HN

ASTER

SPORTS EQUIPMENT

Rotoped MASTER RO8
MAS4A024

UZIVATELSKY MANUAL




Dékujeme, Ze jste koupili nas vyrobekeBto, Ze ¥nujeme veskeré Usili, abychom zajistili
nejlepsi kvalitu naSich vyrolik mohou se objevit jednotlivé vadipiehlédnuté nedostatky.
Pokud zjistite vadu nebo chyjici sowtastku, nevahejte a kontaktujte nas.

Bezpe&nostni informace

Pred z&atkem cvteni si prosim dkladns prectéte nasledujici informace. Uchovejte navod piipadné
poz&jSi poteby opravyti nahradnich dil.

Tento stroj je uten pouze pro domacéeély a je testovana pro maximalni nosnost 120 kg.
Dukladre dodrzujte postupipskladani stroje.

Pouzivejte pouze originalni dily.

Pred skladanim zkontrolujte, zdali baleni obsahugehycasti pomoci seznamiasti.
Pouzivejte pouze vhodnéradi pro skladani, a pokud bude nutné, pozadejtarmp dalSi osoby.

Umisgte stroj na rovnou neklouzavou podlahuiKvnozné korozi nedopotuijeme pouZzivat stroj
ve vihkém prosedi.

Zkontrolujte ffed a pak pravidetnco 1-2 ngsice vSechny spoje, zda jsoudure dotazeny a jsou v padku.
Poskozengasti ihned vyminte, nepouzivejte stroj, dokud neni opraven.

Pro opravu pouZzivejte pouze originalni ndhradyi #ibntaktujte dodavatele.

NepouZivejte p ciSténi agresivntistici pipravky.

Ujistéte se, Ze zdnate cvEit pouze po spravném slozeni a kontrole stroje.

U vSech nastavitelnyatésti dbejte na dodrzeni maximalni hranitienpstavovani.

Tento stroj je uten pro dosglé osoby. Ujistte se, Ze #i cvici na stroji pouze za dozoru dégposoby.
Ujistéte se, Ze jste sikdomi moznych rizik i cviceni, jako nafiklad nebezp# skiipnuti

do pohyblivétasti ithem cvieni.

Upozorreni: nespravnéi nadnerné cviceni mize zmisobit poSkozeni zdravi.

DodrZujte prosim pokyny pro spravné @i v tréninkovych instrukcich.

Béhem cvéeni a po ukoteni tréninku zamezteigtupu k néini détem a zvifatim.

N&ini mize byt vyuzivano pouze jednou osobou (najednou).

Pokud se &hem cviteni objevi bolesti hlav§i zavrag, bolest v hrudniku nebo jiné znepokojujitizpaky,
je treba okamzit preruSit cvéeni a poradit se s |ékem. Nevkladejte do otv@rzadné sotastky.

Cvicte v pohodiném volném oldeni a sportovni obuvi.

UPOZORNENI: PRED ZAHAJENIM TRENINKU SE PORATE S LEKAREM. JE TO
NEZBYTNE V PRIPADE OSOB STARSICH 35 LET A OSOB, KTERE MAJi ZDRAVOTNI
PROBLEMY. RED POUZITIM FITNESS-NACINI SIVZDY PRECTETE VSECHNY NAVODY.
NENESEME ODPO¥DNOST ZA URAZY NEBO POSKOZENI REDMETU, JEZ BYLY
ZPUSOBENY NESPRAVNYM POUZITIM TOHOTO VYROBKU.

Pred za&atkem jakéhokoliv cviéebniho programu konzultujte vas zdravotni stav sevym |ékarem.
Poradi vam, jaky zpisob tréninku zvolit a ktera za®z pro vas bude vhodna.

Tento navod slouZi pouze proéaly zakaznika. Dodavatel ng€iiza chyby, které mohou byt #gobeny pekladem
¢i zménami v technické vybavenosti stroje.

Uvedené hodnoty jsou pouze ilustrativni a nemohouyt pouzity pro Iékaiské (ely.

Tento stroj sphiuje normu EN 957,¢ast 1 a 5, fida HC (pro domaci pouZiti).
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SloZeni stroje

Toto pisluSenstvi budete pebovat ke sloZeni stroje. VSechny &atky a pisluSenstvi jsou
dodavany v baleni,pd skladanim zkontrolujte, zda je baleni kompletni.
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KROK 1

Pripevnite predni a zadni stabilizai ty¢ (5 a 6) k hlavnéasti (1) pomoci 4 SroubM8x75 mm (32),
4 zakivenych podlozek M8 (35), 4 pérovych podlozek M8)(@ 4 matic M8 (30).
Upozorreni: v tuto chvili nedotahujte Srouby a matice éptapevno.

KROK 2
a) Zahakrte konec zatového kabelu (52) do pérovéhaezu spodniho z&toveho kabelu (33).

b) Potahrte kabel nahoru proti tlaku péra a zahfiknjak je ukazano na obrazku
c) Drzte se obrazku a pokud to bude nutnézete kletmi trochu uzagit ¢ast svorky, aby kabel déddrzel.

d) Spojte spodnéast vrchniho spojovaciho dratu (41) se spodnimasemym kabelem (40),
ujistéte se, Ze opravdu pevdrzi. Wtahrite vrchni spojovaci drat (41) z vrchidisti tye fiditek (2).

e) Opatrre pripevrete tye riditek (2) k hlavngasti (1) pomoci 4 imbusovych Sraud8x15mm (38).
4 pérovych podlozek M8 (36) a 4 zalenych podlozek M8 (35).
Ujistéte se, Ze ysedi spravdia dotahste vSechny spoje.
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KROK 3

Odstraite 3 nylonové matice M8 (23) a 3 ploché podlozky (28) ze spodnfasti sedla (21),
pak gipevnite sedlo (21) k sedlovédiy(4) pomoci 3 matic a podlozek, které jste nejprvelnili.
Uvolnéte sedlovy nastavitelny Sroub (26), vloZte sedlowy@u4) do objimky v hlavnéasti (1).
Nastavte si sedlo do poZzadované vysky. Btsae na sedlo, lehce pote nohu v koleni a
chodidlo byste @i mit na pedalu. Po nastaveni dotéiemnastavovaci Sroub (26).
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KROK 4

Pripevretefiditka (3) k tyi riditek (2) pomoci 1 Sroubu M8x85mm (50), 1iredné podlozky
M8 (36), 1 pérové podlozky (35) a 1 matice M8 (30).

Upozorreni: pro vaSi bezpmost i jizde se nikdy nepokladejte celou vahouiiditka.
Kontrolujte pravidel®, zda je Sroub dotazen.

KROK 5

Pripevnéte computer (27) k ty fiditek (2) pomoci 2 SroubM6x12mm (28) a 2 plochych
podlozek M6 (37). Zapojte vrchni spojovaci kabdl)(@ senzorovy kabel (48) ze zadni strany
computeru (27). f#pevnrite levy a pravy pedal (20L,R) ke klice pedalu Oba pedaly musi byt
bezpéné dotazeny, jinak rize dojit k poskozeni kliky.fipevnéte pedalové pasky.

Upozorreni: pravy pedal je ozgan R a musi byt dotazen ve&mhodinovych rdicek. Levy
pedal je ozn&n L, musi byt Ppevren na levou stranu a dotazen protigsmhodinovych rdicek.




KROK 6

Nyni paadre dotahite vSechny Srouby, matice a spoje a ¢&ijgsse, Ze stroj je umist na
rovnémcistém povrchu. Nyni je strojfipraven k pouZziti.



Celkovy nakres




Seznam casti

¢islo popis mnozstvi| ¢islo popis MNOZStv|
1 hlavni Cast 1 33 zagzovy kabe (nizsi’ 1
2 ty¢ fiditek 1 34 Sroub Mdx 16mm 4
3 fiditka 1 35 || zaktivena podlozka M8 9
4 sedlova ty¢ 1 36 pérova podlozka MS§ 9
5 predni stabiliza¢ni ty¢ 1 37 Kli¢ 1
6 zadni stabilizacni ty¢ 1 38 imbusovy Sroub 5
7 zatézovy Sroub 1 M8x16mn
8 svorke kladky 1 39 | klikova hidel 1
9 klika leva/pravi 2 40 | spodni senzorovy kabel 1
10 loziska BB 1 41 vrchn kabe 1
11 set Sroubil 1 42 pruzina 1
12 magneticky setrvacénik 1 43 Sroub M5x35mm 1
13 hridel 1 44 | zaktivena podlozka M5 1
14 femen 1 45 pénovy grip 2
15 krytka pf’cti;éstabilizaéni 5 46 krytka fiditck 5
16 | krytka zadni stabilizacni 5 47 senzor tepove 5
tyce frekvenci
17 sSenzo 1 48 | kabel tepové frekvence 1
18 boéni kryt 1 49 Sroub M4x [9mm 2
19 bocni kryt 2 50 Sroub M8x85mm 1
20 pedal levy/pravy 2 51 prachodk 1
21 sedlc 1 52 zagzavy kabe (horni’ 1
22 M8 plocha podlozka 6 53 imbusovy kli¢ 1
23 M8 nylonové matice 4 54 sedlcjezdce 1
24 kladke 1 55 [ M8.5x16mm plochdodlozka 3
25 objimke 1 56 Sedlovy Srou 1
26 nastavitelny Sroub sedla 1 57 Sroub MS8x15mm 2
27 compute 1 58 krytka kliky 2
28 Sroub M6x12mm 2 5¢ pojistny krouzek 2
29 Sroub M4x25mm I 60 osa 1
30 matice M8 5 61 magne 1
31 §roub M3.5x10mm 2 62 Kovova ¢ast 1
32 Sroub M8x75mm 4




Computer

Funkce computeru:

SCAN - grepina automaticky mezi jednotlivymi funkcemi

SPEED (rychlost) — aktudlni rychlost v km/hod

DISTANCE (vzdalenost) — ujeta vzdalenost v km

TIME (¢as) —¢as cvéeni v min:sek

CALORIES (kalorie) — p&et spalenych kaloriifpcvic¢eni

ODOMETER (celkovéa vzdalenost) —dith celkovou ujetou vzdalenost
PULSE (tepova frekvence) — aktualni tepova frekeenc

Specifikace funkci:

SCAN Méni funkce co € sekuni
SPEED 0.00 - 99.9 Km/hod
DISTANCE 0.1 Km (n&itani)
TIME 0.00 - 99.59 minut (na&itani)
ODOMETER 0.1-999.9 Km -
CALORIES 0.0- 999.9 Kcal
PULSE 40 - 220 tefi/min

Napajeni: 2x baterie AAA (1,5V)
Skladovaci teplota: -10°C az +60°C
Provozni teplota: 0°C az +50°C

Obsluha computeru:

Pro snadné pouziti ma computer pouze jedridtkia— MODE.

Zm&knéte tlatitko MODE jednou pro spuiti funkce SCAN. Na displeji se bude automaticky
meénit zobrazeni jednotlivych funkci. Pro viastnigm funkci zméknéte tlatitko MODE dvakrat
a vyberte poZzadovanou funkci.

Funkce jsou zobrazovany v tomtoradi: scan, rychlost, vzdalenosas, celkova vzdalenost,
kalorie a tepova frekvence.

Pro z&atek néireni zmdéknéte tlatitko MODE nebo zénéte cviit a computer se zapne.

Pro vymazani funkci (kro&nodometru — celkové vzdalenosti, ta se vymaze a#/fazeni baterii),
zma&knéte a drzte tléitko MODE na vice nez 3 sekundy.

Pro neteni tepové frekvence uchopte oba senzory tepokédnee na rukojetich. Pokud
by se hodnoty nezobrazovaly, nasdte si dlas.

Instalace baterii: Baterie nejsou &asti baleni. Odstiiée kryt na zadnéasti computeru.
VloZte baterie sprav) aby sedla polarita + - . Znovu nadde kryt.
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Tréningoveé instrukce

Pokud nejste delSi dobu fyzicky aktivni, ped zatatkem cviéeni konzultujte suij zdravotni stav s Iékaem,
abyste zamezili moZnosti Uraz«&i pretiZeni.
Pro dosaZeni vyrazného zlepSeni vasSi kondice a zdrgje tieba dodrZzovat nasledujici pravidla:

Intenzita zatéze

Pro dosazeni maximalniho vysledku,igha vybrat spravnou intenzitu &gni. Jako voditko vam
bude slouzit tepova frekvence. Zakladni pravidio peni maximalni tepové frekvence je:

Maximalni tepova frekvence = 220 kv

Pri cviceni by se vaSe tepova frekvencéampohybovat mezi 60 — 85% max. TF.
Pro zjiséni vaSich hodnot se podivejte do tabulky TréninleuTd- — viz nize.
Kdyz za&inate cwit, cca 14 dni, @i byste se pohybovat na 70% max. TF.

Pro zvySovani kondice pomalu zvySujte¢zaaz na 85% max. TF.

Toto jsou pouze orient&ni hodnoty. Kazdy ¢lovék ma rizné dispozice. Ped za&atkem cvicenim
konzultujte zatéz se svym Iék#em, ktery stanovi p&atecni zat€z a maximalni zat€z, na které se niZete
pohybovat vzhledem k vaSemu zdravi.

Spalovani tuku

Télo zatina spalovat tukifiblizné pii 65% maxima tepove frekvence.
K dosazeni optimalniho spalovani se dopoje udrzovat tepovou frekvenci mezi 70% — 80% maxirh.
Optimalni trénink se sklada ze 3 @&bnich jednotek za tyden. Kazda jednotka Blartrvat cca 30 minut.

Priklad:

Je Vam 52 let a ctif byste z&it cvicit. Maximalni TF= 220 - 52@k) = 168 te@/min
Minimalni TF = 168 x 0.7 = 117 t@fmin

Maximalni TF = 168 x 0.85 = 143 t&fmnin

Béhem prvnich tyda se doportuje z&it na tepové frekvenci 117, poté zvysit na 143.
Se zlepSujici kondici setrke intenzita tréninku zvysit na 70% - 85% Vasi nix.

Toho miZete dosahnout zvySenim & ¥ Slapani, zvySenim frekvence Slapani nebo
prodlouzenim cwiebni jednotky.

Organizace tréningu

Zahvrivaci faze

Pred kazdym cviebnim byste se &h rozcvic¢it po dobu 5-10 minut.
Nap‘iklad provedeni protahovacich cuik Slapani s nizkou z4i vas vhod# nastartuje.

Zahrivaci cvi€eni

Protahovani a trénink ohebnosti je vhodny pro kagdici a fyzické zdravi. Trénovanim vaSebla se stavate
odolngjSimi, zlepSite si krevni @b a udrzite si fundni svaly.

Zahrivaci cvEeni vam umozni stat se odgi a také dosahnout vypracovasiat

Pokud neméate zkuSenosti s protahovanied gvienim, zainejte pomalym protahovanim po kratSi dobu a
postupr cviceni prodluzujte. Pomociaiznych druft fitness pomicek mizete prova# tyto cviky a nalézt
takovou kombinaci cvik kterd vam bude nejvice vyhovovat.

Diive nezZ zanete cwit, se ujistte, Ze jste se spra¥protahli. To vam potiize sniZit riziko Urazu a Iépe vas
piipravit na nasledujici cveni. Protahéte se po dobu 8 - 10 min.ict, lehkym joggingem na mistnebo
pouZijte EZeécky pas, rotoped nebo elliptical. Snazte se zalradova cvéeni, pomoci kterych se rozeite a
rozpohybujete zatuhlé svaly. Délka roz@ni je zavisla na intengzitcvi¢eni, stejg tak jako na fyzické kondici.
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Pracovni faze

V této fazi dochazi k hlavni zéti a pohybujete se na hoddat0-85% max. TF.
Délku cviceni si mizete spoitat z nasledujiciho pravidla:

Denni cvEeni: cca. 10 min/jednotku
2-3 x tydré: cca. 30 min/jednotku
1-2 x tydre: cca. 60 min/ jednotku

Zavére¢na uvoliovaci faze
Pro dosaZzenidanného uvolni svali a metabolismu ja¢ba Gpld snizit z&Z behem poslednich 5-10 minut
cviceni. Protazeni vam také poae jako prevence proti bolesti stval

Uz po kratké dobpravidelného cwieni pro vas bude snatjsi dosahovat vySSi 2dte [ stale stejné tepové
frekvenci.
Cviceni bude postugsnadijSi a vy se budete citit mnohem vice fit ve vaséemném Zivot.

K dosazeni tohoto cile byste sélnmotivovat pravidelnym cwienim. Wberte si pravidelnou dobu pro @i
a nezdinejte trénink plis agresivnim cvienim. Starédeni mezi sportovci zni:

“Nejt €28i na cvéeni je z&it”

Prejeme vam mnoho zabavy a &slpi pii cviceni na tomto stroji.

VSechna zobrazovana data jsou pouze ilustrativni aemohou byt pouZzita pro Iékaské (ely.
Hodnota tepové frekvence je také fiblizna a nemize byt pouZita pro stanovovani srdéné-cévnich a

dalSich lékarskych programi.

Trénink dle tepové frekvence

Vék 60% 65% 70% 75% 80% 85%
MAxljrcriin.* FC MAX/min. | FC MAX/min. | FC MAX/min. | FC MAX/min. | FC MAX/min. | FC MAX/min.
20 200 120 130 140 150 160 170
25 195 117 127 137 146 156 166
30 190 114 124 133 143 152 162
35 185 111 120 130 139 148 157
40 180 108 117 126 135 144 153
45 175 105 114 123 131 140 149
50 170 102 111 119 128 136 145
55 165 99 107 116 124 132 140
60 160 96 104 112 120 128 136
65 155 93 101 109 116 124 132
70 150 90 98 105 113 110 128

* FC MAX/min = hodnota maximalni tepové frekvence

Nastaveni zééze:
Provadi se pomoci zdioveho Sroubu (7).fPzacatku cvieni nejdive otate Sroubem Upkh

e

doleva — na nejnizSi 2é, postupt pak z&Z zvySujte otéenim doprava do poZzadované

Urovns.

7o

Po skoweni cviteni dejte z&? na nejniZSi Urove abyste zamezili ngfi za€Zového kabelu.
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Upozornéni:

Dle normy EN 957 je brzdici systém nezavisly ndohysti.

Pohyblivécasti ve stroji jsou namazany jiz z vyroby, protminieba jej mazat. Stroj je &égn
pro pouziti ve vniinim prostoru a musi byt skladovan v suchém pedst Procisteni
plastovych a ocelovyctésti pouZijte klasickéistici neagresivni prastdky.Ujistte se, Ze fed
pouzitim kola jsou vSechriasti vysuSeny.

Pro vaSi bezpmost nepouzivejte na sedtajitka a pedaly Zzadné leStidlamazaci prosedky.
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CZ

Prodavajici poskytuje na tento vyrobek prvnimu majiteli zaruku
2 roky ode dne prodeje.

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:

1. zavinénim uzZivatele tj. poskozeni vyrobku nespravnou montdzi, neodbornou repasi, uzivanim v nesouladu se
zarucnim listem napf. nedostateénym zasunutim sedlové tyce do ramu, nedostate¢nym utahnutim pedall v klikach a
klik ke stfedové ose

2. nespravnou nebo zanedbanou udrzbou

3. mechanickym poskozenim

4. opotiebenim dill pfi béZném pouZzivani (napf. gumové a plastové Casti, pohyblivé mechanismy jako loziska klinovy
femen, opotrebeni tladitek na computeru)

5. neodvratnou udalosti a Zivelnou pohromou

6. neodbornymi zasahy

7. nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, plsobenim vody,
neumérnym tlakem a narazy, Umyslné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry

Upozornéni:

1. cviceni doprovazené zvukovymi efekty a obasnym vrzanim neni zdvada branici Fadnému uzivani stroje a tudiZz nem(ze byt
predmétem reklamace. Tento jev lze odstranit béZznou udrzbou.

2. doba Zivotnosti loZisek, klinového femene a dalSich pohyblivych ¢asti mize byt kratSi neZ je doba zaruky

3. na stroje nutné provést odborné vycisténi a sefizeni minimalné jednou za 12 mésicl

4. v dobé zaruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zplsobené vyrobni zdvadou nebo vadnym materidlem vyrobku tak,
aby véc mohla byt radné uzivana

5. reklamace se uplatiiuje zasadné pisemné s presnym oznacenim typu zbozi, popisem zavady a potvrzenym dokladem o
zakoupeni

OCHRANA ZIVOTNiHO PROSTREDI - informace k likvidaci elektrickych a elektronickych zafizeni. Po uplynuti

doby Zivotnosti pfistroje nebo v okamziku, kdy by oprava byla neekonomicka, pfistroj nevhazujte do domovniho

odpadu. Za ucelem spravné likvidace vyrobku jej odevzdejte na urcenych sbérnych mistech, kde budou pfijata

zdarma. Spravnou likvidaci pomlZete zachovat cenné pfirodni zdroje a napomahate prevenci potencialnich

negativnich dopad( na Zivotni prostfedi a lidské zdravi, coZ by mohly byt disledky nespravné likvidace odpadd.

Dalsi podrobnosti si vyzadejte od mistniho Ufadu nebo nejblizsiho sbérného mista. Pfi nespravné likvidaci tohoto
_ druhu odpadu mohou byt v souladu s ndrodnimi predpisy udéleny pokuty.

Copyright - autorska prava

Spolec¢nost MASTER SPORT s.r.o. si vyhrazuje veskera autorska prava k obsahu tohoto navodu k poutziti. Autorské pravo zakazuje
reprodukci Casti tohoto navodu nebo jako celku treti stranou bez vyslovného souhlasu spolec¢nosti MASTER SPORT s.r.o..
Spole¢nost MASTER SPORT s.r.o. pro pouZiti informaci, obsazenych v tomto navodu k pouziti neprebira zddnou odpovédnost za
jakykoli patent.

ANMASTER®
L/

MASTER SPORT s.r.o.
Provozni 5560/1B

722 00 Ostrava-Trebovice
Czech Republic
servis@mastersport.cz
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Dakujme, Ze ste si kupili na3 vyrobok. Napriek totreiyenujeme vsetko Usilie, aby sme zaistili
najlepSiu kvalitu naSich vyrobkov, mézu sa oljgednotlivé vadyi prehliadnuté nedostatky.
Pokid’ zistite vadu, alebo chybajucucsistku, nevahajte a kontaktujte nas.

Bezpe&nostné informacie

Pred zaiatkom cvienia si prosim dokladne @iajte nasledujuce informéacie. Uchovajte navodpsfpadné
neskorsie potreby oprawy nahradnych dielov.

Tento stroj Je ufeny iba pre domaceély a je testovany pre maximalnu nosh20 kg.
Do6kladne dodrzujte postup pri skladani stroja.

Pouzivajte iba orlﬁlnalne dlelg.

Pred skladanim skontrolujt&, balenie obsahuje vSetkyasti pomocou zoznamiasti.

Pouzivajte iba vhodné naradie pre skladanie a pdikide potrebné, poziadajte o pomoc iné osoby.
Umiestnite stroj na rovnu protiSmykovu podlahu. Kwdoznej kordzii neodpokiame pouZzivastroj vo
vihkom prostredi.

Skontrolujte pred a potom pravidelée 1-2 mesiace vSetky spoje su poriadne dotiahnuté a su v
poriadku.

PoSkodenéasti ihnel’ vymaeite, nepouzivajte stroj kym nie je opraveny.

Pre opravu pouzivajte iba originalne nahradné ditiyntaktujte dodavate.

Nepouzivajte préisteni agresivnéistiace pripravky. _

Uistite sa, ze zdnate cvit len po spravnom zlozeni a kontrole stroja.

U vSetkych nastavitaychcasti dbajte na dodrZzanie maximalnej hranice priavasani.

Tento stroj je uteny pre dospelé osoby. Uistite sa, Ze detiiavia stroji len za dozoru dospelej osoby.
Uistite sa, ze ste si vedomi moznych rizik priewii, ako napriklad pohyblivasti p&as cvienia.
Upozornenie: nespravne alebo nadmernéenie modze sposabposkodenie zdravia.

Dodrzujte prosim pokyny pre spravned@nie v tréningovych instrukciach.

Patas cvtenia a po ukoteni tréningu zamedzte pristup k naraditiotke a zvieratam.
Naradie méze yvyuzivané iba jednou usobou {agne).

Pokid’ sa v priebehu cvenia prejavia bolesti hlavyj zavrate, bolesti v hrudniku, alebo iné
znepokojujuce priznaky, jéeba okamzité preruScvicenie a poradisa s lekarom.
Nevkladajte do otvorov Ziadnedastky.

Cvicte v pohodlnom vinom obl€eni a Sportovej obuvi.

UPOZORNENIE : PRED ZAHAJENIM TRENINGU SA PORADTE S LEKAROM. JEO
NEVYHNUTE V PRIPADE OsdB STARSICH AKO 35 ROKOV A ©B, KTORE MAJU
ZDRAVOTNE PROBLEMY. PRED POUZITIM FITNESS-NARADIAS/ZDY PRECITAJTE
VSETKY NAVODY. NENESIEME ZODPOVEDNO$ ZA URAZY , ALEBO POSKODENIE
PREDMETU, KTORE BOLI SP6SOBENE NESPRAVNYM POUZITIMOHTO VYROBKU.

Pred zafiatkom akéhokd’vek cvicebného programu konzultujte vas zdravotny stav sov®jim lekarom.
Poradi vam, aky sp6sob tréningu zvofl a ktora z&’az pre vas bude vhodna.

Tento navod sluzi len pre&ély zakaznika. Dodavdi@erwi za chyby, ktoré mézu Bysposobené prekladoén
zmenami v technickej vybavenosti stroja.

VSetky zobrazované data su len priblizné a nemozwi pouzité pre lekarske &ely.

Tento stroj sphiuje normu EN 957,¢ast’ 1 a 5, trieda HC (pre domace pouZzitie).
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ZloZenie stroja

Toto prisluSenstvo budete potrebtkeazlozeniu stroja. VSetky siastky a prisluSenstvo su
dodavané v baleni, pred skladanim skontroldjtg balenie kompletné.
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KROK 1

Pripevnite prednu a zadnu stabitima ty¢ (5 a 6) k hlavnefasti (1) pomocou 4 skrutiek M8x75
mm (32), 4 zakrivenych podloziek M8 (35), 4 perdvymodloziek M8 (36) a 4 matic M8 (30).
Upozornenie: v tato chiil ned@ahujte skrutky a matice aplne napevno.

KROK 2

a) Zahaknite koniec zazového kabla (52) do perového zarezu spodnétaza@acho kabla (33).
b) Potiahnite kabel hore proti tlaku péra a zahakaike, je ukazané na obrazku.

c) Drzte sa obrazku a poKi#ao bude nutné, mozete Kli@dni trochu uzavrigcas’ svorky, aby kabel dobre drzal

d) Spojte spodnidag’ vrchného spojovacieho drétu (41) so spodnym sewgan kablom (40),
uistite sa, Ze naozaj pevne drzi. Wtiahnite vrchpgjovaci drot (41) z vrchnégsti tye riadidiel (2).

e) Opatrne pripevnite tyriadidiel (2) k hlavnegasti (1) pomocou 4 imbusovych skrutiek M8x15mm (38)
4 perovych podloziek M8 (36) a 4 zakrivenych pokavi8 (35).
Uistite sa, Ze t§/sedi spravne a dotiahnite vSetky spoje.
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KROK 3

Odstraite 3 nylonové matice M8 (23) a 3 ploché podlozky (48) zo spodnejasti sedla (21),
potom pripevnite sedlo (21) k sedlove§it{d) pomocou 3 matic a podlozZiek, ktoré ste najska@lnili.
Uvornite sedlova nastavitad skrutku (26), vioZte sedlovicty4) do objimky v hlavnejasti (1).
Nastavte si sedlo do poZzadovanej vySky. Ftsaa na sedldahko pokéte nohu v kolene a
chodidlo by ste mali mana pedali. Po nastaveni dotiahnite nastavovaciutisk (26).

21
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KROK 4

Pripevnite riadidla (3) k & riadidiel (2) pomocou 1 skrutky M8x85mm (50), dkzivenej podlozky M8 (36),
1 pérovej podlozky (35) a 1 matice M8 (30).

Upozornenie: pre vasu bezpeg’ pri jazde sa nikdy nekdie celou vahou na riadidla.

Kontrolujte pravidelnegi je skrutka dotiahnuta.

KROK 5

Pripevnite computer (27) kdyriadidiel (2) pomocou 2 skrutiek M6x12mm (28) @ldchych
podloziek M6 (37). Zapoijte vrchny spojovaci kal#el)(a senzorovy kébel (48) zo zadnej strany
computeru (27). Pripevnifavy a pravy pedal (20L, R) ki’lcke pedalu (9). Oba pedéale musia
byt bezpé&ne dotiahnuté, inak méze dbjs posSkodeniu kuky. Pripevnite pedalovej pasky.
Upozornenie: pravy pedal je oze@y R a musi ydotiahnuty v smere hodinovycheitiek.

LCavy pedal je ozrigeny L, musi by pripevneny nd&avu stranu a dotiahnuty proti smeru
hodinovych rdiciek.
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KROK 6

Teraz poriadne dotiahnite vSetky skrutky, matispaje a uistite sa, Ze stroj je umiestneny na
rovhomg¢istom povrchu. Teraz je stroj pripraveny na poeziti
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SK: Celkovy nakres
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Zoznam ¢asti

¢islao popis mnozstvc| ¢islo popis MNOZstvc
1 hlavna cast’ 1 32 skrutke M8x75mn 4
2 ty¢ riadidicl 1 33 | z&azovy kabe (nizsia 1
3 riadidlé 1 34 skritka M4x16mmn 4
4 sedlovi ty¢ 1 35 | zakrivena podlozka M8 9
5 predna stabilizacna ty¢ 1 36 pérova podlozka M8 9
6 zadna stabiliza¢na ty¢ 1 37 Kkrae 1
7 zatazova skrutka 1 imbusova skrutka
8 svorke kladky 1 38 M8x16mm 6
39 | klukovy hriade’ 1
9 kl'uka Pavd/prava 2 4C |spodny senzorovy kabel 1
10 loziska BB 1 41 vrchny kabel 1
11 se skrutiel 1 42 pruzina 1
12 magneticky zotrvacnik 1 43 skrutke M5x35mn 1
13 hriadel’ 1 44 | zakrivena podlozka M5 1
14 remen 1 4% penovy grip 2
15 krytka predne 2 46 krytka riadidiel 2
stabilizaénej tyce
16 krytka zadncjvstnbi]izaéncj 2 47 senzory tepovej 5
tyce frekvencie
17 senzor 1 48 kabel tepqvej 1
frekvencit

- 49 skrutke M4x19mn 2
18 bocny kryt 1 5C skrutke M8x85mir 1
18 boény kryt 2 51 krytka 1
2C pedal lavy/pravy 2 52 | z&azovykabe (horny 1
21 sedlc 1 53 imbusovy kl'i¢ 1
22 M8 plocha podlozka 6 54 sedlcjazdci 1
23 M8 nylonova matica 4 55 | M8.5x1€mm podlozke 3
24 kladke 1 56 sedlcgombil 1
25 objimke 1 57 skrutke M8x15mn 2
26 | nastaviteln skrutke sedl: 1 58 krytka kl'uky 2
27 compute 1 59 poistny kruzok 2
28 skrutke M6x12mn 2 6C oS¢ jadre 1
29 skrutke M4x25mnr 7 61 magne 1
3C matice M8 5 62 plect 1
31 skrutke M3,5x10mn 2
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Computer

Funkce computeru:

SCAN - prepina automaticky medzi jednotlivymi furgkai

SPEED (rychlog) — aktualna rychlasv km/hod
DISTANCE (vzdialeno) — prejdena vzdialenés km
TIME (¢as) —¢as cvéenia v min:sek

CALORIES (kalorie) — p&et spalenych kalorii pri céeni
ODOMETER (celkova vzdialenés— n&ita celkova prejdenu vzdialenbs
PULSE (tepovéa frekvencia) — aktualna tepova frekiaen

Specifikacie funkcif:

SCAN Menifunkcie cc 6 sekuni
SPEED 0.00 - 99.9 Km/hod
DISTANCE 0.1 Km (n&itanie)
TIME 0.00 - 99.59 minut (rdtanie)
ODOMETER 0.1 -999.9 Km
CALORIES 0.0- 999.9 Kcal
PULSE 40 - 220 tegmin

Napajanie: 2x baterie AAA (1,5V)
Skladovacia teplota: -10°C az +60°C
Prevadzkova teplota: 0°C az +50°C

Obsluha computeru:

Pre jednoduché pouzitie ma computer iba jedniidiia - MODE.
Stlatte tlafidlo MODE raz pre spustenie funkcie SCAN. Na dig@a bude automaticky mehi
zobrazenie jednotlivych funkcii. Pre vlastni zmémkcii stlate tlatidlo MODE dvakrat a

vyberte pozadovanu funkciu.

Funkcie su zobrazované v tomto poradi: scan, rg¢hl@dialenos, ¢as, celkova vzdialenés

kalérie a tepové frekvencia.

Pre z&iatok merania stide tlatidlo MODE alebo zénite cvkit’ a computer sa zapne.

Pre vymazanie funkcii (okrem odometer - celkovejigienosti, ta sa vymaze aZ po vytiahnuti
batérii), stlate a drzte tl&dlo MODE na viac ako 3 sekundy.

Pre zmeranie tepovej frekvencie uchopte oba senepoyej frekvencie na rukovatiach. Ak by

sa hodnoty nezobrazovali, navitle si dlane.

InStalacia batérii:

Batérie nie su siag’ou balenia. Odstide kryt na zadnajasti computeru.
VloZte batérie spravne, aby sedela polarita + evAdmasdte kryt.
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Tréningové inStrukcie

Ak nie ste fyzicky aktivny pre dihSiu dobu, vzdy ped z&iatkom cvi¢enia konzultujte zdravotny stav so
svojim lekarom, aby ste zamedzili moZnosti Urazu abo pret’azenia.
Na dosiahnutie vyrazného zlepSenia vasej kondiciezdravia, je potrebné dodrziava’ nasledujuce pravidla:

Intenzita zataze

Pre dosiahnutie maximalneho vysledku, je trebaatybpravnu intenzitu céenia. Ako navod vam bude slézi
tepova frekvencia.
Zakladné pravidlo pre tgenie maximalnej tepovej frekvencie je:

Maximalna tepové frekvencia = 220 - vek

Pri cviceni by sa vaSa tepova frekvencia mala pohybawedzi 60 - 85% max TF.
Pre zistenie vaSich hodnot sa pozrite do Eepdréeningu potla TF - vid’ niZSie.
Ked zainate cwit, cca 14 dni, mali by ste sa pohybtwa 70% max TF.

Pre zvySovanie kondicie pomaly zvySujtéaéaz na 85% max TF.

Toto su len orienta&né hodnoty. Kazdy¢lovek ma rézne dispozicie. Pred aZgatkom cvi¢enim konzultujte
zat’aZz so svojim lekarom, ktory stanovuje p&iatoé¢né z&’az a maximalnu z&az, na ktoré sa mozete
pohybovat’ vzhadom k vaSmu zdraviu.

Spa’ovanie tuku

Telo z&ina spéiova’ tuk priblizne pri 65% maxima tepovej frekvencie.
Na dosiahnutie optimalneho $p&ania sa odpotia udrziava tepovu frekvenciu medzi 70% - 80% maxima S
Optimalna tréning sa sklada z 3&tnych jednotiek za tyzdeKazda jednotka by mala tnvaca 30 minut.

Priklad:

Je Vam 52 rokov a chceli by stefaécvicit. Maximalna TF = 220 - 52 (vek) = 168 tepov / min
Minimalna TF = 168 x 0.7 = 117 tepov / min

Maximalna TF = 168 x 0,85 = 143 tepov / min

Patas prvych tyzdov sa odporéa z&at’ na tepovej frekvencii 117, potom zwy$ia 143.

So zlepSujucou kondiciou sa mézZe intenzita tréningydi’ na 70% - 85% Vasej max TF.

Toho méZete dosiahtizvySenim zéaze pri Sliapani, zvySenim frekvencie Sliapani@@igredzenim cvéebnej
jednotky.

Organizacia tréningu
Zahrievacie fazy

Pred kazdym c¥eni by ste sa mali roza\¥i’ po dobu 5-10 minut.
Napriklad prevedenie pfehovacich cvikov alapania s nizkou £4Zou vas vhodne naStartuje.

Pre’ahovanie a tréning ohybnosti je vhodny pre vasSukou a fyzické zdravie. Trénovanim vasho telataaeate
odolnejSimi, zlepSite si krvny obeh a udrzite skfuiné svaly.

Zahrievacie cyienie vam umozni sfasa odolnejSi a tieZz dosiahhwypracovanie tela.

Ak nemate skusenosti s padovanim pred cvenim, zdinajte pomalym prgahovanim kratSiu dobu a postupn
cvicenia predlZujte. Pomocou réznych druhov fitness @k moZete vykonavdieto cviky a najs ten,

ktory vambude najviac vyhovowaSkér, ako zénete cwit’ sa uistite, Ze ste sa spravne pretiahli.

To vdm pomdZze sa ochréimpred moznym Urazom apriprédwas lepSie na samotné ésnie,

ktoré bude nasledovaNatiahnite sa po dobu 8 - 10 min. chédZ@inkym joggingom na mieste,

alebo pouzite bezecky pas, rotoped alebo eliptR@dzte sa zahrtilnejaka podobna atnie,

ktoré Vam pomdozu sa roz& a pretiahnti si stuhnuté svaly. 2ka rozcvéenia je zavisla na

intenzite cvkenia, rovnako tak ako na fyzickej kondicii.
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Pracovne fizy
V tejto faze dochadza k hlavnejtadi a pohybujete sa na hodnote 70-85% max TF.
Dizku cvitenia si moZete spiat’ z nasledujiceho pravidla:
Denné cuenie: cca. 10 min / jednotku
2-3 x tyZzdenne: cca. 30 min / jednotku
1-2 x tyzdenne: cca. 60 min / jednotku

Zaverednd uva’novacia faza

Pre dosiahnutie efektivneho uwenie svalov a metabolizmu je potrebné Uplne gridiaz p&as poslednych

5-10minut cvéenia.
Pretiahnutie vam tieZ poméze pre prevenciu bosestiov.

Uspech

Dokonca uz po kratkej dobe pravidelnéhatenia si mézete uvedorhize postupne zvySujetetzd pre

dosahovanie stale optimalnej tepovej frekvencie.

Cvicenie bude postupne jednoduchSie a vy sa budeteedia viac fit vo vaSom beznom Zivote.
Na dosiahnutie tohto dia by ste sa mali motivovagravidelnym cwienim. Whberte si pravidelntd dobu pre
cvicenia a nez#najte tréning prilis agresivnym ¢enim. Staré prislovie medzi Sportovcami znie:

"Naj tazSie na cuteni je z&at™

Prajeme vam J@a zabavy a uspechov pri ¢ehi na tomto stroji.

VSetky zobrazované data su len priblizné hodnoty aemdZzu by’ pouzité pre lekarske &ely.
Hodnota tepovej frekvencie je pribliznd a nemdze hy pouZzita pre stanovovanie srdéno-cievnych a
d’alSich lekarskych programov.

Tréning podPa tepovej frekvencie

Vek 60% 65% 70% 75% 80% 85%
MAlercr:ﬂn.* FC MAX/min. | FC MAX/min. | FC MAX/min. | FC MAX/min. | FC MAX/min. | FC MAX/min.
20 200 120 130 140 150 160 170
25 195 117 127 137 146 156 166
30 190 114 124 133 143 152 162
35 185 111 120 130 139 148 157
40 180 108 117 126 135 144 153
45 175 105 114 123 131 140 149
50 170 102 111 119 128 136 145
55 165 929 107 116 124 132 140
60 160 96 104 112 120 128 136
65 155 93 101 109 116 124 132
70 150 90 98 105 113 110 128

SK * FC MAX / min = hodnota maximalnej tepovej francie

Nastavenie z#laze:
Wkonava sa pomocou ga@zovej skrutky (7). Pri Zeatku cvicenia najskor ottte skrutkou
Uplne ddava - na najnizSiu £az, postupne potom ta zvySujte otéenim doprava do

pozadovanej Urovne.
Po skoieni cvienia dajte zi&aZz na najniZsiu Urove aby ste zamedzili napétiutzgového

kabla.
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Upozornenie:

Pod’a normy EN 957 je brzdiaci systém nezavisly na lgsth

Pohyblivéc¢asti v stroji si hamazané uz z vyroby, preto nigojgebné ho maraStroj je
uréeny pre pouZzitie vo vnatornom priestore a musigkfadovany v suchom prostredi. Pre
Cistenie plastovych a obevychcéasti pouzite klasick&stiace neagresivny prostky.Ujistte
sa, Ze pred pouzitim kolesa su vSetagti vysuSené. Pre vasSu bespes’ nepouzivajte na
sedlo, riadidla a pedale Ziadne lestidla alebo wiagaostriedky.
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SK

Predavajuci poskytuje na tento vyrobok prvému majitel'ovi
zaruku 2 roky odo dna predaja.

Zaruka sa nevztahuje na zavady vzniknuté:

1. zavinenim uzivatela tj. PoSkodenie vyrobku nesprdvnou montazou, neodbornou repasiou, uZivanim v nesulade so
zaru€nym listom napr. Nedostato¢nym zasunutim sedadlovej ty¢e do rdmu, nedostato¢nym utiahnutim pedalov v
kfukdch a kluk k stredovej osi

2. nespravnou alebo zanedbanou udrzbou

3. mechanickym poskodenim

4. opotrebovanim dielov pri beZznom pouZivani (napr. Gumové a plastové casti, pohyblivé mechanizmy ako loZiska,
klinovy remen, opotrebenie tlacidiel na computeri)

5. neodvratnou udalostou a Zivelnou pohromou

6. neodbornymi zasahmi

7. nespravnym zaobchdadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty, p6sobenim vody,
neumernym tlakom a narazmi, Umyselne pozmenenym designom, tvarom alebo rozmermi

Upozornenie:

1. cvicenie doprevadzané zvukovymi efektmi a obasnym vizganim nie je zdvada braniaca riadnemu pouzivaniu
stroja a tak isto nemoze byt predmetom reklamacie. Tento jav sa da odstranit beznou udrzbou.

2. doba Zivotnosti loZisk, klinového remenia a dalsich pohyblivych ¢asti moze byt kratSia nez je doba zaruky

3. na stroji je nutné vykonat odborné vycistenie a zostavenie minimalne jeden krat za 12 mesiacov

4. v dobe zaruky budu odstranené vsetky poruchy vyrobku sp6sobené vyrobnou zdvadou alebo chybnym materidlom
vyrobku tak, aby vec mohla byt riadne pouzivana.

5. reklamacia sa uplatfiuje zasadne pisomne s presnym oznacenim typu tovaru, popisom zdvady a potvrdenym
dokladom o zakupeni.

OCHRANA ZIVOTNEHO PROSTREDIA - informacie k likvidacii elektrickych a elektronickych zariadeni. Po uplynuti

doby Zivotnosti pristroja alebo v okamihu, kedy by oprava bola neekonomicka, pristroj nevhadzujte do

domového odpadu. Za Gcelom spravnej likvidacie vyrobku ho odovzdajte na uréenych zbernych miestach, kde

budu prijaté zdarma. Spravnou likvidaciou pomdZete zachovat cenné prirodné zdroje a napomahate prevencii

potenciadlnych negativnych dopadov na Zivotné prostredie a ludské zdravie, ¢o by mohli byt désledky nespravne;j

likvidacie odpadov. Daldie podrobnosti si vyZiadajte od miestneho tradu alebo najblizéieho zberného miesta. Pri
_ nespravne;j likvidacii tohto druhu odpadu mézu byt v stlade s narodnymi predpismi udelené pokuty.

Copyright - autorské prava

Spoloénost MASTER SPORT s.r.o. si vyhradzuje vsetky autorské prava k obsahu tohoto ndvodu na pouZitie. Autorské pravo
zakazuje reprodukciu ¢asti tohto navodu alebo ako celku tretou stranou bez vyslovného suhlasu spolo¢nosti MASTER SPORT
s.r.o.. Spolo¢nost MASTER SPORT s.r.o. pre pouZzitie informacii obsiahnutych v tomto ndvode na pouzitie neprebera Zziadnu
zodpovednost za akykolvek patent.

ANMASTER®
\/

TRINET Corp, s. r. 0.
Cesta do Rudiny 1098
024 01 Kysucké Nové Mesto, Slovakia

28



ASTER

SPORTS EQUIPMENT

Rower MASTER R0O8
MAS4A024

INSTRUKCJA OBSLUGI

29




Dzickujemy za zakupienie naszego produktu. Z naszapgitoktadamy wszelkich staraaby
oferowane Piastwu produkty miaty najwisz jakos¢. Mimo naszych stafa maze st jednak

zdarzy, ze napotkacie Ratwo na drobne usterki,zeli tak se stanie, prosimy o kontakt

(réwniez w sytuacji zauwzenia braku ktorgjz czsci).

Informacje dotyczce bezpieczestwa:

Aby zapobiec kontuzji lub uszkodzeniu gdzenia nalgy postpowa: zgodnie z poriszymi regutami:

® maksymalne obgienie wynosi 120 kg

@ Uurzgdzenia tego nie mima wywaé w pomieszczeniach nie zapewn@jch statego dogpu do
Swiezego powietrza

® wysoka temperatura, wilgao woda mog doprowadzi do uszkodzenia ugdzenia

przed uyciem naley doktadnie zapozrssie z instrukcy obstugi

urzadzenie to naley umiesci¢ na ptaskiej i stabilnej powierzchni. Naleupewnt sie, ze

urzadzenie jest stabilne i bezpieczne

urzadzenie to wymaga minimalnie 2 metrow wolnej przasti wokot

nieprawidtowe lub zbyt estecwiczenie mae prowadzt do powanego uszkodzenia zdrowia

nalezy upewnt sig, ze zadne uchwyty czy inne ¢gci nie kpda przeszkadzaty wwiczeniach

nalezy regularnie sprawdzavszystkie czsci. W razie zauwzenia usterki, nie naty korzyst& z

urzadzenia, uszkodzarczes¢ wymienk lub skontaktowasie ze sprzedawc

nalezy regularnie sprawdzaczy wszystkigruby i naketki sg prawidtowo docignicte

nie wolno zostawiadzieci i zwierat bez nadzoru w poldu urzdzenia

urzadzenie to nie jest zabawk

polecamy schowte instrukcg obstugi w celu pgniejszego zamdwienia exi zapasowych

Podczagwiczen i po ich zakaczeniu naley uniemaliwi ¢ dzieciom i zwiergtom dos¢p do
urzadzenia.

Sprzt maze by uzywany tylko przez jednosole (w jednym czasie)

Jeli podczastwiczen zaczniecie Restwo odczuwé bol glowy, pojaws sic zawroty gtowy, bol
w klatce piersiowej albo inne nieprzyjemne dolegkwi, nalezy natychmiast przerwa
¢wiczenia i skonsultow@asie z lekarzem.

Nie wolno umieszczaw otworachzadnych czsci.

Najlepiej¢wiczy sk w ubraniu sportowym i w butach sportowych.

UWAGA : PRZED ROZPOCECIEM TRENINGU NALEZY SKONSULTOWAC SIE Z
LEKARZEM | OMOWIC KWESTIE STANU ZDROWIA. JEST TO WANE PRZEDE
WSZYSTKIM W PRZYPADKU OSOB POWY.EJ 35 LAT | OSOB, KTORE MA4 PROBLEMY
ZDROWOTNE. PRZED W@YCIEM URZADZENIA NALEZY ZAPOZNAC SIE Z INSTRUKCHA
OBSLUGI. NIE PONOSIMY ODPOWIEDZIALNGCI Z URAZY, KTORE POWSTALY

W WYNIKU NIEWLA SCIWEGO UWZYWANIA

Przed rozpoczciem programu ¢wiczen nalezy z lekarzem skonsultowd stan zdrowia. Konieczne jest
wybranie éwiczen odpowiednich dla Ciebie.

Instrukcja ta jest tylko dla klientow. Wykonawca mionosi odpowiedzialdoi za jakiekolwiek kidy, ktore mog
by¢ spowodowane przez zmiany lub nieprawidlowe ttureacz

Wyswietlane pomiary pokazujg wartosci przyblizone i nie mog byé stosowane do celéw medycznych.

—

To urzadzenie wyprodukowano zgodnie z norrp EN 957, ce$¢él a 5,klasa HC (do aytku
domowego).
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Montaz

Te elementy gniezledne do zmontowania sgite. Wszystkie cgsci powinny znajdowasic w
opakowaniu. Przed mor#@am upewnij s3, ze masz je wszystkie.

i

o @ Y

Jfam 33 Tfam 36 Jtam 30 ffam 38
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iy
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KROK 1

Przymocuj przedni i tylni wspornik (5 i 6) dogzi gtdwnej (1) za pomac4 srub M8x75 mm
(32), 4 zakrzywionych podkladek M8 (35), 4 podkladé8 (36) i 4 nakgtek M8 (30).
Ostrzezenie: W tym momencie catkowicie nie do&aj tych elementow.

KROK 2

Zahacz koniec kabla(52) w szczelinie dolnego kéR®).

Wyjmij kabel | hak jak przedstawiono na obrazku

Czynndaci te wykonuj jak przedstawiono na obrazku &i jecdzie to koniecznie,

maozesz mocniej docigié aby kabel dobrze trzymat

Polcz doly czesc przewodu (41) z dolnym kablem (40), upewngj ¢ zostalo to
prawidtowo | bezpiecznie pgtzone Wyjmij gorg czesc przewodu4l) przez gorny otwor
przy kierownicy(2).

Ostraznie zamocuj kierownig(2) do czsci glownej (1) za pomac4 imbusowyclhsrub
M8x15mm (38). 4 podkladek M8 (36) | 4 zakrzywionymbdkladekM8 (35). Upewnij gj
ze wspornik jest dobrze zamocowany | mocno gdoékvszystkie pajczenie
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KROK 3

Wykre¢ 3 nylonowe nakgtki M8 (23) i 3 pllaskie podktadki M8 (22) z dolneggsci siodelka (21),
nastepnie przymocuj siodelko (21) do wspornika elical (4) za pomagc3 naketek |

podkiadek, ktore najpierw wykcites.

Poluzujsrube regulacji siodetka (26), widwspornik siodetka (4) do obejmy@zi gtownej(1).
Ustaw siodelko naadanje wysokéci. Usiadz na siodelki, lekko zegnij nogi w kolanie, noga
powinna s¢gat pedatdw. Po ustawieniu wysalkad dokre¢ srube mocupca (26).

21
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KROK 4

Przymocuj kierowni¢ (3) do wspornika kierownicy (2) za pomotsruby M8x85mm (50), 1
zakrzywionej podktadki M8 (36), 1 podkladki (35} haketki M8 (30).

Ostrzeenie:dla swojego bezpieamtwa nigdy nie przerso ciezaru calego ciala na
kierownic;. Regularnie sprawdzaj ciyby g dokrecone.

KROK 5

Przymocuj komuter (27) do wspornika kierownicy Z2)pomog 2 srub M6x12mm (28) i 2
pptaskich podkladek M6 (37). Zapojte vrchni spoivabel (41) a senzorovy kabel (48) ze
zadni strany computeru (27). Przymocuj lewi i pravegal (20L,R) do uchwytéw pedatow (9).
Obydwa pedaly mugzy¢ dostatecznie dokcone, inaczej miae dog¢ do uszkdzenia
uchwytow Przymocuj paski pedatow.

Ostrzeenie: prawy poedal ma oznaczenie R i musi Zas&recony zgodnie z ruchem
wskazOwek zegara. Lewy pedat ma oznaczenie L, bydégdirzymocowany na lewej stronie.
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KROK 6

Teraz upewnij si, ze wszystkie elementysimieszczone prawidlowosauby porzdnie
dokrecone. Spret ustaw na réwnej, ptaskiej powierzchni. gizenie jest gotowe daycia
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Kompletny uktad
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Lista czesci

l.p opis ilosé l.p opis ilos¢
1 Czes¢ glowna 1 32 $ruba M8x75mm 4
2 Wspornik kierownicy 1 33 Kabel obciaenia (nzsze) 1
3 kierownice 1 34 $ruba M4x16mir 4
4 Wspornik siodella 1 Zakrzywiona podkiadka
5 Przednwspornik 1 35 | M8 ' 9

36 podktadka M8 9
6 Tylni wspornik 1 37 klucz 1
7 Pokretlo 1 38 Sruba imbusowa 6
8 zacis} 1 M8x16mm

39 rdzen watu korboweg 1
9 Uchwyt lewy/prawy 2 40 Kable czujnikow 1

1C tozyska BB 1 41 kabe 1
11 Zestaw srub 1 42 sprezyna 1
12 Mag Qritggi'?gvl\/(glo 1 43 sruba M5x35mm 1
13 htidel 1 44 Zakrzywi()'\l/llzé podktadka 1
14 pasek 1 45 Piankowy uchwyt 2

Ostona przednego 46 Ostona kierownicy 2

15 wspornika 2 47 | Czujniki pomiaru tetna 2
16 | Ostona tylniego wspornika 2 48 Kabel pomiaru tetna 1
17 czujnik 1 49 $ruba M4x19mm 2
18 Boczna oslona 1 50 sruba M8x85mm 1
19 Boczna oslona 2 51 oslonkz 1

2C Pedalewy/prawy 2 52 |Kabel obciaenia (gorne 1

21 siodelkc 1 53 Imbusowyklucz 1

22 M8 plask: podkladk: 6 54 siodto suwa 1

23 | M8 nylonowa nakrgtka 4 55 | M8.Ex1emm flat washe 3

24 kladke 1 56 pokretto siodic 1

25 , obejma 1 57 sruba M8x15mm 2

Sruba do regulacji ;

26 siodelka 1 o8 krytka kitky 2

27 kompute 1 59 pierscien zabezpieczapy 2

28 sruba Mox12mm 2 60 |Rdzex osi punkt zwrotn 1

29 sruba M4x25mm 7 61 magne 1

30 nakretka M8 5 62 metalowa ptytk 1

31 sruba M3.,5x10mm 2
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Komputer

Funkcje komputera:

SCAN - przedcza pomgdzy poszczegolnymi funkcjami

SPEED (p¢dkosc) — aktualna grdkosé w k./h

DISTANCE (dystans) — pokonany dystans w km

TIME (czas) — czagwiczenia w min/sek

CALORIES (kalorie) — il&¢ spalonych kalorii podczasviczenia
ODOMETER (catkowity dystans) — nalicza calkowitykpoany dystans
PULSE (pomiar pulsu) — aktualny pomiar pulsu

Specifikacja funkcji: @msTen
SCAN Zmienie funkcje co 6 sekunc
SPEED 0.00 - 99.9 Km/hod
DISTANCE 0.1 Km
TIME 0.00 - 99.59 minut
ODOMETER 0.1 — 999.9 Km
CALORIES 0.0- 999.9 Kcal
PULSE 40 - 220¢tno/min
Zasilanie 2x baterie AAA (1,5V)

MODE

Temperatura przechowywania: -10°C az +60°C
Temperatura podczas pracy: 0°C az +50°C

Obstuga komputera:

Dla prostego korzystania, komputer ma tylko jederygisk — MODE.

Nacinij MODE jeden raz aby uruchotiunkcje SCAN. Na wywietlaczu automatycznie
wyswietlla¢ sie beda poszczegolne funkcje. Aby samemu zraimikcje nacknij 2 razy
przycisk MODE a nasgpnie wybierzzadarg funkcie.

Funkcje wywietlaja sie w nasgpujacej kolejnaci: scan, pgdkos¢, dystans, czas, calkowita
odelegtd¢, kalorie | ttno.

Aby rozpocza¢ pomiar nacinij przycisk MODE lub rozpoczniwiczenie a komputer sanesi
uruchomi.

Aby skasowac funckj(oprécz pomiaru calkowitego pokonanego dystansalkowity dystans
skasuje s po wyjeciu baterii), nacinij | przytrzymaj przycisk MODE na wcej niz 3 sekundy

Aby zmierzy tetno chwy mocno obydwa czujniki na uchwytachsllgartos¢ nie wyswietla si
zwilz dlonie.

Instalacja baterii:

Baterie nie znajdgjsie w zestawie. Zdejmij ostorz tylu komutera.
Prawidlowo wi& baterie, zgodnie+ - . Spowrotem zatislory
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Instrukcje treningowe

Jesli przez diuzszy okre czasu nie bykeaktywny fizycznie, przed rozpocgciem treningu skonsultuj z
lekarzem swoj stan zdrowia. Zmniejszy to ryzyko zawalu, zatoru, pozwoli uniknaé kontuzji. Dla znacznej
poprawy swojej kondycji i zdrowia, nalezy postepowaé¢ zgodnie z nasgpujacymi zasadami:

Intensywnos¢ obciazenia

Aby osiggna¢ maksymalne rezultaty, nalewybrat wiasciwg intensywngéc¢ ¢wiczen. Wytczyne stanowi
powinien rytm serca.

Podstawow zasad przy okrélaniu maksymalnej gstaici akcji serca jest:

Maksymalne typowestno = 220 — wiek

Podczas wykonywanigtho powinno ogigat wartas¢ 60-85% max TF.

Aby okresli¢ wartdsci, zobacz tabeltreningu wedtuggtna - patrz niej.

Po rozpoceciu ¢wiczen, w ciaggu 14 dni, naley oshgac tetno do 70% max.

Po poprawie kondycji naty zwicksza& obchzenie do 85% max.

Sa to wartosci przyblizone. Kazdy cziowiek ma inny organizm, uktad. Przed rozpoaogciem éwiczen nalezy
skonsultowat sie z lekarzem, ktory odpowiednio dobierze obaizenie, predkosc, czas treningu.

Spalanie ttuszczu

Organizm zaczyna spél#tuszcz przy okoto 65%tna maksymalnego.

W celu optymalnego spalania jest zalecane utrzyengmimu serca od 70% - 80%irta maksymalnego.
Optymalny trening sktadagsk wykonywania w tygodniu 3 serii. kda seria powinna trwaokoto 30 minut.

Przyktad:

Masz 52 lata i chcesz rozpaéZrening.

Tetno maksymalne = 220-52 (wiek) = 168 ud@érna minug
Tetno minimalne = 168 x 0,7 = 117 udeiiZemin

Tetno maksymalne = 168 x 0,85 = 143 udérna minug

W pierwszych tygodniach zalecg sozpocac trening przy ¢tnie 117, potem zwkszy do 143
Z popravg kondycji ma@na zwekszye intensywnécé treningu do 70% - 85% HR max.
Mozna to osigm¢ poprzez zwikszenie obegizenia na pedatach, lub zskiszy¢ czas wykonywaniédwiczenia.

Organizacja treningu
Rozgrzewka

Przed kadym treningiem £wiczeniem nalgy rozgrza sie ok 5-10 minut.
Na przyktad wykonacéwiczenia rozcigajce i ustawt niskie obcizenie pedatow.

Przed ¢wiczeniem

Stretching i rozeiganie mgsni jest odpowiednie dla twojej kondycji i zdrowiaycznego. Poprzez trening ciaie
stajesz s bardziej odporny, poprawiszggenie krwi i mesnie keda lepiej pracowé

Rozgrzewka pozwoli unilkgé kontuziji.

Cwiczenia nalgy wykonywa stopniowo, powoli. Ména nawetwiczenia wykonywé z pomog réznych
przyrzadow fitness, dziki temu znajdzieszwiczenie idealne dla Ciebie.

Fazy prac

Na tym etapie nie jest znagzym obcizeniem i przenosiwartas¢ 70-85% HR max.

Czas trwanigwiczen mazna obliczy wedtug nasfpujacych zasad:

Codzienny uaytek: ok. 10 min / jednostki

2-3 razy w tygodniu: ok. 30 min / jednostka

1-2 razy w tygodniu: ok. 60 min / jednostka

Faza kaicowa

Aby osihgna¢ skuteczg prae migsni, nalezy catkowicie zmniejsz§ obcigzenie w cagu ostatnich 5-10 minut
éwiczen.Stretching mee réwniez pomoc w zapobieganiu bolow gani.
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Sukces

PL

Nawet juz po krotkim czasie regularny@wiczen, mazna stopniowo zwksza obcizenie w celu oggniecia
bardziej optymalnej pracy serca.
Cwiczenia lgda coraz mniej ugzliwe i poczujesz sio wiele lepiej.

Aby to osiagnaé, nalery zmobilizowa sie do regularnyclkiwiczen. Wybierz pog na regularnéwiczenia i nigdy

nie zaczynaj zbyt agresywnteviczy¢. Stare powiedzeniedndd sportowcow brzmi:

"Najtrudniejsz a rzecz do wykonania jest rozpocecie”

Zyczymy powodzenia i dobrej zabawy podcéasczen na tym spraci.

Wszystkie wywietlone wartosci s3 jedynie przyblizonymi wartosciami i nie mog byé wykorzystane
do celow medycznych.
Wartos¢ tetna takze jest przyblizona | nie maze by traktowana jako doktadny pomiar.

Trening zgodny z rytmem serca

Wiek 60% 65% 70% 75% 80% 85%
MAXF/gin.* FC MAX/min. | FC MAX/min. | FC MAX/min. | FC MAX/min. | FC MAX/min. | FC MAX/min.
20 200 120 130 140 150 160 170
25 195 117 127 137 146 156 166
30 190 114 124 133 143 152 162
35 185 111 120 130 139 148 157
40 180 108 117 126 135 144 153
45 175 105 114 123 131 140 149
50 170 102 111 119 128 136 145
55 165 99 107 116 124 132 140
60 160 96 104 112 120 128 136
65 155 93 101 109 116 124 132
70 150 90 98 105 113 110 128

PL * MAX/ min= wartas¢ tetna maksymalnego

Ustawienie obcazenia:
Zmaine obcizenie wykonuje si za pomog pokretta/ regulacji obejzenia (7). Przy rozpogeiu

¢wiczenia nastaw poktlo calkowicie w lewo — najmniejsze obgenie, a nastepnie stopniowo
obracaj stopniowo w prawo zgkiszapc obcihzenie. Po zakiczeniu treningu ustaw regulator
calkowicie w lewo, aby unikgt zbytniego napiecia kabli.
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Ostrzezenie:

Wedtug normy EN 957 jsystem hamulcowy nie jestzajeod pedkosci. Ruchome ogci 3
fabrycznie posmarowane, dlatego nie trzeba ich ewetr Urzadzenie nadaje sido wytku
wewmntrz pomieszcze musi znajdowasic w suchym miejscu. Do czyszczenia plasikowych
jak I metalowych elementow nableuzywac klasycznychsrodkow mypcych. ( niezracych!)i.
Przed ayciem upewnij sie zawsze, czy wszystkie elemegtyushe. Dla Waszego
bezpieczastwa nigdy nie smaruj siodetka, kierownicy jak tpewzadnymisrodkami np.
olejem, smarem.
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PL

Sprzedajacy na niniejszy produkt udziela pierwszemu
wiascicielowi gwarancji na czas uzytkowania 24 miesiecy
od dnia sprzedazy.

Gwarancja nie dotyczy uszkodzen powstatych w wyniku:

1. Szkdd spowodowanych przez uzytkownika tj. Uszkodzenia produktu przy nieprawidtowym montazu, niepoprawnej
naprawy wykonywanej we wtasnym zakresie, uzytkowaniu niezgodnym z kartg gwarancyjng np. Niewtasciwym
umieszczeniem pionowej kolumny siedzenia w ramie, niewystarczajgcym Sciggnieciem pedatéw w korbach i korb w
osi Srodkowej;

2. Niepoprawng lub zaniedbywang konserwacjg;

3. Uszkodzen mechanicznych;

4. Zuzycia czesci powstatego przy codziennym uzytkowaniu (np. Gumowe i plastikowe czesci, mechanizmy ruchome
jak np. tozyska, pas klinowy, zuzycie przyciskdéw na komputerze);

5. Nieszczesliwych wypadkow i klesk zywiotowych;

6. Niefachowych interwencji;

7. Niepoprawnego obchodzenia sie, lub niewtasciwego umieszczenia, wptywu niskiej lub wysokiej temperatury,
oddziatywania wody, nieadekwatnego nacisku lub uderzenia, celowej zmiany designu, ksztattu lub rozmiaru.

Uwaga:

1. Powstajgce podczas ¢wiczen dzwieki i powtarzajgce sie niekiedy zgrzyty nie stanowig przeszkody podczas
regularnego uzywania urzadzenia, nie sg przedmiotem reklamacji. Efekt ten mozna usungé poprzez regularng
konserwacje.

2. Czas zywotnosci tozysk, pasa klinowego i pozostatycz czesci ruchomych moze byé krétszy nizeli okres gwarancyjny.
3. Przy uzytkowaniu sprzetu niezbedne jest doktadne wyczyszczenie przynajmniej raz na 12 miesiecy.

4. W okresie gwarancji zostang usuniete wszelkie uszkodzenia produktu, bedgce wadami produkcji lub wynikajgce z
wadliwosci materiatu, uzytego przy produkcji — tak, aby produkt nadawat sie do codziennego uzytku.

5. Reklamacje sg przyjmowane w formie pisemnej z doktadnym oznaczeniem rodzaju produktu, opisem uszkodzenia i
potwierdzeniem zakupu.

PL - OCHRONA SRODOWISKA - informacje na temat utylizacji sprzetu elektrycznego i elektronicznego. Po

uptywie zywotnosci sprzetu lub gdy naprawa jest nieekonomiczna, urzgdzenie nie powinno by¢ wyrzucane razem

z odpadami gospodarstwa domowego. W celu wtasciwej utylizacji tego rodzaju odpaddw, sprzet powinien zostac

dostarczony do wyznaczonych punktéw odbioru zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego, sprzet

powinien zostac przyjety bez ponoszenia dodatkowych optat. Prawidtowa utylizacja tego rodzaju odpaddw, nie
_ wptywa negatywnie na srodowisko, zdrowie ludzi, pomaga zachowad cenne zasoby naturalne w nienaruszonym

stanie. Wiecej informacji na temat utylizacji w Twojej okolicy tego rodzaju odpadéw uzyskasz w najblizszej
placéwce urzedowej. Niewtasciwa utylizacja, sktadowanie odpadoéw, zgodnie z odpowiednimi przepisami podlega karrze
grzywny.

PL - Copyright - prawo autorskie

Firma MASTER SPORT s.r.o. zastrzega sobie wszelkie prawa autorskie do tresci niniejszej instrukcji obstugi. Prawo autorskie
zabrania kopiowania tresci instrukcji w czesci lub tez w catosci przez osoby trzecie bez wyraznej zgody MASTER SPORT s.r.o..
Firma MASTER SPORT s.r.o. za korzystanie z informacji zawartych w niniejszej instrukcji obstugi nie ponosi odpowiedzialnosci za
jakiekolwiek patenty.
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Please ensure that you read this manual carefdfgré attempting to assemble or
use your new product and retain for future use.

Tools

If required, most of our products are supplied aidisic tools, which will enable you to
successfully assemble your product. However, youfimd it beneficial to have a soft-headed
hammer and perhaps an adjustable spanner haniig asay help.

Prepare the Work Area

It is important that you assemble your product atean, clear, uncluttered area. This will
enable you to move around the product while youfitineg components and will reduce the
possibility of injury during assembly.

Work with a Friend

You may find it quicker, safer and easier to asdertibis product with the help of a friend as
some of the components may be large, heavy or amkisdhandle alone.

Open the Carton.

Carefully open the carton that contains your proda&ing note of the warnings printed on the
carton to ensure that the risk of injury is redudgelaware of sharp staples that may be used
to fasten the flaps as these may cause injuryuBete open the carton the rightway up, as
this will be the easiest and safest way to remditb@ components.

Unpack the Components

Carefully unpack each component, checking aganesparts list that you have all the
necessary parts to complete the assembly of yodiupgt.

Please note that some of the parts may be ped-itt major components, so please check
carefully before contacting our CUSTOMER SUPPORANnte

In any event, please do not return the producoto yetailer before contacting us first.

Important Safety Instructions

Before you undertake any programme of exerciseviilaincrease cardiovascular activity
please be sure to consult with your doctor.

Frequent strenuous exercise should be approvedurydpctor and proper use of your
product is essential. Please read this manualulgréefore commencing assembly of your
product or starting to exercise.

* Please keep all children away from exercise predwbien in use. Do not allow children to
climb or play on them when they are not in usehlfdren are allowed to use the equipment,
their mental and physical development and abovihailt temperament should be taken into
account. They should be controlled and instruateti¢ correct use of the equipment.The
equipment is under no circum-stances suitablecadidren’s toy.

* For your own safety, always ensure that there lisast 2 metres of free space in all
directions around your product while you are e»sang.

* Regularly check to see that all nuts, bolts arish§js are securely tightened. Periodically
checking all moving parts for obvious signs of weadamage.

* Clean only with a damp cloth, do not use solvesaérs. If you are in any doubt, do not
use your product, but contact CUSTOMER SUPPORThyyod the means listed on the
opposite page.

* Before use, always ensure that your product idipasid on a solid, flat surface. If
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necessary, use a rubber mat underneath to redeige$sibility of slipping in use. Always
wear appropriate clothing and footwear such asitrgishoes when exercising. Do not wear
loose clothing that could become caught or traghethg exercise.

Parents and others in charge of children shoul@e of their responsibility because the
natural play instinct and the fondness of experimgrof children can lead to situations and
behavior for which the training equipment is ndemded.

Assembly

These are all the accessories you will need to etetgpthe assembly of your product.
The following accessories are supplied in a packsdnould be checked before attempting assembly.

"” @5@

Ifem 3'.5 Tfam 36 Ifem 3‘!’) Ifem 33
Cp R

.\ If&r;l :-;2

Tram 56 Jtam 55 Oy I
I i I
4 \J/\'f‘“—“‘»-
Jtam 37
O I
Tam 26
[#:41)
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Carriage Bolts (32), 4 x M8 Curved Washers (3M8 Spring Washers (36) and 4 x M8 Dome Nuts (30).

STEP 1
Attach the Front and Rear Stabiliser (5 & 6) toMan Frame (1) using 4 x M8 x 75mm

STEP 2

a). place the end of the 8-Stage Tension Contrbled®2) into the spring hook
of the Lower Tension Cable (33)

b). Pull the 8-Stage Tension Control Cable upwagisnst the spring pressure and
push it into the gap on the metal bracket of theéioTension Cable as shown.

c). Complete the fitting as shown and if necessdoge the open section of the metal
bracket slightly with a pair of pliers as this wiklp to retain the cables.

d). Connect the lower part of the Upper Link Wi#é ) to the Lower Sensor Wire (40),
ensuring a tight connection. Feed the Upper LinkeVd1) out through the top of the
Handlebar Upright (2).

e). Carefully lower the HANDLEBAR UPRIGHT (2) ontbe Main Frame (1), loosely fit
4 x M8 x 15mm Allen Bolts (38), 4x M8 Spring Was€86) and 4 x M8 Curved
Washers (35). Make sure the Handlebar Uprighigmatl correctly and tighten all fittings.
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STEP 3

Remove the 3 x M8 Nylon Nuts (23) and 3 x M8 Fladhkers (22) from the underneath the

Saddle (21), then attach the Saddle (21) to thel8&tem (4) using the 3 x M8 Nylon Nuts

and 3 x M8 Flat Washers that were removed.

Release the Saddle Adjustment Knob (26), inserbtdle Stem (4) into the bushing of Main Frame (1)
Adjust the Saddle to the desired height allowingafglight knee bend at the bottom of the pedabiciipn.
Tighten the Adjustment Knob (26) after adjustment.
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STEP4

Attach the Handlebar (3) to the Handlebar Uprightith 1 x M8 x 85mm Carriage Bolt (50),
1 x M8 Curved Washer (35), 1 x M8 Spring Washej)) (86d 1 x M8 Dome Nut (30).

STEP 5

Attach the Exercise Monitor (27) to the Handlebaright (2) using 2 x M6 x 12mm
Screws (28) and 2 x M6 Flat Washers (37). ConrectUpper Link Wire (41) and Pulse
Sensor Wire (48) into the back of Exercise Mon{&¥) Plug Socket marked with “* SENSOR” & “PULSE”".
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STEP 6

Assemble the Pedals (Left and Right) (20L & R)hte Pedal Crank (9).
Both Pedals MUST be tightened securely otherwiseagge may occur to the Crank.
Fit the Pedal Straps ensuring a snug, but not tigivith your normal footwear.

Exploded view

=
4
¢
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Part List

no. description qty. no. description qty.
1 mair frame 1 32 screv M8x75mm 4
2 handlebe uprighi 1 33 |tension control cable (lower 1
3 handebal 1 34 screv M4x1emn 4
4 saddle stem 1 35 curved washer M8 9
5 front stabilize 1 36 washe M8 9
6 real stabilize 1 37 wrencl 1
7 tensior contro knok 1 38 aller bolt M8x16mn 6
8 pulley bracke 1 39 crank shaf core 1
9 crankleft/right 2 40 lower sensc wire 1
10 BB parts 1 41 uppe link wire 1
11 screwv se 1 42 spring 1
12 magneti flywheel 1 43 screv M5x35mn 1
13 drive whee 1 44 curve(washe M5 1
14 beli 1 45 handlebe foan grip 2
15 | frontstabilize enc caf 2 46 handlebe rounc cag 2
16 real stabilize enc cag 2 47 pulse sensc pac 2
17 sensor 1 48 pulse sensc wire 1
18 guarc (L/R/U) 1 49 screv M4x19mrmr 2
19 chair guarc 2 50 screv M8x85mn 1
20 peda (L/R) 2 51 gromme 1
21 saddl 1 52 |tension control cable (upper) 1
22 M8 flat washe 6 53 aller key 1
23 M8 nylon nut 4 54 |Horizonta sliding frame 1
24 pulley 1 55 M8.5 x 16mm flat washer 3
25 bushing 1 56 saddlcknok 1
26 | saddlcadjustmer knok 1 57 screv M8x15mn 2
27 compute 1 58 crank covel 2
28 screvw M6x12mn 2 59 12 circlip 2
29 screw M4x25mm 7 60 [ turning point axis core 1
3C nui M8 5 61 magne 1
31 screvw M3,5x10mn 2 62 meta plate 1
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Computer

EXERCISE MONITOR FUNCTIONS

SCAN ~ (CHANGING FROM FUNCTION TO FUNCTION)
TIME ~ (COUNT UP [Minutes and Seconds])

SPEED ~ (CYCLE SPEED [KM/H])

ODOMETER ~ (ACCUMULATED TOTAL DISTANCE)
DISTANCE ~ (EXERCISE DISTANCE [KM])

CALORIES ~ (COMPUTED THEORETICAL CALORIE BURN)
PULSE ~ (ACTUAL EXERCISE PULSE RATE)

MONITOR FUNCTION SPECIFICATIONS

SCAN SHOWS EACH FUNCTION EVERY 6 SECONDS
SPEED 0.00 - 99.9 KM/H @pmsren
DISTANCE 0.1 KM (COUNT UP) -
TIME 0.00 - 99.59 MINUTES (COUNT UP)

ODOMETER 0.1-999.9 KMS .
CALORIES 0.0 - 999.9 Kcal (THEORETICAL)

PULSE 40 - 220 BEATS per MINUTE

Power source: 2x AAA power cels (1,5V)
Storage temperature10°C - +60°C
Operating temperatur@°C - +50°C

USING YOUR EXERCISE MONITOR

To provide ease of use, there is only 1 buttonaunr Y-fit Exercise Monitor:- MODE. Press the
MODE button once to move onto the SCAN mode. Tkeldy will change approx EVERY 6
SECONDS to show each of the Exercise Monitor'stions in turn. To manually move through
the functions in turn, press the MODE button TWI©Eelect the desired functiofhe

Exercise Monitor's functions are displayed in thiéofving order:- SCAN SPEED, DISTANCE,
TIME, ODOMETER, CALORIES and PULSE.

To start the Exercise Monitor, either press the NEJiitton or start to exercise and the
Exercise Monitor will begin to register the variduactions. To reset data stored in any
individual function, (except Odometer which reqaitee removal of the batteries to reset the
data) press and hold the MODE button for more thaaconds when you are in each mode.
This will enable you to set to zero any previogsifes remaining in each individual function.
For the PULSE function, MOISTEN your HANDS beforgng to ensure a good contact is made
on the PULSE SENSOR PADS. Failure to do this maulten a bad connection and an erratic
pulse reading. Refer to the guide in your Asserably Training Manual for guidance

on Pulse Limits.
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Baterry installation:

To fit the necessary BATTERIES - (NOT SUPPLIEDYytur Exercise Monitor, remove the
BATTERY COVER at the REAR of the monitor. Carefuliyythe baterries by fitting between the
exposed contacts in the battery compartment. Erbatéatteries are fitted with the ‘+'/ *-" ends
matching the outline on the sticker or in the bgttempartment. Failure to fit batteries correctly
may result in damage to your Exercise Monitor whechot covered by our guarantee.

PLEASE DISPOSE OF OLD BATTERIES CAREFULLY AND CONSERATELY.

Exercising Information

Beginning

How you begin to exercise will vary from persorpgrson. If you have not exercised for a long peoibd
time, have been inactive for a while, or are sdyareerweight you MUST start slowly, increasing you
exercise time gradually, by perhaps only a few meisifior each session per week.

Combine a carefully structured nutritious diet watsimple but effective exercise routine and this ¢
help make you feel better, look better and will atncertainly enable you to enjoy life more.

Aerobic Fitness

Aerobic exercise is simply defined as any sustaaetiity that increases the supply of oxygen taryo
muscles via the blood pumped by your heart. Withula exercise, your cardiovascular system will
become stronger and more efficient. Your recovaty r.e. the time taken for your heart to reach its
normal resting level, will also decrease.

Initially you may only be able to exercise for afminutes each day. Do not hesitate to breathaigffiro
your mouth should you need more oxygen. Use thie tiat". If you cannot carry on a conversation
while exercising, you are working too hard! Howe\arobic fitness will be gradually built up with
regular exercise, over the next six to eight weeks.

Do not be discouraged if it takes longer thantiisegin to feel less lethargic, everyone is défgrand
some will achieve their targets quicker than othéferk at your own, comfortable pace and the result
will come. The better your aerobic fitness the kagtbu will have to work to stay in your target gon

Exercising Information

Warm Up
A successful exercise programme consists of thaiets,pNVarm Up, Aerobic Exercise and Cool Down.
Never start a training session without warmingNigver finish one without cooling down correctly.

Per form between five and ten minutes of stretchigfgre starting your workout to prevent muscle
strains, pulls and cramps.

Aerobic Exercise Session
Those new to exercise should exercise no moreethanry other day

to start with. As your fitness level increasesréase this to 2 in every 3 days. When you are
comfortable with your routine, exercise for 6 dags week. Always take at least one day off per week
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Exercising in your Target Zone

To ensure that your heart is working in its exer¢egget zone, you need to be able to take yoseplil
you do not have a pulse monitor (either from tredlpct you are using or a proprietary independei} un
you will need to locate the pulse in your carotigéigy. This is situated in the side of the neck ead be
felt by using the index and middle fingers. Simpbynt the number of beats you feel in 10

seconds and then multiply by six to get your puide. This should be taken before you start tootser
for easy reference. People, who have a greatebiaditmess, have a lower resting pulse level aild w
also be able to exercise with a higher pulse level.

Target Zone
To determine your target zone, see the chart ofgpdbkyou are new to exercise and by definitiofitun
refer to the left column. If you exercise regulaatyd have good aerobic fithess, refer to the ghumn.

Target Zone (conw

USERS UNCONDITIONED CONDITIONED
AGE TARGET ZONE - A TARGET ZONE - B
(Years) (Beats per Minute) {Beats per Minute)
20-24 145-165 155-175
25-29 140- 160 150-170
30-34 135-155 145 - 165
35-39 130-150 140 - 160
40-44 125-145 135-155
45-49 120-140 130-150
50-54 115-135 125 -145
55-59 110-130 120 - 140

60 and over 105-125 115-135

Cool Down
To decrease fatigue and muscle soreness, you salsoldool dowrby walking at a slow relaxed pace
for a minute or so, to allow your heart rate tanetto normal.

Warm Up and Cool Down Exercises
Hold each stretch for a minimum of ten secondsthead relax. Repeat each stretch two or three times.
Do this before your Aerobic Exercise session and after you have finished.

Head Roll

Rotate your head to the right for one count, fegdirslight pull on the left side of your neck. Nextate
your head back for one count, stretching your chiren rotate your head to the left for one count,
feeling a slight pull on the right side of yourckeLastly, drop your head to your chest for onento
Repeat 2 to 3 times.

Toe Touch
Slowly bend forward from your waist, letting yourdk and shoulders relax as you lower your trunk.
Gently stretch down as far as is comfor table aoid for 10 seconds.
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Shoulder Lift
Rotate and lift your right shoulder up towards year for one count. Relax then repeat for the left
shoulder. Repeat 3 - 4 times.

Calf / Achilles Stretch

Turn towards the wall and place both hands oruipp®rt yourself with one leg while the other isqald
behind you with the sole flat on the floor. Bend ffont leg and lean towards the wall, keepingréee
leg straight so that the calf and Achilles tendansiretched hold for 5 seconds. Repeat with tiero
leg. Repeat 2 - 3 times.

Side Stretch

Open both arms to the side and gently lift thenvabymur head. Reach your right arm as high as you
can for one count, gently stretching the muscleb@stomach and lower back. Repeat the action with
your left arm. Repeat 3 - 4 times.

Inner Thigh Stretch

Sit on the floor and pull your legs toward yourigrdhe soles of your feet together. Hold your back
straight and lean forward over your feet. Tightemthigh muscles and hold for 5 seconds. Releabe an
repeat 3 - 4 times.

Hamstring Stretch

Sit on the floor with your right leg extended arldge your left foot flat against the right inneigtin
Stretch forward toward the right foot and hold #@rseconds. Relax and then repeat with the left leg
extended. Repeat 2 - 3 times.

RESISTANCE ADJUSTMENT

To adjust the pedalling resistance during uset Isyaturning the Tension Controller Knob (7) fulBWNTI -
CLOCKWISE at the start of your workout. Gradualtgiease the pedalling resistance by turning the
Tension Controller Knob CLOCKWISE as required. Wiyen have finished your routine, turn the
Tension Controller Knob (7) fully CLOCKWISE agaim énsure that the Tension Controller Cable is not
under tension when your Magnetic Cycle is not ia.us

Note:
In accordance with BS EN 957, the braking systemaur Cycle is speedndependent.
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WARRANTY

for other countries

The product is warranted for 24 months following the
date of delivery to the original purchaser.

This warranty does not apply to damages caused by misuse of this product, accidental or
intentional damage, neglect or commercial use.

Excluded from this warranty is liability for consequential property or commercial damages
or for damages for loss of use.

This warranty is valid only to the original purchaser and under normal use.
Repairs must be made by an authorized dealer, otherwise this warranty void.

Enviromental protection - Information about electrical and electronic equipment disposal.

Do not throw a device into a household waste container after its service life finishes or its repair is uneconomical.

Hand the device over to a designated waste collection point to dispose it properly.

There it will be accepted free of charge. The correct disposal will help to conserve natural resources and prevent

potential negative effects on environment and human health which could arise from inappropriate waste
_ handling. For more details please contact your local authorities or the nearest waste collection point.

In case of the wrong disposal fines could be imposed in accordance with national regulations

© COPYRIGHT

MASTER SPORT s.r.o. retains all rights to this Owner’s Manual. No text, details, or illustrations from this manual may be either
reproduced, distributed, or become the subject of unauthorized use for commercial purposes, nor may they be made available
to others.

Reproduction prohibited!

Address of local distributor:

55



AHANMASTER
ANV / sporrs EquipmenT |

Stationares Fahrrad MIASTER RO8
MAS4A024

Benutzermanual

56



Wir bedanken uns, dass Sie unser Produkt gekaodérh&®bwohl wir viel Kraft fur Qualitatssicherung
jedes unseres Produkts aufwenden, kdnnen verasrizgtier oder ibersehene Mangel erscheinen.
Falls Sie einen Mangel oder einen fehlenden Tsibtellen, kontaktieren Sie uns.
Sicherheitsinformationen

Vor dem Beginn des Turnens lesen Sie bitte aufraenkslgende Informationen. Behalten Sie die
Anleitung fiir mogliche zukinftige Bedurfnisse ei@paratur oder Ersatzteile.

® Dieses Gerdat ist nur fur Hausgebrauch bestimmiwurde fur eine maximale Tragféhigkeit von 120 Kg
getestet.

® Folgen Sie beim Aufbau des Geréts genau das Verfahr
Benutzen Sie nur Originalteile.

® Kontrollieren Sie vor dem Aufbau mithilfe von deeilEliste, ob die Packung alle Teile enthalt.
Benutzen Sie fur den Aufbau nur entsprechendes X®adkund wenn es notig ist, bitten Sie andere Rersom Hilfe.

® Stellen Sie das Gerét auf einen flachen rutschi¢dat@boden. Wegen der Korrosionsmaglichkeit empfehl
wir nicht, das Gerét in einer feuchten Umgebungemnutzen.

Kontrollieren Sie vor dem ersten Turnen und dagelreafiig jede 1-2 Monate alle Verbindungen, ob sie
festgezogen und in Ordnung sind.

Tauschen Sie beschéadigte Teile sofort aus. Ben@izedas Gerat nicht, bis es nicht repariert ist.
Benutzen Sie fUr die Reparatur nur original Ersdlezt Kontaktieren Sie den Lieferant.

Benutzen Sie bei der Reinigung keine aggressivamdragsmittel.

Versichern Sie sich, dass Sie mit dem Turnen @i rinem richtigen Aufbau und einer Kontrolle Geséts
beginnen.

Achten Sie bei allen einstellbaren Teilen auf dighBltung der maximalen Grenze bei der Einstellung.

Dieses Gerét ist fir Erwachsenen bestimmt. VersicB& sich, dass Kinder am Geréat nur unter desidof
einer erwachsenen Person turnen.
Versichern Sie sich, dass Sie sich moglicher Risid&m Turnen bewusst sind, wie z. B. Halten Sgettfinde

o ) .
von allen beweglichen Teilen fern.

® Hinweis: unrichtiges oder Ubermafiiges Turnen kams@esundheitsschadigung verursact@igen Sie bitte
@ die Anweisungen fur das richtige Turnen in den fdirgsinstruktionen.

Widhrend des Turnens und nach dem Training verhin8eriKindern und Tieren den Zutritt zum @GeDas
Gerfat kann nur von einer Person verwendet werden (auifad).

Falls wihrend des Turnens Kopfschmerzen, Schwindel, Scleménz Brustkorb oder andere alarmierende
Symptome erscheinengten Sie sofort auf zu turnen und konsultieren BiereArzt. Legen Sie keine
Bestandteile in die écher.

Tragen Sie bei dem Turnen bequeme lockere KleiduagSportschuhe.

HINWEIS: KONSULTIEREN SIE EINEN ARZT, BEVOR SIE MIT DEM TRANING BEGINNEN. ES IST

NOTIG BEI PERSONEN, DIE ALTER ALS 35 SIND UND BEHRSONEN MIT

GESUNDHEITSPROBLEMEN. LESEN SIE IMMER ALLE ANLEITUSEN, BEVOR SIE DAS GERAT
VERWENDEN. WIR SIND FUR UNFALLE ODER BESCHADIGUNGEBRER GERATE NICHT

VERANTWORTLICH, DIE DURCH EINE FALSCHE BENUTZUNG MESES GERATS VERURSACHT
WURDEN.

Vor dem Beginn jedes Turnprogramms konsultieren Siehr Gesundheitszustand mit lhrem Arzt. Er empfiehlt
Ihnen, welche Trainingsform Sie auswahlen sollen uhwelche Belastung fir Sie passend ist.

Diese Anleitung dient nur fur Zwecke des Kunderr. Deferant tbernimmt keine Haftung fiir Fehler, die
durch die Ubersetzung oder Anderungen in der tachen Ausriistung des Gerats verursacht werden
kdnnen.

Alle dargestellten Daten sind nur ungefahr und kénen nicht fir medizinische Zwecke verwendet werden.

Dieses Gerét erfullt die Norm EN 957, Teil 1 und XKlasse HC (fur Privatgebrauch).
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Aufbau des Gerats

Dieses Zubehor brauchen Sie zum Aufbau des GédigBestandteile und Zubehor werden
in der Packung geliefert. Kontrollieren Sie vor daofbau, ob die Packung komplett ist.

a
0
q

Jfam 33 Tfam 36 Jtam 30 ffam 38
o g L &

@

Ttam 32
Cip 4

Tam 26
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SCHRITT 1

Befestigen Sie die vordere und hintere Stabilisigestange (5 und 6) am Hauptteil (1) mithilfe
von 4 Schrauben M8x75 mm (32), 4 gebogenen Untategiben M8 (35), 4 Federscheiben
M8 (36) und 4 Muttern M8 (30).

Hinweis: ziehen Sie die Schrauben und Muttern@seiin Moment nicht ganz fest.

SCHRITT 2
a) Haken Sie das Ende des Lastkabels (52) in die keder des unteren Lastkabels (33).

b) Ziehen Sie das Kabel nach oben gegen den Drudketkar und haken Sie ein, wie es
auf dem Bild gezeigt ist.

c) Folgen Sie das Bild und wenn es notig ist, konnerefien Teil der Klemme mit der
Zange ein bisschen zumachen, damit das Kabel gut ha

d) Verbinden Sie den unteren Teil des oberen Verbigsdirahts (41) mit dem unteren
Sensorkabel (40), versichern Sie sich, dass eb##isZiehen Sie den oberen
Verbindungsdraht (41) aus dem oberen Teil der Liamke (2).

e) Befestigen Sie vorsichtig die Lenkstange (2) amp#au (1) mithilfe von 4
Inbusschrauben M8x15mm (38), 4 Federscheiben MBU3® 4 gebogenen
Unterlegscheiben M8 (35). Versichern Sie sich, diss$Stange richtig passt und ziehen
Sie alle Verbindungen fest.
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SCHRITT 3

Entfernen Sie 3 Nylonmuttern M8 (23) und 3 flach@eslegscheiben M8 (22) vom unteren Teill
des Sattels (21), dann befestigen Sie den Satteh(Rder Sattelstange (4) mithilfe von 3
Muttern und Unterlegscheiben, die Sie vorher gedadkaben.
Lockern Sie die Sattel-Einstellschraube (26), leg§endie Sattelstange (4) in die Fassung im
Hauptteil (1).
Stellen Sie den Sattel in die gewtinschte HoheSstzen Sie sich auf den Sattel, beugen Sie
das Bein leicht am Knie und den Ful} sollten Siedanfi Pedal haben. Nach der Einstellung
ziehen Sie die Einstellschraube fest (26).
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SCHRITT 4

Befestigen Sie die Lenker (3) an der Lenkstangenff)ilfe von einer Schraube M8x85mm
(50), einer gebogenen Unterlegscheibe M8 (36) &iaderscheibe (35) und einer Mutter M8
(30).

Hinweis: fur lhre Sicherheit legen Sie sich bei Bahrt nie mit hrem ganzen Gewicht auf die
Lenker. Kontrollieren Sie regelméafig, ob die Scheafestgezogen ist.

SCHRITT 5

Befestigen Sie den Computer (27) an der Lenkst@gaithilfe von 2 Schrauben M6x12mm
(28) und 2 flachen Unterlegscheiben M6 (37). S&dreSie das obere Verbindungskabel (41)
und das Sensorkabel (48) vor der hinteren Seit€dagputers (27) an. Befestigen Sie das
linke und rechte Pedal (20L, R) an der TretkurBgl Beide Pedale missen sicher festgezogen
sein, sonst kann es zur Beschadigung der KurbememBefestigen Sie die Pedalriemen.
Hinweis: das rechte Pedal ist mit R markiert ungsnim Uhrzeigersinn festgezogen werden.
Das linke Pedal ist mit L markiert, es muss aufloideen Seite befestigt werden und gegen
Uhrzeigersinn festgezogen werden.
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SCHRITT 6

Ziehen Sie jetzt alle Schrauben, Muttern und Vetbigen fest und versichern Sie sich, dass
das Gerat auf einer flachen und sauberen Oberfkiehe Jetzt ist das Gerat einsatzbereit.
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Gesamtentwurf
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Telleliste

Nummer Beschreibunc Anzahl | Nummer Beschreibung Anzahl
Hauptteil 1 35 Unterlegscheibe 9
2 Lenkstange 1 M8 -
36 Federscheibe M8 9
3 Lenker ! 37 Schlussel 1
4 Sattelstange 1 | busschraube
38 6
5 N \_/ordere 1 M8x16mm
Stabilisierungsstange 39 Kurbelwelle Kern 1
Hintere
6 Stabilisierungsstange 1 40 Selégf)(ar{(ziel 1
Lastschraube 1
41 Oberes Kabel 1
8 Klemme der Rolle 1
9 Linke/rechte Kurbel 2 42 Feder 1
10 Kugellager BB 1 43 ngrg%urg; 1
11 Schraubenset 1 gebogene
12 Magnetisches L 44 Unterlegscheibe 1
Schwungrad M5
13 Welle 1 45 Schaumgriff 2
14 Riemen 1 46 Lenkkappe 2
Kappe der vorderen 47 Sensoren der 2
15 Stabilisierungsstange 2 Pulsfrequenz
Kappe der hinteren Kabel der
16 Stabilisierungsstange 2 48 Pulsfrequenz 1
17 Sensor 1 Schraube
49 M4x19mm 2
Seitenk L/R/U
18 ° er.l appe ) ! 50 Schraube 1
19 Seitenkappe 2 M8x85mm
20 Rechtes/linkes Pedal 2 51 Talle 1
Spannung
21 Sattel . 52 Steuerkabel (obere) 1
M8 flache -
22 Unterlegscheibe 6 53 Inbusschlussel 1
23 M8 Nylonmutter 4 54 Horizontale 1
Schieberahmen
24 Rolle 1
Unterlegscheibe
25 Fassung 1 55 M8.5 x916mm 3
Einstellbare
26 Sattelschraube ! o6 Knopf 1
27 Computer 1 57 6(8325&5‘#2% 2
28 Schraube M6x12mm 2 58 Kurbelkappe 2
29 Schraube M4x25mm 7 59 12 Sicherungsring 2
30 Mutter M8 5
60 Wendepunkt 1
Schraube Achse Kern
31 M3,5x10mm 2
: 61 Magnet 1
Schraube
32 M8X75mm 4 62 Magnetplatte 1
Spannung
33 Steuerleitung (unteren 1
M4x16mm
34 Gebogene 4

64




Computer

Computerfunktionen:

SCAN - schaltet automatisch zwischen einzelnen framén um.
SPEED (Geschwindigkeit) — aktuelle Geschwindigkekm/St.
DISTANCE (Entfernung) — zurtickgelegte Strecke in km

TIME (Zeit) — Dauer des Turnens in min:s.

CALORIES (Kalorien) — Anzahl der verbrannten Kaéoribeim Turnen.
ODOMETER (gesamte Entfernung) — zahlt die gesanntigckgelegte Strecke.

PULSE (Pulsfrequenz) — aktuelle Pulsfrequenz.

Funktionenspezifikation:

SCAN Wechselt dieFunktionel jede 6Sekunde
SPEED 0.00 - 99.9 Km/St.
DISTANCE 0.1 Km (Einlesen)
TIME 0.00 - 99.59 minuten (Einlesen)
ODOMETER 0.1-999.9 Km
CALORIES 0.0- 999.9 Kcal
PULSE 40 - 220 Pulsschlage/min

Einspeisung: 2x Batterien AAA (1,5V)
Lagertemperatur: -10°C bis +60°C
Betriebstemperatur: 0°C bis +50°C

Computerbedienung:

Fur einfachen Gebrauch hat der Computer nur eiseeFaMODE.

f@mnsn’n’

Driicken Sie die Taste MODE einmal, um die Funk8&AN zu starten. Auf dem Display
wechselt sich automatisch die Darstellung der émereFunktionen. Fir den eigenen
Funktionenwechsel driicken Sie die Taste MODE zwieumd wahlen Sie die erwiinschte

Funktion aus.

Die Funktionen werden in dieser Reihenfolge anggz8ican, Geschwindigkeit, Entfernung,
Zeit, gesamte Entfernung, Kalorien und Pulsfrequenz
Um die Messung zu starten, driicken Sie die Tast®EOder beginnen Sie mit dem Turnen
und der Computer schaltet sich ein.

Um die Funktionen zu l6schen (aul3er des Hodometdes gesamten Entfernung, sie l6scht

sich erst nach dem Herausziehen der BatteriengkdrniSie und halten Sie die Taste MODE

fir mehr als 3 Sekunden.

Um die Pulsfrequenz zu messen, halten Sie beidsoBander Pulsfrequenz auf den
Handgriffen. Falls die Werte nicht angezeigt werdmieuchten Sie Ihre Handflachen.

Batterieinstallation: Batterien sind in der Packuaight erhalten. Entfernen Sie die Deckung
auf dem hinteren Teil des Computers.

Legen Sie die Batterien richtig ein, damit die Aitda+ - passt. Setzen Sie

die Deckung wieder auf.

Hauptment zuriickzukommen.
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Trainingsanweisung

Wenn Sie fur l[&ngere Zeit nicht physisch aktiv sindkonsultieren Sie immer vor dem Beginn des
Trainings lhren Gesundheitszustand mit Ihrem Arzt,um einen Unfall oder eine Uberlastung zu
vermeiden.

Um eine deutliche Besserung lhrer Kondition und Gasndheit zu erreichen, ist es notig, folgende Regeln
einzuhalten:

Belastungsintensitat

Um ein maximales Ergebnis zu erreichen, ist egndte richtige Trainingsintensitat auszuwahlenb®&dilft
Ihnen die Pulsfrequenz. Die Grundregel fur Fedtstglder maximalen Pulsfrequenz ist:

Maximale Pulsfrequenz = 220 - Alter

Bei dem Turnen sollte Ihre Pulsfrequenz zwischer 86% max. sein.

Um Ihre Werte festzustellen, sehen Sie sich dieell@hTraining” an. (s. u.)

Wenn Sie mit dem Training beginnen, ca. 14 Tag#esdSie auf 70% max. sein.

Fur die Steigerung der Kondition erh6hen Sie die&eng bis auf 85% max.

Es handelt sich nur um Orientierungswerte. Jeder Masch hat unterschiedliche Dispositionen. Vor
dem Beginn des Trainings konsultieren Sie die Belasig mit Inrem Arzt, der die Anfangs- und
maximale Belastung bestimmt, die fur Sie in Hinsichauf Ihre Gesundheit geeignet ist.

Fettes-Verbrennung

Der Korper beginnt bei ca. 65% max. PulsfrequerszFat zu verbrennen.

Um eine optimale Verbrennung zu erreichen, wirdrapfohlen, die Pulsfrequenz (weiter nur PF) zwische
70% -80% max. zu halten.

Ein optimales Training besteht aus 3 Ubungseinhéiteler Woche. Jede Einheit sollte ca. 30 Minatanern.
Beispiel:

Sie sind 52 Jahre alt und Sie mochten mit dem rgibeginnen. Maximale PF= 220 - 52(Alter) = 168
Pulsschlage/Min.

Minimale PF = 168 x 0.7 = 117 Pulsschlage/Min.

Maximale PF = 168 x 0.85 = 143 Pulsschlage/Min.

Wahrend der ersten Wochen wird es empfohlen, miP&el17 zu beginnen, danach auf 143 zu erh6hen.
Mit einer sich verbesserten Kondition kann die firagsintensitat auf 70% - 85% lhrer max. PF erhériden.
Diese kann durch die Steigerung der Belastungdiei Treten, die Steigerung der Treten-Frequenzdider
Verlangerung der Ubungseinheit erreicht werden.

Trainingsorganisierung
Das Training hat normalerweise 3 Phasen- die Aufwadie Arbeits- und die Entspannungsphase.
Aufwarmphase

Vor jedem Turnen sollten Sie sich 5-10 Min. aufwammZ. B. einige Aufwéarmtbungen und das Tretenemigr
niedrigen Belastung starten Sie passend.
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Aufwarmibungen

Die Aufwarmung und das Training der Biegsamkeitlgiir Ihre Kondition und physische Gesundheit uirch
das Trainieren lhres Korpers werden Sie bestandiieverbessern lhren Kreislauf und behalten die
Funktionsmuskeln.

Aufwarmibungen ermdglichen es Ihnen, bestandigererden und die Durcharbeitung lhres Korpers zu
erreichen.

Wenn Sie keine Erfahrungen mit Aufwarmiibungen habeginnen Sie mit einer langsamen Ubung in einer
kurzeren Zeit und verlangern Sie die Ubung scheige. Mithilfe von verschiedenen Fitness Geratemkd Sie
diese Ubungen durchfiihren und die eine findenlfaien am meisten passt.

Bevor Sie mit dem Turnen beginnen, versichern ilg glass Sie sich genug aufgewarmt haben. Dadhrikén,
sich vor einem eventuellen Unfall zu schitzen wiftdas eigene Training besser bereit zu sein. \WaSie sich
8-10 Min. auf, mithilfe von dem langsamen Laufexichten Joggen oder verwenden Sie ein Laufband, ein
Standfahrrad, einen Stepper oder einen Elliptiéatsuchen Sie, dhnliche Ubungen einzubeziehenhdan
helfen, sich aufzuwarmen und steife Muskeln zwcka. Die Dauer der Aufwarmung héangt von der
Trainingsintensitat ab, sowie von der physischendtion.

Arbeitsphase

In dieser Phase kommt es zur Hauptbelastung unble®iegen sich bei dem Wert 70-85% max. PF.
Die Dauer des Turnens kdnnen Sie nach dieser Regethnen:

Tagliches Training: ca. 10 Min./Einheit

2-3-mal wochentlich: ca. 30 Min./Einheit

1-2-mal wochentlich: ca. 60 Min./ Einheit

Entspannungsphase

Um eine effektive Muskel- und Metabolismus-Streakan erreichen, ist es nétig, die Belastung wahdard
letzten 5-10 Minuten des Trainings ganz zu senRenEntspannung hilft Ihnen auch fiir die Praventen
Muskelschmerzen.

Erfolg

Sogar nach einer kurzen Zeit des regelmaRigenifigakénnen Sie begreifen, dass Sie die Belastanddr
Erreichung einer immer optimalen Pulsfrequenz seveise erhthen

Das Turnen wird immer einfacher und Sie werden sichrem alltdglichen Leben immer mehr fit fihlen.
Um dieses Ziel zu erreichen, sollten Sie sich migm regelmafiigen Training motivieren. Wahlen &ik sine
regelmaRige Zeit fir das Training aus und begir8ierdas Training mit keinem zu aggressiven TurDemn.alte
Spruch unter Sportler lautet:

“Am schwierigsten ist es, mit dem Turnen zu beginne”

Wir wiinschen Ihnen viel SpalR und Erfolg bei denmi€aran diesem Gerat.

Alle dargestellten Daten sind nur ungefahre Werte nod sie konnen fur keine medizinischen Zwecke
verwendet werden.

Der Wert der Pulsfrequenz ist auch nur ungefahr undkann nicht fir die Bestimmung der Herz-GefalRen
und anderen medizinischen Programme verwendet werde

Training nach der Pulsfrequenz

Alter

FC
MAX/min.*

60%

FC MAX/min.

65%
FC MAX/min.

70%
FC MAX/min.

75%
FC MAX/min.

80%
FC MAX/min.

85%
FC MAX/min.

20
25
30
35
40
45
50
55
60
65
70

200
195
190
185
180
175
170
165
160
155
150

120
117
114
111
108
105
102
99
96
93
90

130
127
124
120
117
114
111
107
104
101
98

140
137
133
130
126
123
119
116
112
109
105

150
146
143
139
135
131
128
124
120
116
113

160
156
152
148
144
140
136
132
128
124
110

170
166
162
157
153
149
145
140
136
132
128

*FC MAX/min = Wert der maximalen Pulsfrequenz

Lasteinstellung:

Die Lasteinstellung wird mithilfe von einer Lastsatibe (7) durchgefiihrt. Bei dem Beginn des Turigeeken Sie zuerst die
Schraube ganz nach links— auf die niedrigste Batasterhohen Sie dann allméhlich die Belastungrim&ie nach rechts drehen,
bis auf die erwiinschte Stufe.
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Nach dem Turnen stellen Sie die Belastung auf idiérigste Stufe, um die Spannung des
Lastkabels zu verhindern.

Hinweis:

Nach der Norm EN 957 ist das Bremssystem von dscl@andigkeit nicht abhangig.
Bewegliche Teile im Gerat wurden schon bei der tééltgg geschmiert, deswegen ist es nicht
notig, sie zu schmieren. Das Gerét ist fur Gebramdhnenraum bestimmt und muss in einer
trockenen Umgebung gelagert werden. Fir ReinigamgRlastik- und Stahlteilen benutzen Sie
klassische, nicht aggressive Reinigungsmittel. i¢besn Sie sich, dass alle Teile vor dem
Gebrauch des Fahrrads ausgetrocknet sind. FUSlbnerheit benutzen Sie fir den Sattel,

den Lenker und die Pedale weder Poliermittel natingerstoffe.

68




Der Verkaufer spendet auf dieses Erzeugnis dem
ersten Besitzer eine Garantie von 2 Jahren von

dem Tag des Verkaufes.

Garantie gilt nicht auf:

Hinweis

eine Beschadigung, die vom Benutzer verschuldet wur de, z. B. aufgrund einer falschen
Montage, unsachgemafer Reparaturversuche oder Verwe  ndung im Widerspruch mit
den Garantiebedingungen (unzureichende Einfiigung de r Sattelstange in den Rahmen,
unzureichendes Anziehen der Pedale zur Kurbel oder der Kurbel zur Kurbelachse),
unrichtige oder unregelméafige Wartung,

mechanische Beschadigung,

Abnutzung der Teilen wegen Alltagseinsatz (Gummi- u  nd Plastikteile, bewegliche Teile
— Lager, Keilriemen oder Computertasten),

unabwendbares Ereignis und Katastrophe,

inkompetente Behandlung,

ungeeignetes Umgehen oder ungeeignete Platzierung, Aussetzung zu einer niedrigen
oder héheren Temperatur, Aussetzung zum Wasser, Dru  ck, Prallen und Schlage,

Design, Form oder Ausmafd wurden absichtlich geander  t

Bei dem Training kénnen Gerausche und Knacken inve  reinzelten Fallen eintreten.
Diese sind nicht als Beschadigung erkannt und sind aus der Garantie ausgeschlossen.
Die Escheinung kann mit einer Standardwartung entfe  rnt werden.

Die Lebensdauer des Lagers, Keilriemen und anderer beweglichen Teilen kann kurzer
als Garantiedauer sein.

Es ist notig, jede 12 Monate eine Wartung und Anpas  sung durchzufuhren.

Wahrend der Garantieperiode werden alle Beschadigun  gen, die durch Herstellungs-
oder Materialfehler aufgetreten sind, repariert.

Eine Reklamation kann nur schriftlich mit einem gen auen Beschreibung des Produktes,
Defektes und einem bestétigten Einkaufsbeleg erfolg  en.

UMWELTSCHUTZ - Informationen zu der Liquidation der elektrischen und elektronischen Anlage.
Nach Ablauf der Lebensdauer des Gerates oder falls die Reparatur unékonomisch ware, werfen Sie
das Gerét nicht in das Hausabfall weg. Um die richtige Liquidationsvorgehensweise zu folgen,
bringen Sie das Gerat zu einer Sammelstelle, wo das Gerat kostenlos liquidiert wird.

Mit der richtigen Liquidation helfen Sie die wertvolle Naturquelle bewahren. Dies verhindert
mogliche schadliche Auswirkungen auf Umwelt und Gesundheit durch eine unsachgemalie
Entsorgung. Flr weitere Informationen kontaktieren Sie bitte das zustdndige Amt oder die
Sammelstelle in lhrer Nahe. Im Fall einer unsachgemafen Entsorgung kdnnen Strafen laut der
nationalen Regelungen auferlegt werden.

Copyright - Autorenrecht

Die Ges

ellschaft MASTER SPORT s.r.o0. geltend machen alle Autorenrechte zu der Inhalt dieses

Benutzermanuals.

Autorenrechte verbieten die Reproduktion der Teilen der Anleitung oder als das Ganze von der dritten
Seite ohne die ausdriickliche Zustimmung der Gesellschaft MASTER SPORT s.r.o. Gesellschaft
MASTER SPORT s.r.o. nimmt keine Verantwortung fur das Patent der Benutzung dieses
Benutzermanuals Uber.

Die Adresse des lokalen Verteilers:
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