy jeden z nich. Po stlaceni
tlagidla ,ENTER” si zvolte POHLAVIE, VYSKU, HMOTNOST a VEK (GENDER, HEIGHT,
WEIGHT, AGE). Potom oto¢te kombinovanym tladidlom, aby ste nastavili hodnoty. Po
stlageni tlacidla ,START/STOP” pre vypocet telesného tuku, pouzite, prosime, spravne a;
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merac tepu srdca. V pripade, ze snima¢ nemoéze zachytit' ziadne signaly, na displeji profilu
bude zobrazena sprava o chybe ,E3“. Ak k tomu dbjde, stlacte tlacidlo ,START/STOP” pre
opatovny vypocet. Nasledne sa po chvili zobrazia vypocitané hodnoty % TUKU, BMR
(bazalneho metabolizmu), BMI (indexu telesnej hmotnosti), TELESNEHO TYPU
a navrhnutého profilu. Stlacte tladidlo ,START/STOP”, aby ste mohli cvicit. Profil zobrazeny
na displeji je osobitne navrhnuty pre vas telesny typ.

Test telesnej kondicie: Stlacte tlacidlo pre navrat k zobrazeniu tepu

Poznamka o telesnej kondicii slGzi pre osobné zorientovanie sa a porovnava tep pred a po
tréningu. VSimnete si, ze vasa telesna kondicia sa pri pravidelnom cvi¢eni zlepSi.

Po tréningu priamo stlacte tlacidlo pre navrat k zobrazeniu tepu.

Podrzte ruku na pripojkach pre tep, alebo si nechajte pripevneny naprsny snimac.
Zacne sa odpocitavanie ¢asu od 60 po 0 sekund.

Na displeji sa objavi poznadmka o vasej osobnej telesnej kondicii (F1.0 — F6.0).

rpODO~

F1.0 = Vynikajuca F2.0 = Dobra F3.0 = Uspokojiva F4.0 = Podpriemerna
F5.0 = Zla F6.0 = Slaba

PREDSTAVENIE TLACIDIEL A PRIPOJENIE K SIETI

Siet’

Tento model je vybaveny sietovym adaptérom. Technické Udaje pre
adaptér su 6V/1A.

Automatické zapnutie Stlacte akékolvek tlagidlo alebo zac¢nite kruatit pedalmi, &im automaticky

zapnete pocitac. V pripade poruchy akejkolvek Casti displeja, skontrolujte
sietovy adaptér a vSetky pripojenia.

Automatické vypnutie Ked nebudete na zariadeni krutit pedalmi, po 4 mindtach 16 sekundach

sa monitor automaticky vypne.

PULSE RECOVERY Ked stlacite toto tlacidlo, dostanete sa ktestu telesnej kondicie.

USER

ENTER

1.

2.

3.

Hodnotenie vysledku testu je od F1.0 po F6.0.

Stlacte toto tlacidlo pre vstup k osobnym udajom.

Pocas funkcie vyberania programu stlacte toto tlacidlo pre potvrdenie programu, v ktorom by
ste chceli cvicit.

Pocas rezimu nastavovania stlacte toto tlacidlo pre potvrdenie hodnoty, ktor( by ste chceli
nastavit.

V rezime Startu stlacte toto tlaCidlo pre vyber ¢asu, rychlosti, vzdialenosti, kaldrii, otaéok za
minUtu, vykonu alebo tepu, ktoré sa zobrazia vacsim digitalnym cislom.

V programe merania telesného tuku stlacte toto tlacidlo, aby ste zistili dal$i vysledok po
zmerani telesného tuku

Otoéte ,REZIMOVYM* tlagidlom pre vyber programu od Manual, Rolling, Valley, Fat Burn,
Ramp, Mountain, Intervals (toenie, Udolie, spalovanie tuku, rampa, hory, intervaly), profilu
s nastavenim pouzivatela, kontroly vykonu, 60% K.T. S. (Program na kontrolu tepu srdca),
75% K.T. S., 85% K.T. S., testu telesného tuku po Udaje o pouzivatefovi.

Otocte ,REZIMOVYM” tladidlom pre zvySenie alebo znizenie nastavenej hodnoty &asu,
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vzdialenosti, kalorii, vySky, hmotnosti, veku, pohlavia a tepu.

Pri zapnuti stlacte toto tlaCidlo na zvySenie alebo zniZenie drovne odporu.

Stlacte ,REZIMOVE” tlacidlo , aby ste zacali, alebo skondili cvi€enie, alebo zacali meranie
telesného tuku.

VYNULOVANIE Stlacéenim a podrzanim tla¢idla START/STOP na 2 sekundy nastavite vSetky

zobrazené hodnoty spéat na nulu.

NAVOD NA OBSLUHU:
A) Zapojenie do siete

K zariadeniu pripojte adaptér. Monitor vyda pipavy zvuk a zapne sa.

B) Urcite pouzivatera (iba ten méze pracovat’ v rezime ZASTAVENIA.)

1.

Stladte tlagidlo User (pouzivatel) a dostanete sa k UDAJOM O POUZIVATELOVI, iba tie

mozu byt pouZité v rezime zastavenia.
2. Stlacte tlacidlo Enter pre VYBER POUZIVATELA

3. Otodte ,REZIMOVYM" tlagidlom pre vyber pouzivatela od U1 po U4 (pouzivatel &. 1 az

4)
4. Stlacte Enter, ked sa rozhodnete pre pouzivatela

5. Otodte ,REZIMOVYM” tlagidlom pre nastavenie svojej vysky, potom stladte Enter pre

potvrdenie nastavenej hodnoty.

6. Otodte ,REZIMOVYM” tlagidlom pre nastavenie svojej hmotnosti, potom stlaéte Enter pre

potvrdenie nastavenej hodnoty.

7. Otodte ,REZIMOVYM” tlagidiom pre nastavenie svojho veku, potom stladte Enter pre

potvrdenie nastavenej hodnoty.

8. Otodte ,REZIMOVYM” tlagidlom pre nastavenie svojho pohlavia, potom stlaéte Enter pre

potvrdenie, i ste M (muz) alebo F (Zzena).
9. Ukoncite vstup do udajov pouzivatela .

C) Program vyberu a nastavenia hodnoty

C-1 Manualny program

1. Otoéte ,REZIMOVYM” tlagidiom pre vyber manualneho programu.

2. Stlacte tlacidlo Enter, ked ste sa rozhodli pre manualny program.

3. Zacne blikat zobrazenie ¢asu, potom otocte ,REZIMOVYM?” tlacidlom pre nastavenie
hodnoty pozadovaného €asu cvicenia. Stlacte tlacidlo ENTER pre potvrdenie svojej
nastavenej hodnoty. 3 )

4. Zacne blikat zobrazenie vzdialenosti, potom otoc¢te ,REZIMOVYM” tlacidlom pre
nastavenie hodnoty pozadovanej vzdialenosti. Stlacte ENTER pre potvrdenie svojej
nastavenej hodnoty. ; )

5. Zacne blikat zobrazenie kal6rii, potom otoc¢te ,REZIMOVYM” tla¢idlom pre nastavenie
hodnoty pozadovanych kaldrii, ktoré chcete spotrebovat. Stlacte ENTER pre potvrdenie
svojej nastavenej hodnoty.

6. Stlacte Tlacidlo REZIMU start/stop, aby ste zacali cvi¢it.

Poznamka: 1. V tomto programe nie je mozné naraz nastavit’ ¢as a vzdialenost.

2. Po dosiahnuti ciefa monitor vyda pipavy zvuk a zastavi sa.

3. Ak si nastavite viac ako jeden ciel a chceli by ste dosiahnut dalsi

ciel, znova stlacte tlacidlo start, aby ste mohli za¢at cvicit.

C-2 Prednastaveny program: Program Rolling, Valley, Fat Burn, Ramp, Mountain,
Intervals (to€enie, udolie, spalovanie tuku, rampa, hory, intervaly)

[

Otoéte ,REZIMOVYM” tlagidlom pre vyber jedného z vy$sie uvedenych programov.

2. Stlacte tlacidlo Enter pre vstup do tohto programu. ]

3. Zacne blikat zobrazenie ¢asu, potom otoc¢te ,REZIMOVYM” tlagidlom pre nastavenie
hodnoty pozadovaného ¢asu cvi¢enia. Stlacte tlacidlo ENTER pre potvrdenie svojej
nastavenej hodnoty. 3 )

4. Zacne blikat zobrazenie vzdialenosti, potom otoc¢te ,REZIMOVYM” tlacidlom pre
nastavenie hodnoty pozadovanej vzdialenosti. Stlacte tlacidlo ENTER pre potvrdenie
svojej nastavenej hodnoty. ; )

5. Zacne blikat zobrazenie kal6rii, potom otocte ,REZIMOVYM” tlagidlom pre nastavenie
pozadovanej hodnoty kal6rii, ktoré chcete spotrebovat. Stlacte ENTER pre potvrdenie
svojej nastavenej hodnoty.

6. Stlacte tlacidlo REZIMU start/stop, aby ste zacali cvi€it.
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Poznamka: 1. V tomto programe nie je mozné naraz nastavit ¢as a vzdialenost.
2. Po dosiahnuti ciela monitor vyda pipavy zvuk a zastavi sa.
3. Ak si nastavite viac ako jeden ciel a chceli by ste dosiahnut’ dalsi ciel,
znova stlacte tlacidlo start, aby ste mohli zacat’ cvicit.

C-3 Profil s nastavenim pouzivatela

11
12.

C-4 Program

Otoéte ,REZIMOVYM” tlagidlom na USER PROFILE (profil pouZivatela).

Stlacte tlacidlo Enter pre vstup do tohto programu. )

Zacne blikat zobrazenie ¢asu, potom otocte ,REZIMOVYM” tlacidlom pre nastavenie
hodnoty pozadovaného ¢asu cvicenia. Stlacte tlaCidlo ENTER pre potvrdenie svojej
nastavenej hodnoty. } ]

Zacne blikat zobrazenie vzdialenosti, potom otocte ,REZIMOVYM” tla€idlom pre
nastavenie hodnoty pozadovanej vzdialenosti. Stlacte tlacidlo ENTER pre potvrdenie
svojej nastavenej hodnoty. 3 ]

Zacne blikat’ zobrazenie kalorii, potom otocte ,REZIMOVYM” tlacidlom pre nastavenie
pozadovanej hodnoty kal6rii, ktoré chcete spotrebovat. Stlacte ENTER pre potvrdenie
svojej nastavenej hodnoty. 3 ]

Zacne blikat 1. stipec, potom otoéte ,REZIMOVYM” tlagidiom pre vytvorenie vasho
osobného profilu cvicenia.

Stlacte tlacidlo Enter pre potvrdenie prvého stipqa vasho profilu cvi€enia.

Zacne blikat 2. stipec, potom oto&te ,REZIMOVYM” tlagidlom pre vytvorenie vasho
osobného profilu cvicenia.

Stlacte tla¢idlo Enter pre potvrdenie druhého stipca vasho profilu cvicenia.

. Dodrzte vySSie uvedeny opis pre ukoncenie nastavenia vasho osobného profilu

cvicenia.

. Stlacte tlacidlo START/STOP, aby ste mohli za¢at cvicit.

Poznamka: Vas osobny profil cvicenia bude ulozeny v paméati monitora.

Poznamka:

1. V tomto programe nie je mozné naraz nastavit ¢as a vzdialenost.

2. Po dosiahnuti ciela monitor vyda pipavy zvuk a zastavi sa.

3. Ak si nastavite viac ako jeden ciel a chceli by ste dosiahnut dalSi ciel, znova stlacte
tlacidlo start, aby ste mohli zacat cvicit.

na kontrolu vykonu Watt.

Otoéte ,REZIMOVYM tlagidlom pre vyber programu na kontrolu vykonu.
Stlacte tlaCidlo Enter pre vyber manualneho programu.
Zacne blikat zobrazenie ¢asu, potom otoc¢te ,REZIMOVYM” tlacidlom pre nastavenie
hodnoty pozadovaného ¢asu cvicenia. Stlacte tlaCidlo ENTER pre potvrdenie svojej
nastavenej hodnoty. ; ]
Zacne blikat zobrazenie vzdialenosti, potom otocte ,REZIMOVYM” tla€idlom pre
nastavenie hodnoty poZadovanej vzdialenosti. Stlatte ENTER pre potvrdenie svojej
nastavenej hodnoty. 3 ]
Zacne blikat zobrazenie kalérii, potom otocte ,REZIMOVYM” tlagidlom pre nastavenie
hodnoty pozadovanych kal6rii, ktoré chcete spotrebovat. Stlacte ENTER pre potvrdenie
svojej nastavenej hodnoty. 3 )
Zacne blikat zobrazenie vykonu watt, potom otoc¢te ,REZIMOVYM” tlacidlom pre
nastavenie vykonu, aby ste mohli cvi¢it. Stlacte ENTER pre potvrdenie svojej
nastavenej hodnoty.
Stlacte tlaCidlo REZIMU start/stop, aby ste zacali cviCit. . ]
POZNAMKA: WATT = KRUTIACI MOMENT (KGM) * OTACKY ZA MINUTU *1,03.
V tomto programe zostane zachovana konstantnd hodnota WATTOV. To znamena, ze
ak budete krutit pedalmi rychlo, zatazenie klesne, a ak budete kruitit pedalmi pomaly,
zatazenie stapne. Vzdy sa snazte udrzat sa na rovnakej hodnote vykonu.
Poznamka: 1.V tomto programe nie je mozné naraz nastavit ¢as a vzdialenost.
2. Po dosiahnuti ciela monitor vyda pipavy zvuk a zastavi sa.
3. Ak si nastavite viac ako jeden ciel a chceli by ste dosiahnut’ dalsi cief,
znova stlacte tlacidlo start, aby ste mohli zagat cvicit.
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C-5 PROGRAM NA KONTROLU TEPU SRDCA: 60% K.T. S. 75% K.T. S. a 85% K.T. S.

Otoéte ,REZIMOVYM” tlagidlom pre vyber jedného z programov na kontrolu tepu srdca.
Stlacte tlacidlo Enter pre potvrdenie svojho vyberu. ]
Zacne blikat zobrazenie ¢asu, potom otoc¢te ,REZIMOVYM” tlacidlom pre nastavenie
hodnoty pozadovaného ¢asu cvienia. Stlacte tlacidlo ENTER pre potvrdenie svojej
nastavenej hodnoty. ; ]
Zacne blikat zobrazenie vzdialenosti, potom otocte ,REZIMOVYM” tlaCidlom pre
nastavenie hodnoty pozadovanej vzdialenosti. Stlacte tlacidlo ENTER pre potvrdenie
svojej nastavenej hodnoty. 5 ]
Zacne blikat zobrazenie kalérii, potom otocte ,REZIMOVYM” tlagidlom pre nastavenie
pozadovanej hodnoty kaldrii, ktoré chcete spotrebovat. Stlacte ENTER pre potvrdenie
svojej nastavenej hodnoty. } )
Zacne blikat zobrazenie veku, potom otoc¢te ,REZIMOVYM” tlacidlom pre nastavenie
svojho veku. Stlacte tlacidlo ENTER pre potvrdenie svojej nastavenej hodnoty.
Zacne blikat zobrazenie cielového T.S. (Cielovy tep srdca). Skontrolujte, prosime, €i
vam Cislo vyhovuje. V pripade, Ze tito hodnotu nechcete pouZit ako ciefovu, mozete
oto¢it ,REZIMOVYM” tlacidlom pre nastavenie pozadovaného cielového tepu srdca,
ktory by ste si chceli poCas cvi¢enia zachovat.
Stlacte tlacidlo REZIMU start/stop, aby ste zagali cvicit.
Poznamka: 1. V tomto programe nie je mozné naraz nastavit ¢as a vzdialenost.

2. Po dosiahnuti ciela monitor vyda pipavy zvuk a zastavi sa.

3. Ak si nastavite viac ako jeden ciel a chceli by ste dosiahnut dalsi ciel,

znova stlacte tlacidlo start, aby ste mohli zacat’ cvicit.

C-6 Meranie telesného tuku

1.

Otoéte ,REZIMOVYM” tlagidlom pre vyber programu BODY FAT TEST (test telesného
tuku),

Stlacte tlaCidlo Enter pre potvrdenie svojho vyberu. ]

Zacne blikat zobrazenie VYSKY, potom otocte ,REZIMOVYM” tlagidlom pre nastavenie
svojej vysky. Stlacte tlaCidlo ENTER pre potvrdenie svojej nastavenej hodnoty.

Zacne blikat zobrazenie hmotnosti, potom otoc¢te ,REZIMOVYM” tlagidlom pre
nastavenie svojej hmotnosti. Stlacte tlacidlo ENTER pre potvrdenie svojej nastavene;
hodnoty.

Zaéne blikat zobrazenie VEK, potom otoéte ,REZIMOVYM” tlagidlom pre nastavenie
svojho veku. Stlacte tlaCidlo ENTER pre potvrdenie svojej nastavenej hodnoty.

Zacne blikat zobrazenie pohlavie, potom otocte ,REZIMOVYM” tlagidlom pre
nastavenie svojho pohlavia. Stlacte tlaCidlo ENTER pre potvrdenie svojej nastavene;j
hodnoty.

Stlacte tlacidlo START/STOP, aby sa za¢alo meranie vasho telesného tuku.

Po ukonceni svojho merania stlacte tlacidlo ENTER pre kontrolu vysledkov testu.
Tento program ukongite po oto¢eni ,REZIMOVYM” tlagidlom, ¢im si mb6Zzete vybrat
pozadovany program.

POZNAMKA: budu pouzité osobné daje ulozené v NASTAVEN{ UDAJOV O
POUZIVATELOVI. Ak su tieto udaje spravne, jednoducho stlacte tlacidlo ENTER
pre potvrdenie tychto hodnét. V tomto programe nebudul vase osobné Udaje
ulozené v paméti. V pripade, ze potrebujete zmenit vase osobné Udaje, stlacte
tlaCidlo USER (pouzivatel), aby ste mohli zmenit vase osobné informacie.
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Veci, ktoré by ste mali vediet’ pred cvicenim
A. Hodnoty, ktoré vypocita, alebo zmeria pocitag, slizia iba pre ucely cvienia, nie pre lekarske
ucely.

B. M&ze byt potrebné zmenit veli€iny v tychto programoch:

Programy VeliCiny

P1~P7 CAS, VZDIALENOST, KCAL (kilokalérie)

P8 CAS, VZDIALENOST, KCAL, 10 Intervalov

P9 CAS, VZDIALENOST, KCAL, VYKON VO WATTOCH.
P10 ~ P12 CAS, VZDIALENOST, KCAL, VEK, CIELOVY T.S.
P13 VYSKA, HMOTNOST, VEK, POHLAVIE,

Hodnoty vzdialenosti je mozné menit, ak Cas = 0.
Ked zacénete kratit pedalmi, zaéne sa odpocitavanie prednastavenych Udajov. Po dosiahnuti
prednastavenych Udajov pocita¢ vyda pipavy zvuk a ukonéi program cviéenia.

C. Telesné typy:
Existuje 5 telesnych typov rozdelenych podla vypocitaného % TUKU.
1.type je 0d 5% do 14%.
2.typ je od 15% do 24%.
3. typ je 0d 25% do 29%.
4. typ je 0d 30% do 39%.
5. typ je 0d 40% do 50%.

D. BMR: (bazalny metabolizmus) je energia (merana v kalériach), ktoru telo vynalozi v pokoji na
udrzanie normalnych telesnych funkcii.

E. BMI: BMI znamena Index telesnej hmotnosti, ktory sa pouziva pre nastavenie tvarovania tela.

F. HMOTNOST TUKU: Celkovy telesny tuk v nasom tele merany v kilogramoch.

Poradte sa, prosime, s vasim lekarom, aby ste zistili svoj maximalny a minimalny tep srdca.
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Igen tisztelt Ugyfeliink!

Ezulttal szeretnénk gratulalni, hogy az ENERGETICS Crosstrainer edz6késziiléket valasztotta! A
termék otthoni hasznalatra kerUlt kifejlesztésre, az ilyen jellegl igények és kbvetelmények kielégitése
céljdbol. A készilék 6sszeszerelése és hasznalatbavétele el6tt kérjik, gondosan tanulméanyozza at
ezt az utmutatét! Fitnesz-készilékének megfeleld hasznalatanak érdekében kérjik, érizze meg az
Utmutatét a késébbi kérdések tisztazasa céljabdl! Tovabbi kérdések esetén természetesen drommel
allunk rendelkezésére. Sok sikert kivinunk az edzéshez!

[E] ENneERGETICS

Az On - csapata

Garancia

Az ENERGETICS min6ségi termékek ugy kerlltek kifejlesztésre és gydartdsra, hogy azokat
elkbtelezett fitneszedzésre alkalmazzak. Ez a termék megfelel az EN 957 eurbpai szabvéany
kévetelményeinek.

Az anyag- és feldolgozasi hibakért az ENERGETICS harom (3) év garanciat vallal. A garancia nem
érvényes a termék nem rendeltetésszeri haszndlatdbol eredd karokért, valamint a kopd
alkatrészekre. A termék elektronikus Osszetevbire egy éves garancia érvényes. A garancidlis
idétartam a vasarlasi datumkor veszi kezdetét (a nyugtat kérjik gondosan megdrizni).

Biztonsagi utalasok

e [Egészségligyi korldtozasok vagy egyéni és személyes edzési paraméterek esetén Kkérjik,
forduljon el6szér orvosahoz! Orvosa tud megfelels felvilagositassal szolgalni, hogy Onnek milyen
edzéstipus és terhelés a megfelelé.

e Figyelem: A rosszul megvélasztott és tilzott edzés veszélyeztetheti az On egészségét!

e Az edzéshez csak akkor fogjon hozza, miutan meggy6z6dott réla, hogy a crosstrainer késziiléket
megfeleléen szerelte 6ssze és allitotta be!

e Az edzést mindig bemelegitéssel kezdje!

e Kizardlag a széllitasi csomag részét képezb eredeti ENERGETICS tartozékokat hasznaljon (lasd
ellendrzélista)!

o AKkészilék 6sszeszerelésekor pontosan az dsszeszerelési utasitasok szerint jarjon el!

e Az G6sszeszereléshez kizardlag alkalmas szerszamokat haszndljon; adott esetben vegye igénybe
masik személy segitségét!

e Akésziiléket sima, csuszasmentes fellleten éllitsa fel!

= Minden allithat6 résznél ellenérizze, hogy a legfelsé allasok megfeleléen vannak beallitval

e Az edzés megkezdése el6tt hizzon meg minden allithatd részt annak érdekében, hogy
megakadalyozza az ilyen részek meglazulasat az edzés kdzben!

e A készllék feln6tt személyek edzésére lett kifejlesztve. Biztositsa, hogy a készlilék gyerekek altali
hasznalata kizarélag felnéttek felligyelete mellett torténjen!

e Figyelmeztesse a jelenlevd személyeket a lehetséges — példaul mozgéd alkatrészek altali —

veszélyekre!

Az ellenallas egyéni igényei szerint allithat6 be.

A crosstrainer késziiléket soha ne hasznalja cipd nélkil vagy laza labbelivel!

Gy6z6djdn meg réla, hogy a crosstrainer hasznalatahoz megfelelé hely all rendelkezésre!

A crosstrainer készllék Ossze- és szétszerelésekor Ugyelien a nem rogzitett vagy mozgd

alkatrészekre!

- Apadld, szényeg sérlilésének elkerllése érdekében helyezzen rongyot/pokrécot az
edzokészllék ala!

- Amennyiben nem haszndlja a crosstrainer készlléket, kapcsolja ki azt!

- Biztositsa, hogy a crosstrainer kdzvetlen kézelében ne legyenek targyak!

- Ez a készllék kizarolag otthoni haszndlatra lett kifejlesztve, maximalis terhelhetésége 120

kilogramm.
- Acrosstrainer hasznalatabdl ered6é személyi és anyagi karokért nem vallalunk felel6sséget.
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Tartalék alkatrészek listaja

menny

Sz. | Leiras Sz. | Leiras menny.
1 | Vaz 1 54 | M8 * 53mm hatlapfeji csavar 2
2 | ElGlsé kereszttdmasz 1 55 | Fed6sapka 4
3 | Szallitogodrgék (B, J) 2 56 | M8 anya 3
4 | M8*52mm csavar 4 57 |A pedal elilsé mianyag fedele (B) 2
5 | M8 gyiri (t=1,2) 12 58 |A peddl eliils6 mianyag fedele (J) 2
6 | M8 biztosit6 gyiri 22 59 | Magassagallit6 fedél 2
7 | M8 kalapos anya 4 60 | M4*16mm csavar 2
8 | Hatsé kereszttdmasz 1 61 | M5"12mm csavar 8
9 | Kereszttamasz hatso fedele 2 62 | Pedal hats6 mianyag fedele 2
10 | Hats6 hazboritas (B, J) 2 63 | M8*15MM csavar 2
11 | ElGIsé hazboritas (B, J) 2 64 | Erzékeld tartékapocs 1
12 | M8*15mm hatlapfejl csavar 12 65 | Erzékeld 1
13 | Alsé szamitogép-vezeték 1 66 | #6-32 12mm csavar 1
14 | Fels6 szamit6gép-vezeték 1 67 | Végfedél 1
15 | Kormanytdmasz 1 68 | Nehézségfokozat-vezeték 1
16 | M8 OD 28mm gydiri{ 4 69 | Kis rugd 1
17 | Karok tengelye 1 70 | M8*52mm csavar 1
18 | Kar (B) 1 71 | Mégnes régzitdkarja 1
19 | Karboritas 2 72 | Golybscsapagy <6203Z2Z> 4

20 | Kar (J) 1 73 | C17 <ID 15,7mm> fedél 3

21 | Labtamasz (B) 1 74 | Szijtarcsa tengelye 1

22 | Keresztrad (J) 1 75 | Magnes 1

23 | M8*20mm hatlapfeji csavar 2 76 | Szijtarcsa 1

24 | Labtamasz (J) 2 77 | Biztosité lemez 1

25 | M8*25mm hatlapfeji csavar 2 78 | M6*18mm csavar 4

26 | Alsé kar 2 79 | Tavtarté havely 1
27 | M8 gyiri (t=1,2) 4 80 | Nagy rugé 1
28 | Peddl (B) 1 81 | Tavtart6 havely 3
29 | Pedal gyiird 4 82 | M6*14mm csavar 3
30 | M6*55mm csavar 4 83 | Motorvezeték 1
31 | M6 gyiri (t=1,2) 7 84 | M5*15mm csavar 4
32 | M6 biztosit6 gyiri 4 85 | Huzalfeszité 1
33 | Pedal allitégomb 4 86 | Huzalfeszit6 rugéja 1
34 | Pedal (J) 1 87 | M6*10mm csavar 1
35 | Kézi pulzusmérd egység 1 88 | Lendkerék 1
36 | Kézi pulzusmérd 2 89 | Lendkerék tengely 1
37 | Felsé kar habanyag bevonata 1 90 | Goly6scsapagy <6001Z2Z> 2
38 | Kar 1 91 | C12<ID11.1mm> fedél 2
39 | Als6é kormanymarkolat habanyag bevonata 2 92 | M10 gydri (t=1,0) 1
40 | Magnes régzitékarja 1 93 | M10 gydri (t=2,0) 2
41 | M6 anya 4 94 | 3/8" anya 2
42 | Kormany végfedele 2 95 | Ekszij 1
43 | Szamitégép 1 96 | M5 * 12 mm csavar 14
44 | M5*12mm csavar 4 97 | Keresztrid (B) 1
45 | Adapter 1 98 | Lemez (J) 1
46 | Mozgathaté karok miianyag tokja (O48.4mm) 2 99 rglge;?ézseegfokozat-alllto vezetek 1
47 | Mozgathaté karok miianyag tokja (O46mm) 4 100 | Biztosité stift 1
48 presztrudak feddlemeze 2 101 | Szervomotor 1
49 | Pedaltamasz csuklérésze 2 102 | M8 * 25 mm csavar 2
50 | M16.5 gydri (1=0,25) 2 103 | Lemez (B) 1
51 | Tok 8 104 | Biztositékfedél 2
52 | Kar végfedele 2 105 | M10*28mm csavar 4
53 | Elllsé pedaltengely 2 106 | Leélezett gylri (M 8) 4

65




| Exploded Drawing
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| Assembly

Exploded diagram (2)
(ALL THE PRATS SHOWN HERE HAVE BEEN PRE-ASSEMBLED AT THE FACTORY.)

67



1. Iépés

Régzitse az eliils6 kereszttamaszt (2) a fovazra

(1).
Ehhez a kévetkezd alkatrészeket hasznalja:

2 - M8 x 52mm csavar (4)
2 - M8 gydri (5)
2 - M8 biztosité gyra (6)
2 - M8 anya (7)

2. lépés

Régzitse a hatso kereszttamaszt (8) a fovazra (1).
Ehhez a kdvetkez6 alkatrészeket hasznalja:

2 - M8 x 52mm csavar (4)

2 - M8 gyura (5)

2 - M8 biztosit6 gydira (6)
2 — M8 anya (7)

3. lépés

Csatlakoztassa a szamitogép-vezetékeket
(13+14), majd régzitse a kormanytamaszt (15).

Csatlakoztassa a két kabelvégzédést (14 és 13).
Helyezze a kormanytamaszt (15) a vazba, és huzza
meg a csavarokat.

Ehhez a kdvetkez6 alkatrészeket hasznalja:

6 - M8 x 15mm imbuszcsavar (12)
6 - M8 biztosité gyra (6)

6 - M8 gydri (5)
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4. lépés

Ezt kévetoden erdsitse a jobb (20) és bal oldali (18) kart a kormanyoszlopra (15).

Vezesse a tengelyt (17) a kormanytamaszté
rud e célbdl kialakitott nyilasan keresztil (15).

llessze a jobb oldali kart (20) a tengely jobb
oldali részére, a bal oldali kart (18) pedig a bal
oldalra.

(Ugyelien a kévetkezére: A karok felszerelését
kdvetben a karoknak ugy kell allniuk, hogy a
karvégzddések elbre, kifelé mutassanak.

1. Rodgzitse a karokat a kdvetkezé csavarokkal:

El&sz6r a biztosito gydrit (6) és a gyUlrdt (16) helyezze fel a tengely bal oldalara. Ezutan
helyezze fel az imbuszcsavart M8 x15mm (12) a biztosité gylrin (6) és a gydrin (16)
keresztlll a tengelyre (17), majd huzza meg a csavart.

2. Ezutan helyezze fel a biztositd gydr(t (6) és a gydlr(t (16) a tengely jobb oldalara.

Helyezze fel az imbuszcsavart M8 x15mm (12) a biztosit6é gydrin (6) és a gydrin (16)
keresztlll a tengelyre (17), majd huzza meg a csavart.

(Ugyelien a kdvetkezdre: A karok nehezebbek a felsé részen, a karokat az 5. |épés szamara
el kell forgatni.)
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5. lépés

A bal és jobb oldali labtamasz felszerelése. (21
+24) az alsé rudakkal (26) a bal és jobb oldali
karokra (18 +20) és keresztrudra (22).

1. Helyezze a jobb oldali labtdamasz végét (24)
a keresztrudra (22), és rogzitse a 2 — M8 x
20mm hatlapfeji csavar (23), 2 — M8
biztosité gylri (6) és 2 — M8 gylri (16)
segitségével a keresztradra (22).

gylard (27).

lllessze az als6 kart (26) a jobb felsd karba
(20), majd régzitse azt a kdvetkezé
csavarokkal: 2 - M8 x 15 belsé hatlapfejl
csavar (12), 2- M8 biztosito gydra (6) és M8

3. Szerelje fel a bal oldali labtamaszt (21) az 6sszes szikséges alkatrésszel egyutt a
crosstrainer bal oldalara, az 1. és 2. pontokban leirtak alapjan.

6. lépés

Az els6 és hatsoé pedalfedél (58, 57 +62) felszerelés a
labtamaszokra (21 +24).

1.

Helyezze a hats6é pedélfedelet
(62) a keresztrud (22 + 97) és
labtdmaszok (21 + 24)
csatlakozopontjara, majd
szoritsa meg azokat az M5 x
12mm méretl csavarokkal.

Helyezzen fel egy-egy fedelet
(57+58) az els6 alsd karok (26)
és a labtamaszok (21 +24) bal
és jobb oldali
csatlakoz6pontjara, majd
régzitse azokat az M5 x12mm
csavarokkal.

(61) és M4 x 16mm (60) méreti
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7. lépés

A bal oldali pedal (28) régzitése a bal oldali
labtamaszra (21).

Ehhez a kdvetkezéket haszndlja:

2 — M6 x 55mm csavar (30)
2 — Gydra (29)

2 — M6 gydira (31)

2 — M6 gydra (32)

2 — Allitégomb (33)

(Ugyelien a kdvetkezdre: A pedéalok helyzetének mindkét oldalon azonosnak kell lennie. A
pedalok barmikor egyszerien beéllithatdk.)

8. lépés

A jobb oldali pedal (34) régzitése a jobb i

oldali labtamaszra (24). ‘
D— |

Ehhez a kévetkezdket hasznalja:

2 — M6 x 55mm csavar (30)
2 — Gydra (29)

2 — M6 gydira (31)

2 — M6 gydra (32)

2 — Allitégomb (33)

(Ugyelien a kdvetkezdre: A pedéalok helyzetének mindkét oldalon azonosnak kell lennie. A
pedalok barmikor egyszerien beéllithatdk.)

9. lépés

A szamitogép (43) régzitése a
kormanytamaszra (15).

Dugja be az alsé szamitogép-vezetéket (14) a

szamitégépbe (43). A vezeték megfeleld
csatlakoztatasakor kattan6 hangot kell hallania.

Ehhez a kdvetkezéket haszndlja:

4 — M5 x 12mm csavar (44)
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10. l1épés

A fix kormany (38) régzitése a
kormanytamaszra (15).

Ehhez a kdvetkezéket haszndlja:
4 —M10 x 28 mm csavar (105)

Ugyeljen a kdvetkezére: A fix kormanynak a
furatoknak megfelel6en kell elhelyezkednie. A
csavarok (35) meghuzésakor Ugyeljen arra,
hogy nem sérti meg a vezetékeket!

11. l1épés

Csatlakoztassa az
adatpert.

Dugja a halézati adaptert (45) a hélézati
csatlakozoba. Ez a crosstrainer készllék
hats6 alsd oldalan talalhaté. A vezeték
csatlakoztatasakor hangjelzés hallhat6. A
crosstrainer készllék ezt kovetben
hasznalatra kész.
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A PROGRAMOK ATTEKINTESE

Manualis program: Manual (manualis)
Az 1. PROGRAM manualis. Nyomja meg az “ENTER” gombot a TIME (IDO), DISTANCE
(TAVOLSAG) és CAL kivalasztasahoz. Az értékek bedllitdsahoz forgassa el a gombot. A
terhelés alapbedllitasa a 6. fokozat. A ,START/STOP* gomb ismételt megnyomésat kdvetéen
megkezdheti az edzést. A felhasznalok minden tetszdleges nehézségi fokozaton edzhetnek (a
gomb edzés alatti elforgatasaval).

Elére beallitott programok: Rolling, Valley, Fat Burn, Ramp, Mountain, Intervals (Hajtas,
Volgy, Zsirégetés, Rampa, Hegy, Intervallum)
A 2-7. PROGRAMOK elére beallitott programok. Nyomja meg az “ENTER” gombot a TIME
(IDO), DISTANCE (TAVOLSAG) és CAL kivalasztasahoz. Az értékek bedllitasahoz forgassa el
a gombot. A felhaszndldk kildénbdzd terhelési szinteken, kilénbdz6 intervallumokban
edzhetnek, ahogy az adott profilok mutatjak. A ,START/STOP* gomb megnyomésat kdvetéen
megkezdheti az edzést.

Felhasznaloi profilprogramok: Felhasznal6 altal beallithaté profil
A 8. program a felhasznal6 altal allithato be. A felnasznal6 az értékeket TIME (IDO), DISTANCE
(TAVOLSAG), CAL sorrendben, valamint 10 intervallumban szabadon adhatja meg a nehézségi
fokozatot. Az értékek és profilok a beallitast kdvetéen a memdridaban keriilnek eltarolasra. A
felhasznalok barmikor médosithatjak az aktualis terhelési szintet a gomb elforgatasaval; akkor
nem modosulnak a terhelési szint elmentett értékei.

Sebességtol fliggetlen program: watt-érték

A 9. program egy sebességtdl figgetlen program. Nyomja meg az “ENTER” gombot a TIME
(IDO), DISTANCE (TAVOLSAG) és WATT értékek megadasahoz. Az értékek beéllitdsahoz
forgassa el a gombot. A ,START/STOP*“ gomb megnyomasat kévetéen megkezdheti az edzést.
Edzés kdzben nem mobdosithaté a terhelési szint. Ebben a programban a szamitégép a
beallitott WATT-értékeknek megfeleléen allitjia be a terhelési szintet. Példaul Ggy is emelkedhet
a terhelési szint, hogy koézben alacsony a sebesség. Ugyanigy a terhelési szint gy is
csokkenhet, hogy kdzben a sebesség magas. Ezaltal a kiszamitott WATT-érték kdzeliteni fog a
felhasznalo altal beallitott WATT-értékhez.

Pulzuskontroll programok: 60% H.R.C. (Heart Rate Control = pulzuskontroll), 75% H.R.C.,

85% H.R.C.
A 10-12. programok a pulzuskontroll programok. A 10-12. programok esetén nyomja meg az
-ENTER" gombot a TIME (IDé)z DISTANCE (TAVOLSAG), CAL & AGE (ELETKOR) és
TARGET H.R. (CEL PULZUSSZAM) megaddséahoz. Az értékek beallitasdhoz forgassa el a
gombot. A felhasznalék meghatarozott tavolsdgban, a maximalis pulzusszdm (Max Heart Rate)
60%-an (10. program), a maximalis pulzusszdm 75%-n (11. program), vagy a maximalis
pulzusszam 85%-an (12. program) edzhetnek. A ,START/STOP* gomb megnyomasat kbvetéen
megkezdheti az edzést. E harom féprogramban adhatja meg a kivant célpulzusszamot. A
célpulzusszam megadasa meghatarozott id6étartamra vagy tavolsagra adhaté meg. Ezekben a
programokban a szamitégép a meghatarozott pulzusszamnak megfeleléen allitja be a terhelési
szintet. Példaul a terhelési szint emelkedhet, mikdzben a mért pulzusszam alacsonyabb a
célpulzusszamnal (TARGET H.R). A terhelési ugyanakkor csdkkenhet is, ha a mért pulzusszam
magasabb a TARGET H.R értékénél. E beallitasnak kdészénhetéen az On pulzusszama a
TARGET H.R. értékéhez kodzelit a TARGET H.R. -5 és TARGET H.R. +5 tartomanyban.

74



Testzsir program: A testzsir mérése

A 13. program egy specidlis program, amely a felhasznalé testzsiraranyanak és flehaszanléra
szabott specifikus terhelési profilok meghatérozasara szolgél. 9 kilénbdzé testtipus alapjan a
szamitogép 9 kulonfele profil létrenozasara képes. Nyomja meg az ,ENTER® gombot a
GENDER (NEM), HEIGHT (MAGASSAG), WEIGHT (SULY), és AGE (ELETKOR) adatok
megadédséhoz. Az értékek bedllitdsdhoz forgassa el a gombot. A ,START/STOP* gomb
megnyomasat kovetéen kérjik, helyezze kezeit a kézi pulzusérzékelbkre! Amennyiben az
érzékeld nem érzékel jelet, a képernyén az ,E3“ hibajelzés jelenik meg. Ha ez térténik, nyomja
meg a ,START/STOP” gombot az ismételt szamitashoz. Ezt kévetéen hamarosan megjelennek
a FAT%, BMR, BMI, BODY TYPE értékek és a javasolt profil. Az edzés megkezdéséhez nyomja
meg a ,START/STOP” gombot. A képerny6n abrazolt profil specialisan az On testtipusa (Body
Type) alapjan kerilt meghatarozasra.

Kondicid teszt: Nyomja meg a ,,Pulse Recovery“ gombot.
A kondici6 értékelése az On személyes tajékozddasat, illetve az edzés el6tti és utani
pulzusszamanak 6sszehasonlitasat teszi lehetévé. Rendszeres edzés esetén tapasztalni fogja,
hogy kondicidja folyamatosan javul.

Nyomja meg a ,Pulse Recovery” gombot kdzvetlenlll az edzés utan.
Tartsa kezeit a kézi pulzusmérékdn, vagy helyezze fel a mellpantot™.

A visszaszamlalas 60 masodpercrél indul.

Az On személyes kondicié-értéke (F1.0 — F6.0) megjelenik a képernyén.

PO~

* a mellpéant opciondlis — nem képezi a szallitasi terjedelem részét
F1.0 = kit(in6é F2.0 = j6 F3.0 = elég j6 F4.0 = atlagon aluli F5.0 = nem jo F6.0 = rossz

GOMBOK ES ARAMCSATLAKOZTATAS
Power (aram) Ez a modell adapterrel ker(l széllitdsra. Az adapter specifikacioja 6V/1A.
Auto on (automatikus bekapcsolas) Nyomjon meg egy tetszéleges gombot, vagy kezdje el a

hajtéast a szamitégép automatikus bekapcsoldsédhoz. Ha a kijelz6 barmely
része hibara utalna, ellenérizze az adaptert és a csatlakozasokat.

Auto off (automatikus kikapcsolas) Ha a készliléket 4 perc és 16 masodpercig nem hasznalja, a
szamitdgép automatikusan kikapcsol.

PULSE RECOVERY Nyomja meg ezt a gombot a kondici6 teszt megkezdéséhez. A
teszteredmények tartomanya F1.0 és F6.0 értékek kozotti.

USER (FELHASZNALO)  Személyes adatainak megadasahoz nyomja meg ezt a gombot.

ENTER 1. A programkivalasztas funkcié sorén ezt a gombot nyomja meg a
hasznalni kivant program kivalasztasa céljabol.

2. Beallité Gzemmodd soran ezzel gombbal erésitheti meg a megadott
érékeket.

3. Indit6 Gzemmodban ezzel a gombbal valaszthatja ki az id6,
sebesség, tavolsag, kaléria, fordulatszdm, watt vagy pulzus
értékeket; a kivalasztott érték a kijelz6n nagyobb méretben jelenik
meg.

4. Atestzsirardny mérésére szolgalé programban ezzel a gombbal
lehetséges a testzsir mérése utani kdvetkezé eredmény leolvasasa.

Az ,UZEMMOD* gombbal valaszthat a kévetkezd programok kozill: Manual (manudlis), Rolling
75



(hajtas), Valley (volgy), Fat Burn (zsirégetés), Ramp (rampa), Mountain (hegy), Intervals
(intervallumok), User Setting Profile (felhasznal6i beallitasi profil), Watt Control (watt-kontroll),
60% H.R.C. (pulzuskontroll), 75% H.R.C., 85% H.R.C., Body fat test (testzsir teszt) vagy User
Data (felhasznaloi adatok). ) )

Az ,UZEMMOD" gomb elforgatasaval lehetséges a TIME (IDO), DISTANCE (TAVOLSAG), CAL
(KALORIA), height (magassag), weight (suly), age (életkor), sex (nem), és pulse (pulzus)
értékeinek ndvelése vagy csokkentése.

Inditdé Gzemmodban ezzel gombbal lehetséges a nehézségfokozat szintjgnek ndévelése vagy
csokkentése.

Az edzés inditasahoz vagy leédllitasahoz, vagy a testzsirarany mérésének megkezdéséhez nyomja
meg az ,Uzemmad” gombot.

RESET A ,START/STOP“ gomb 2 masodpercen keresztili megnyomasaval Allithatja vissza
(térélheti) a leképezett értékeket.

HASZNALATI UTASITAS:
Kapcsolja be az aramellatast.
Csatlakoztassa az adaptert a késziilékre. A képernyd hangjelzést kévetden kapcsol be.

Hatarozza meg a felhasznalot (ez csak STOP lizemmaddban lehetséges).

A USER gomb megnyomasaval érheté el a USER DATA (FELHASZNALOI ADATOK)
men; ez csak Stop Gzemmodban lehetséges.

A USER SELECT (FELHASZNALO KIVALASZTASA) kivalasztdsahoz nyomja meg az
ENTER gombot. ]

Nyomja meg az ,UZEMMOD" gombot a felhasznal6 kivalasztasdhoz U1 és U4 kdzott.

A felhasznalé megerdsitéséhez nyomja meg az Enter gombot.

Magassaganak megadasahoz forgassa el az ,UZEMMOD" gombot, a beallitott érték
megerdsitéséhez pedig nyomja meg az Enter gombot.

Testsulyanak megadasahoz forgassa el az ,UZEMMOD“ gombot, a bedllitott érték

~ megerésitéseéhez pedig nyomja meg az Enter gombot.

Eletkoranak megadasahoz forgassa el az ,UZEMMOD® gombot, a bedllitott érték
megerdsitéséhez pedig nyomja meg az Enter gombot.

Nemének megadéaséhoz forgassa el az ,UZEMMOD" gombot, a bedllitott érték (M = férfi, F
= nd) megerdsitéséhez pedig nyomja meg az Enter gombot.

Fejezze be a személyes adatok megadasat.

Programkivalasztas és az értékek beallitasa
C-1 manualis program ]

Forgassa el az ,UZEMMOD" gombot a manualis program kivalasztasahoz.
Nyomja meg az ENTER gombot a manualis program megerdsitéséhez.
Felvillan a Time (id6) képerny6; ezt kdvetéen forgassa el az ,UZEMMOD” gombot a kivant
edzési id6 megadasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot a beallitott érték
megerdsitéséhez. ) ]
Felvillan a Distance (tavolsag) képernyd; ezt kévetéen forgassa el az ,UZEMMOD” gombot a
kivant tavolsag bedllitdsdhoz. Nyomja meg az ENTER gombot a beallitott érték
megerésitéséhez. ) )
Felvillan a Calories (kal6ria) képerny6; ezt kdvetden forgassa el az ,UZEMMOD” gombot az
elégetni kivant kalériamennyiség beallitdsdhoz. Nyomja meg az ENTER gombot a beallitott
érték megerdsitéséhez. ) )
Az edzés megkezdéséhez valassza a START/STOP UZEMMODOT.

Megjegyzés: 1. Az id6 és a tavolsdg nem adhatdé meg egyszerre ebben a
programban.
2. Acél elérésekor a készlilék hangjelzést ad, majd leall.
3. Ha tobb célt allitott be, és folytatni kivanja az edzést a kévetkezd
célig, nyomja meg ismét a Start gombot.

C-2 elére beallitott programok: Rolling, Valley, Fat Burn, Ramp, Mountain, Intervals (Hajtas,
Volgy, Zsirégetés, Rampa, Hegy, Intervallum)

1. Forgassa el az ,UZEMMOD* gombot a fent emlitett programok valamelyikének
kivalasztasahoz.

2. Nyomja meg az ENTER gombot a kivalasztani kivant program megerésitésehez.

3. Felvillan a Time (id6) képernyd; ezt kdvetden forgassa el az ,UZEMMOD” gombot a kivant
edzési id6 megadasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot a bedllitott érték
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megerdsitéséhez. i )
Felvillan a Distance (tavolsag) képerny6; ezt kovetéen forgassa el az ,UZEMMOD”
gombot a kivant tavolsag bedllitdsdhoz. Nyomja meg az ENTER gombot a beallitott érték
megerésitéséhez. ) )
Felvillan a Calories (kaldria) képernyd; ezt kdvetéen forgassa el az ,UZEMMOD” gombot
az elégetni kivant kalériamennyiség beéllitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot a
bedllitott érték megerdsitéséhez.
Az edzés megkezdéséhez nyomja meg a ,START/STOP” gombot.
Megjegyzés: 1. Azid6 és a tavolsag nem adhaté meg egyszerre ebben a
programban.
2. Acél elérésekor a készlilék hangjelzést ad, majd leall.
3. Hatdbb célt allitott be, és folytatni kivanja az edzést a kdvetkez6
célig, nyomja meg ismét a Start gombot.

C-3 User Setting Profile (felhasznaléi beallitasi profil)

1.

2.
3.

10.
11.

Forgassa el az ,UZEMMOD“ gombot a USER PROFILE (felhasznaléi profil)
kivalasztasahoz.

Nyomja meg az ENTER gombot a kivalasztani kivant program megerdsitéséhez.

Felvillan a Time (id6) képerny6; ezt kdvetben forgassa el az ,UZEMMOD” gombot a kivant
edzési id6 megadasadhoz. Nyomja meg az ENTER gombot a bedllitott érték
megerésitéséhez. ) ]
Felvilan a Distance (tavolsag) képerny6; ezt kovetéen forgassa el az ,UZEMMOD”
gombot a kivant tavolsag beallitdsahoz. Nyomja meg az ENTER gombot a beallitott érték
megerdsitéséhez. ) ]

Felvillan a Calories (kal6ria) képernyd; ezt kdvetéen forgassa el az ,UZEMMOD” gombot
az elégetni kivant kalériamennyiség beallitdsahoz. Nyomja meg az ENTER gombot a
beallitott érték megerdsitéséhez. ) ;

Felvillan az 1. hasab; ezt kdvetéen az "UZEMMOD" gombbal kialakithatja személyes
edzési profiljat.

Nyomja meg az ENTER gombot az edzési profil elsé hasabjanak megerésitéséhez.
Felvillan a 2. hasab; ezt kdvetéen az "UZEMMOD" gombbal kialakithatja személyes
edzési profiljat.

Nyomja meg az ENTER gombot az edzési profil masodik hasdbjanak megerdsitéséhez.
Fejezze be edzési profiljanak kialakitasat a fent ismertetett leirds alapjan.

Az edzés megkezdéséhez nyomja meg a ,START/STOP” gombot.

Megjegyzés: 1. Az id6 és a tavolsag nem adhaté meg egyszerre ebben a programban.
2. Acél elérésekor a készlilék hangjelzést ad, majd leall.
3. Hatébb célt allitott be, és folytatni kivanja az edzést a kdvetkez6 célig,
nyomja meg ismét a Start gombot.
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C-4 Watt Control Program (watt-ellenérzé program)

Forgassa el az ,UZEMMOD" gombot a watt-ellenérzé program kivalasztasahoz.

Nyomja meg az ENTER gombot a manualis program kivalasztasahoz.

Felvillan a Time (id6) képerny6; ezt kdvetben forgassa el az ,UZEMMOD” gombot a kivant
edzési id6 megadasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot a beallitott érték
megerdsitéséhez. ) ]

Felvillan a Distance (tavolsag) képernyd; ezt kbvetéen forgassa el az ,UZEMMOD”
gombot a kivant tavolsag beadllitdsahoz. Nyomja meg az ENTER gombot a
beallitott érték megerdsitéséhez. ) ]

Felvillan a Calories (kal6ria) képernyd; ezt kdvetéen forgassa el az ,UZEMMOD” gombot
az elégetni kivant kalériamennyiség beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER
gombot a beallitott érték megerdsitéséhez. )

Felvillan a watt képernyd; ezt kdvetéen forgassa el az ,UZEMMOD” gombot a kivant watt-
terhelés beallitdsdhoz. Nyomja meg az ENTER gombot a bedllitott érték
megerésitéséhez.

Az edzés megkezdéséhez nyomja meg a ,START/STOP” gombot.

Megjegyzés: WATT = TORQUE (NYOMATEK/KGM) * RPM *1,03. Ebben a
programban a WATT valtozatlan értékii. Ez azt jelenti, hogy amennyiben On
gyorsan hajt, a terhelés csokken, illetve forditva, ha lassan hajt, a terhelés
ndvekszik. Mindig térekedjen a valtozatlan watt-érték betartasara.

Megjegyzés: 1. Azid6 és a tavolsag nem adhatdé meg egyszerre ebben a programban.
2. Acél elérésekor a késziilék hangjelzést ad, majd leall.
3. Ha tébb célt allitott be, és folytatni kivanja az edzést a kdvetkezé célig,
nyomja meg ismét a Start gombot.

C-5 HEART RATE CONTROL PROGRAM (PULZUSKONTROLL PROGRAM): 60% H.R.C.,
75%H.R.C., és 85% H.R.C. )

1. Forgassa el az ,UZEMMOD*" gombot a kivant pulzuskontroll program kivalasztasahoz.

2. Nyomja meg az ENTER gombot a valasztas megerdsitéséhez. ]

3. Felvillan a Time (id6) képernyd; ezt kbvetéen forgassa el az ,UZEMMOD” gombot a
kivant edzési id6 beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot a beallitott érték
megerésitéséhez. ) )

4. Felvillan a Distance (tavolsag) képerny6; ezt kévetéen forgassa el az ,UZEMMOD”
gombot a kivant tavolsag beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot a beéllitott
érték megerdsitéséhez. ) )

5. Felvillan a Calories (kaléria) képerny6; ezt kbvetden forgassa el az ,UZEMMOD”
gombot az elégetni kivant kalériamennyiség beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER
gombot a bedllitott érték megerdsitéséhez. ) )

6. Felvillan az Age (életkor) képernyd; ezt kbvetden forgassa el az ,UZEMMOD” gombot
életkoranak beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot a bedllitott érték
megerdsitéséhez.

7. Felvillan a Target H.R. (célpulzusszam) képerny6. Ellendrizze, hogy ez az érték
Onnek megfelelé-e. Amennyiben nem kivanja hasznalni ezt az értéket edzési célként,
elforgathatja az ,UZEMMOD” gombot az edzés soran hasznalni kivant célpulzusszam
beallitdsahoz.

8. Az edzés megkezdéséhez nyomja meg a ,START/STOP” gombot.

Megjegyzés: 1. Az id6 és a tdvolsag nem adhatd meg egyszerre ebben a programban.
2. Acél elérésekor a késziilék hangjelzést ad, majd leall.
3. Hatdbb célt allitott be, és folytatni kivanja az edzést a kdvetkez6 célig,
nyomja meg ismét a Start gombot.

C-6 Body fat measurement (testzsir mérés)

1. Forgassa el az ,UZEMMOD“ gombot a BODY FAT TEST (TESTZSIR TESZT)
program kivalasztasahoz.

2. Nyomja meg az ENTER gombot a valasztas megerésitéséhez.

3. Felvilan a HEIGHT (MAGASSAG) képerny6; ezt kovetéen forgassa el az
-UZEMMOD” gombot a magassag beallitdasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot a
beallitott érték megerdsitésehez. ) ]

4. Felvillan a WEIGHT (TESTSULY) képerny6; ezt kévetéen forgassa el az ,UZEMMOD”
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gombot a testslly beallitasahoz. Nyomja meg az ENTER gombot a beallitott érték
megerésitéséhez. ) )

5. Felvillan az AGE (ELETKOR) képerny6; ezt kdvetéen forgassa el az ,UZEMMOD”
gombot életkoranak beallitdsdhoz. Nyomja meg az ENTER gombot a beéllitott érték
megerésitéséhez. ) ]

6. Felvilan a GENDER (NEM) képerny6; ezt kdvetéen forgassa el az ,UZEMMOD”
gombot nemének bedllitdsdhoz. Nyomja meg az ENTER gombot a bedllitott érték
megerdsitéséhez.

7. Atestzsir mérésének megkezdéséhez nyomja meg a ,START/STOP” gombot.

8. A mérés befejezését kdvetben, a teszteredmények megtekintése érdekében nyomja
meg az ENTER gombot. ) ]

9. A programbdl valé kilépéshez forgassa el az ,UZEMMOD” gombot a kivant program
kivalasztdsahoz.

Megjegyzés: Személyes adatait a USER SETTING DATE (FELHASZNALOI BEALLITASI ADATOK)
hivja el6. Az adatok ellenérzését kdvetéen, az értékek megerésitése érdekében nyomja
meg egyszeriien az ENTER gombot. Ebben a programban személyes adatai nem
keriilnek elmentésre. Ha személyi adatain szeretne mdodositani, nyomja meg a USER
gombot, majd végezze el a kivant mddositasokat.

Amit érdemes tudnia az edzés megkezdése el6tt
A. A szamitégép altal szamitott értékek kizardlag edzési célokra szolgalnak, nem alkalmasak
orvosi célokra.
B. A programokban a kévetkezé valtozok modosithatdk:

Program Valtoz6
P1~P7 TIME, DISTANCE, KCAL
(IDO, TAVOLSAG, KCAL)
P8 TIME, DISTANCE, KCAL, 10 Intervals
(IDO, TAVOLSAG, KCAL, 10 intervallum)
P9 TIME, DISTANCE, KCAL, WATT

(IDO, TAVOLSAG, KCAL, WATT)

P10 ~ P12 TIME, DISTANCE, KCAL, AGE, TARGET H.R.
(IDO, TAVOLSAG, KCAL, ELETKOR,
CELPULZUSSZAM)

P13 HEIGHT, WEIGHT, AGE, SEX

(MAGASSAG, TESTSULY, ELETKOR, NEM)

A tavolsag értéke az idd letelte utan is médosul.

Az elézéleg beallitott értékek az edzés megkezdését kdvetben visszaszamlalas soran
csokkennek. A bedllitott érték elérésekor a szamitdgép hangjelzést ad, illetve befejezi az edzési
programot.

C.  Testtipusok: ;
A kalkulalt FAT% (ZSIR%) értéke alapjan 5 testtipust kllénbdztetheté meg:
1. tipus: 5% - 14%.
2. tipus: 15% - 24%.
3. tipus: 25% - 29%.
4. tipus: 30% - 39%.
5. tipus: 40% - 50%.

BMR: Basal Metabolic Rate (BMR = alapanyagcsere) az az energia (kaloridban meért),
amelyet a szervezet nyugalmi allapotban a normalis testfunkciok fenntartasahoz hasznal fel.
BMI: A BMI rovidités jelentése Body Mass Index (testtdmegindex), amely a testforma

felmérésére keril alkalmazasra.

FAT WEIGHT (ZSIRTOMEG): A testiinkben talalhat6 teljes zsirmennyiség, kilogrammban
mérve.

A maximalis és minimalis pulzusszam meghatarozasa érdekében keérjiik, forduljon orvosahoz!
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