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Witamy w $wiecie Tunturi!

Dziekujemy za zakup tego sprzetu Tunturi.

Tunturi oferuje szeroka game domowego sprzetu fitness, w tym
crosstrainery, bieznie, rowery treningowe, wioslarze, tawki treningowe oraz
stanowiska wielofunkcyjne. Sprzet Tunturi jest odpowiedni dla catej rodziny,
bez wzgledu na poziom sprawnosci fizycznej. Wiecej informacji mozna
znalezé na naszej stronie internetowej www.tunturi.com.

Wazne instrukcje bezpieczenstwa

Niniejsza instrukcja jest istotng czescia sprzetu treningowego. Przed
rozpoczeciem korzystania z tego urzadzenia nalezy zapoznaé sie ze
wszystkimi informacjami zawartymi w niniejszej instrukcji. Nalezy zawsze
przestrzegad nastepujacych srodkéw ostroznosci:

Ostrzezenia dotyczace bezpieczenstwa

/\ OSTRZEZENIE

e Nalezy przeczytal ostrzezenia dotyczace bezpieczenstwa i instrukcje.
Niezastosowanie sie do ostrzezenn dotyczacych bezpieczenstwa i
instrukcji moze spowodowaé obrazenia ciata lub uszkodzenie sprzetu.
Ostrzezenia dotyczace bezpieczenistwa i instrukcje nalezy zachowac na
przysztosc.

/\ OSTRZEZENIE

¢ Systemy monitorowania tetna moga by¢ niedokfadne.

e Nadmierny wysitek fizyczny moze spowodowac powazne obrazenia lub
$mier¢. W przypadku zastabnigcia nalezy natychmiast przerwac
¢wiczenia.

Urzadzenie jest przeznaczone wytgcznie do uzytku domowego.
Urzadzenie nie nadaje sie do uzytku komercyjnego.

Maksymalne uzycie jest ograniczone do 2 godzin dziennie.

Korzystanie z tego urzadzenia przez dzieci lub osoby niepetnosprawne
fizycznie, sensorycznie, umystowo Ilub ruchowo, a takie osoby
nieposiadajgce doswiadczenia i wiedzy, moze stwarza¢ zagrozenie.
Osoby odpowiedzialne za ich bezpieczeistwo musza udzieli¢ wyraznych
instrukcji lub nadzorowac korzystanie z tego urzadzenia.

Przed rozpoczeciem treningu nalezy skonsultowaé sie z lekarzem w celu
sprawdzenia stanu zdrowia.

W przypadku wystgpienia nudnosci, zawrotéw gtowy lub innych
nietypowych objawéw nalezy natychmiast przerwaé trening i
skonsultowac sie z lekarzem.

Aby unikng¢ bélu i nadwyrezenia miesni, kazdy trening nalezy
rozpoczyna¢ od rozgrzewki, a konczy¢ fazg wyciszenia. Pamietaj o
rozcigganiu na koniec kazdego treningu.

Urzadzenie jest przeznaczone wytacznie do uzytku w pomieszczeniach.
Urzadzenie nie nadaje sie do uzytku na zewnatrz.

Urzadzenia nalezy uzywac¢ wytgcznie w Srodowiskach z odpowiednig
wentylacjg. Nie uzywaj urzadzenia w przeciggu, aby sie nie przeziebic.
Urzadzenia nalezy uzywaé wylacznie w sSrodowisku o temperaturze
otoczenia w zakresie 10°C~35°C. Sprzet fitness nalezy przechowywac
wytgcznie w Srodowisku o temperaturze otoczenia pomiedzy 5°C~45°C.

Nie uzywaj ani nie przechowuj urzadzenia w wilgotnym otoczeniu.
Wilgotnos¢ powietrza nie moze nigdy przekraczaé 80%.

Urzadzenia nalezy uzywac wytgcznie zgodnie z jego przeznaczeniem. Nie
nalezy uzywac¢ urzadzenia do celdw innych niz opisane w niniejszej
instrukcji.

Nie nalezy uzywac urzadzenia, je$li jakakolwiek jego czes$¢ jest
uszkodzona lub wadliwa. Jesli cze$¢ jest uszkodzona lub wadliwa, nalezy
skontaktowac sie ze sprzedawca.

Trzymaj rece, stopy i inne czesci ciata z dala od ruchomych czesci
urzadzenia.

Trzymaj wtosy z dala od ruchomych czesci sprzetu fitness.

Nalezy zawsze nosi¢ odpowiednig odziez i obuwie sportowe.

Trzymaj odziez, bizuterie i inne przedmioty z dala od ruchomych czesci
urzadzenia.
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- Nalezy upewnic sie, ze w danym momencie z urzadzenia korzysta tylko
jedna osoba. Urzadzenie nie moze by¢ uzywane przez osoby wazace
wiecej niz 110 kg (240 funtow).

- Nie nalezy otwierac urzadzenia bez konsultacji ze sprzedawca.

Bezpieczenstwo elektryczne

- Przed uzyciem nalezy zawsze sprawdzié, czy napiecie sieciowe jest
zgodne z napieciem podanym na tabliczce znamionowej urzadzenia.

- Nie nalezy uzywac przedtuzacza.

- Kabel sieciowy nalezy trzymac z dala od Zrdédet ciepta, oleju oraz
przedmiotéw z ostrymi krawedziami.

- Nie wolno zmienia¢ ani modyfikowac kabla sieciowego ani wtyczki
sieciowej.

- Nie uzywaj urzadzenia, jesli kabel sieciowy lub wtyczka sg uszkodzone
lub wadliwe. Jesli kabel sieciowy lub wtyczka sg uszkodzone, nalezy
skontaktowac sie ze sprzedawca.

- Zawsze catkowicie odwijaj przewdd zasilajgcy. Nie zostawiaj go
skreconego.

- Nie wolno prowadzi¢ kabla zasilajgcego pod urzadzeniem. Nie wolno
prowadzi¢ kabla zasilajagcego pod dywanem. Nie wolno umieszczaé
zadnych przedmiotéw na kablu zasilajgcym.

- Upewnij sie, ze kabel zasilajagcy nie zwisa poza krawedz stotu.

- Upewnij sie, ze kabel zasilajagcy nie jest narazony na przypadkowe
przytrzasnigcie ani nie stanowi zagrozenia potknigcia.

- Nie nalezy pozostawia¢ urzadzenia bez nadzoru, gdy wtyczka zasilacza
jest wtozona do gniazda sSciennego.

- Nie nalezy ciggna¢ za kabel zasilajgcy w celu wyjecia wtyczki z
gniazdka $ciennego.

- Gdy urzadzenie nie jest uzywane, przed montazem lub demontazem oraz
przed czyszczeniem i konserwacjg nalezy wyja¢ wtyczke zasilacza z
gniazda $ciennego.

/\ OSTRZEZENIE
e Nigdy nie uzywaj wody ani innych ptynéw bezposrednio na
urzadzeniu W przypadku koniecznosci
czyszczenia urzadzenia, uzyj jedynie lekko wilgotnej szmatki.
¢ Bezposrednie uzycie ptynéw moze uszkodzi¢ podzespoty urzadzenia
i zwiekszy¢ ryzyko porazenia pradem. Moze to prowadzi¢ do
powaznych obrazen ciata, a nawet $mierci.

lub w jego poblizu.

Instrukcja montazu

Opis ilustracja A

llustracja przedstawia wyglad roweru po zakoriczeniu montazu.

Mozna jej uzy¢ jako odniesienia podczas montazu, ale nalezy zawsze
postepowac zgodnie z prawidtowa kolejnoscig kolejnych krokéw montazu,
tak jak pokazano na ilustracjach.

Opis ilustracja B

llustracja pokazuje, jakie komponenty i czesci nalezy znalez¢ po
rozpakowaniu produktu.

UWAGA

e Mate czesci moga byc¢ ukryte/zapakowane w pustych
przestrzeniach w styropianowej ostonie produktu.

o Jedli brakuje jakiej$ czesci, nalezy skontaktowad sie ze sprzedawca.

Opis ilustracja C

llustracja przedstawia zestaw montazowy dotaczony do produktu. Zestaw
montazowy zawiera $ruby, podktadki, wkrety, nakretki itp. oraz narzedzia
wymagane do prawidtowego montazu roweru treningowego.

TUNTURI®
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Opis ilustracja D

llustracje pokazuja prawidtowa kolejnosé, w jakiej najlepiej jest zmontowac
urzadzenie:

UWAGA

e Numery czesci pokazane w krokach montazu zaczynaja sie od
rysunku czesci zamiennych, ktéry mozna znalezé¢ do pobrania w
katalogu instrukgcji.

/\ OSTRZEZENIE
e Zmontuj sprzet w podanej kolejnosci.
e Sprzet powinien by¢ przenoszony przez co najmniej dwie osoby.

A UWAGA
e Umies¢ urzadzenie na twardej, rownej powierzchni.

e Umies¢ urzadzenie podstawie ochronnej, aby zapobiec

uszkodzeniu powierzchni podtogi.

na

e Wokot urzadzenia nalezy pozostawi¢ co najmniej 100 cm wolnej
przestrzeni.
e Prawidtowy montaz urzagdzenia opisano na ilustracjach.

Dodatkowe informacje montazowe

D7 Jak prawidiowo zamontowac pedaly

UWAGA
e Prawa ilewa strona sg okreslane z perspektywy osoby ¢wiczacej.

Prawy pedat

Znajdz oznaczenie "R" lub "L" na osi pedatu.

- Zamontuj prawy pedat "R" w prawej korbie.

- Najpierw nalezy recznie obréci¢ o$ pedatu w kierunku zgodnym z ruchem
wskazéwek zegara.

- Uzyj klucza, aby catkowicie dokreci¢ pedat.

Lewy pedat

- Zamontuj lewy pedat "L" w lewej korbie.

- Najpierw nalezy recznie obréci¢ o$ pedatu w kierunku przeciwnym do
ruchu wskazéwek zegara.

- Uzyj klucza, aby catkowicie dokreci¢ pedat.

UWAGA
e Po zakoriczeniu montazu produktu, zachowaj narzedzia dostarczone
z tym produktem, dla przysztych celéw serwisowych.

Kliknij, aby zobaczy¢ nasz wspierajacy film na YouTube
https://youtu.be/Devel2ZhCAc

Dodatkowe informacje dotyczace srodowiska

Utylizacja opakowan

Wytyczne rzagdowe wymagajg zmniejszenia ilosci odpadéw wyrzucanych
na wysypiska $mieci. Dlatego prosimy o odpowiedzialne pozbywanie sie
wszystkich odpadéw opakowaniowych w publicznych centrach

recyklingu.

Utylizacja po zakonczeniu eksploataciji

W Tunturi mamy nadzieje, ze to urzadzenie fitness bedzie stuzyto Ci
przez wiele lat. Nadejdzie jednak czas, kiedy zakoriczy ono swdj okres
uzytkowania. Zgodnie z europejskimi przepisami dotyczacymi zuzytego
sprzetu elektrycznego i elektronicznego (WEEE) uzytkownik jest
odpowiedzialny prawidtowg utylizacje urzadzenia w punkcie
selektywnej zbidérki odpaddw.

zZa
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Trening

Trening musi by¢ odpowiednio lekki, ale dtugotrwaty. Cwiczenia aerobowe
opierajg sie na poprawie maksymalnego poboru tlenu przez organizm, co z
kolei poprawia wytrzymatos¢ i kondycje. Powinienes$ sie poci¢, ale nie
powinienes tracic¢ tchu podczas treningu.

Aby osiggnac i utrzymaé podstawowy poziom sprawnosci fizycznej, nalezy
¢wiczy¢ co najmniej trzy razy w tygodniu po 30 minut. Zwieksz liczbe sesji
¢wiczen, aby poprawi¢ swoj poziom sprawnosci.

Warto potaczy¢ regularne zdrowg dieta. Osoba
zaangazowana w diete powinna ¢wiczyé codziennie, na poczatku 30 minut
lub mniej na raz, stopniowo zwiekszajac dzienny czas treningu do jednej
godziny. Trening nalezy rozpocza¢ od niskiej predkosci i niskiego oporu,
aby nie naraza¢ uktadu sercowo-naczyniowego na nadmierne obcigzenie.
W miare poprawy kondycji mozna stopniowo zwieksza¢ predkos¢ i opor.
Efektywnos$¢ ¢wiczen mozna zmierzy¢, monitorujac tetno i puls.

¢éwiczenia ze

Instrukcje dotyczace ¢wiczen

Korzystanie z roweru treningowego zapewnia szereg korzysci, poprawia
sprawnos¢ fizyczng, tonizuje miesnie, a w potaczeniu z dietg o
kontrolowanej kalorycznosci pomaga schudnac.

Faza rozgrzewki

Ten etap pomaga w prawidiowym przeptywie krwi w organizmie i
prawidtowej pracy miesni. Zmniejsza réwniez ryzyko skurczéw i urazéw
miesni. Zaleca sie wykonanie kilku ¢wiczen rozciggajacych, jak pokazano
ponizej. Kazde rozcigganie powinno okoto 30 sekund, nie zmuszaj ani nie
szarp miesni do rozciggania - jesli boli, to przerwij rozcigganie.

Faza ¢wiczen

Jest to etap, w ktorym wktadasz wysitek. Przy regularnym treningu miesnie
nog stang sie bardziej elastyczne. Pracuj do woli, ale bardzo wazne jest
utrzymanie statego tempa przez caty czas. Tempo pracy powinno by¢
wystarczajgce do podniesienia tetna do strefy docelowej pokazanej na
ponizszym wykresie.

TETNO 200

180

MAKSYMALNIE 85

70%

CHtODZENIE

80 WIEK

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75

Ten etap powinien trwaé co najmniej 12 minut,
zaczyna od okoto 15-20 minut.

cho¢ wiekszos¢ oséb

Faza wyciszenia (Cool Down)

Ten etap ma na celu rozluznienie uktadu sercowo-naczyniowego i
miesni. Jest to powtdrzenie ¢wiczenia rozgrzewajacego, np. zmniejszenie
tempa treningu, kontynuowane przez okoto 5 minut. Nalezy teraz
powtdrzy¢é <Ewiczenia rozciggajgce, ponownie pamietajac, aby nie
forsowac ani nie szarpa¢ miesni podczas rozciggania.

Wraz z poprawa kondycji moze by¢ konieczne trenowanie dtuzej i ciezej.
Zaleca sie trenowanie co najmniej trzy razy w tygodniu i w miare mozliwosci
rownomierne roztozenie treningdw w ciggu tygodnia.
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Tonowanie miesni

Aby napig¢ miesnie podczas korzystania z urzadzenia, nalezy ustawi¢ dosc
wysoki opdr. Spowoduje to wieksze obcigzenie miesni nég i moze oznaczad, ze
nie bedziesz mogt trenowac tak dtugo, jak chcesz. Jesli probujesz réwniez
poprawi¢ swoja kondycje, musisz zmieni¢ swoj program treningowy.
Powinienes trenowaé normalnie podczas fazy rozgrzewki i wyciszenia, ale pod
koniec fazy ¢wiczen powinienes zwiekszy¢ opdr, zmuszajac nogi do ciezszej
pracy. Bedziesz musiat zmniejszy¢ predkosé, aby utrzymaé tetno w strefie
docelowej.

Utrata masy ciata

Waznym czynnikiem jest tutaj ilo$¢ wysitku. Im ciezej i dtuzej pracujesz, tym
wiecej kalorii spalisz.

W rzeczywistosci jest to to samo, co w przypadku treningu majgcego na celu
poprawe kondycji, réznica polega na celu.

Tetno

Pomiar tetna (czujniki tetna na kierownicy)

Pomiar tetna odbywa sie za pomoca czujnikéw umieszczonych na kierownicy,
gdy obie dtonie jednoczesnie dotykajg tych czujnikdw. Aby uzyska¢ doktadny
wynik, skéra powinna by¢ lekko wilgotna i pozostawaé¢ w statym kontakcie z
czujnikami. Zbyt sucha lub zbyt wilgotna skéra moze wptyna¢ na precyzje
pomiaru.

UWAGA

¢ Nie nalezy uzywac recznych czujnikéw tetna w potaczeniu z pasem
piersiowym do pomiaru tetna.

¢ Po ustawieniu limitu tetna dla treningu, po jego przekroczeniu wtaczy
sie alarm.

Maksymalne tetno (podczas treningu)

Tetno maksymalne to najwyzsze tetno, jakie dana osoba moze bezpiecznie
osiggnac¢ poprzez wysitek fizyczny. Do obliczenia $redniego tetna
maksymalnego stosuje sie nastepujacy wzér: 220 - WIEK. Maksymalne
tetno rézni sie w zaleznosci od osoby.

/\ OSTRZEZENIE
¢ Upewnij sig, ze nie przekraczasz maksymalnego tetna podczas
treningu. Jesli nalezysz do grupy ryzyka, skonsultuj sie z
lekarzem.

Poczatkujacy

50-60% maksymalnego tetna

Odpowiedni poziom wysitku dla poczatkujgcych, oséb dbajacych o wage,
rekonwalescentow i 0sdb, ktére nie ¢wiczyty dtugi czas. Nalezy ¢wiczy¢ co
najmniej trzy razy w tygodniu po 30 minut.

Zaawansowany

60-70% maksymalnego tetna

Odpowiedni poziom wysitku dla oséb, ktére chcg poprawi¢ i utrzymacd
sprawnos¢ fizyczng. Nalezy ¢wiczy¢ co najmniej trzy razy w tygodniu po 30
minut.

Ekspert

70-80% maksymalnego tetna

Poziom wysitku odpowiedni dla najbardziej wysportowanych oséb, ktére sg
przyzwyczajone do dtugotrwatych treningdw.

JSIr1LINIIL
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- Dokre¢ pokretto regulacji siodetka.

Regulacja pionowej pozycji siodetka

Pionowga pozycje siodetka mozna regulowac, ustawiajgc rure podsiodtowg w
wymaganym potozeniu. Przy prawie wyprostowanej nodze tuk stopy musi
dotykac pedatu w jego najnizszym punkcie.

- Poluzuj pokretto regulacji rury podsiodtowe;.

- Ustaw rure podsiodtowg w wymaganej pozycji.

- Dokre¢ pokretto regulacji rury podsiodtowej.

Regulacja kierownicy

Kierownice mozna regulowaé¢ w zaleznosci od wzrostu i pozycji
uzytkownika.

- Poluzuj pokretto regulacji kierownicy.

- Ustaw kierownice w zadanej pozycji.

- Dokrec pokretto regulacji kierownicy.

Zasilanie (rys. E)

Rower treningowy (ergometr) zasilany jest z zewnetrznego Zrédta zasilania.
Sprawd? ilustracje ,,E”, aby zlokalizowaé wejscie zasilania.

UWAGA
Podtacz zasilacz do roweru przed podtaczeniem go do gniazdka
$ciennego.

Gdy urzadzenie nie jest uzywane, zawsze odtgczaj przewdd zasilajacy.

TUNTURI
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Sposéb uzycia Konsola
Regulacja nézek podporowych
(.I'\
Urzadzenie wyposazone jest w regulowane ndzki podporowe. N~
Jesli sprzet wydaje sie niestabilny, chwieje sie lub nie jest dobrze
wypoziomowany, te ndzki podporowe mozna wyregulowa¢ w celu
wprowadzenia wymaganych poprawek.
(3)
A\
- W razie potrzeby obréci¢ nézki podporowe, tak aby ustawié
urzadzenie w stabilnej i mozliwie wypoziomowanej pozycji.
@ SZYBKA WSKAZOWKA /2“\
e Regulacje tatwiej jest przeprowadzi¢ w dwie osoby, dzieki czemu jedna =
osoba moze przechylaé sprzet, podczas gdy druga dokonuje niezbednej
zmiany ustawienia nézek.
UWAGA 1. Wyswietlacz
e Urzadzenie jest najbardziej stabilne, gdy znajduje sie najblizej podtogi. W 2. Uchwyt na tablet/telefon czy ksiazke
zwigzku z tym wypoziomowanie urzadzenia nalezy rozpocza¢ od petnego 3. Przyciski funkcyjne
wkrecenia wszystkich nézek podporowych, sprawdzenia ustawienia
urzadzenia a nastepnie stopniowego wykrecenia nézek podporowych w A UWAGA
celu ustabilizowania i wypoziomowania urzadzenia. e Konsole nalezy trzymaé¢ z dala od bezposredniego sSwiatta
stonecznego.
Regulacja poziomej pozycji siodetka e Gdy konsola jest pokryta kroplami potu, nalezy niezwtocznie osuszy¢
jej powierzchnie.
Pozioma pozycje siodetka mozna regulowaé, ustawiajac je w zadanym ¢ Nie nalezy opierac sig o konsole.
potozeniu. o Wyswietlacz nalezy dotyka¢ wytacznie czubkiem palca. Upewnij sie,
- Poluzuj pokretto regulacji siodetka. ze paznokcie lub ostre przedmioty nie dotykajg wyswietlacza.
- Przesun siodetko do zgdanej pozycji.
UWAGA

Konsola przetgcza sie w tryb standby, gdy urzadzenie nie jest
uzywane przez 4 minuty.

Objasnienie funkcji wyswietlacza

Czas

- Bez ustawienia wartosci docelowej treningu, czas bedzie odliczany w gére.

- Podczas ustawiania wartosci docelowej treningu, czas bedzie odliczany od
czasu docelowego do 0. Osiaggniecie celu bedzie sygnalizowane przez alarm
poprzez emisje dZzwieku lub sygnatu btyskowego.

- Jezeli podczas treningu przez 4 sekundy zaden sygnat nie zostanie przestany
do monitora, czas zostanie ZATRZYMANY.

- Zakres wyswietlanych wartosci: 0:00~99:59

Predkos¢

- Woyswietla jest biezaca predkosc¢ treningu.

- Predkos$é maksymalna wynosi 99,9 km/h lub ml/h.

- Jezeli podczas treningu przez 4 sekundy zaden sygnat nie zostanie przestany
do monitora, na wyswietlacz dla pola SPEED pojawi sie "0.0".

RPM

- Woyswietla obroty na minute.

- Zakres wyswietlanych wartosci: 0~15~999

- Jezeli podczas treningu przez 4 sekundy zaden sygnat nie zostanie przestany
do monitora, na wyswietlacz dla pola RPM pojawi sie "0".

WATTS
- Pokazuje biezacg moc treningu.
- Zakres wartosci: 0~ 999

Poziom oporu (LOAD)

- Wyswietla warto$¢ ustawionego poziomu oporu przez 3 sekundy podczas jego
regulacji.
- Zakres: 1-16.



Dystans

- Bez ustawienia wartosci docelowej dystans bedzie liczony w goére.

- Podczas ustawiania wartosci docelowej treningu, dystans bedzie odliczany
od dystansu docelowego do 0. Osiaggniecie celu bedzie sygnalizowane przez
alarm poprzez emisje dzwieku lub sygnatu btyskowego.

- Zakres wyswietlanych wartosci: 0.00~99.99

Kalorie

- Bez ustawienia wartosci docelowej kalorie bedg liczone w gére.

- Podczas ustawiania warto$ci docelowej treningu, kalorie bedg odliczane od
docelowej wartosci kalorii do spalenia podczas treningu do 0. Osiggniecie
celu bedzie sygnalizowane przez alarm poprzez emisje dzwieku lub sygnatu
btyskowego.

- Zakres wyswietlanych wartosci: 0~9990.

UWAGA
e Dane te s3g orientacyjne i stuzg do poréwnywania réznych sesji
treningowych i nie moga by¢ wykorzystywane w leczeniu.

Puls

- Biezgce tetno zostanie wyswietlone na konsoli po 6 sekundach od
wykrycia sygnatu pulsu przez konsole (potozenia obu dtoni na czujniki
tetna znajdujace sie na kierownicy).

- Gdy przez 6 konsola nie odbierze sygnatu pulsu, wyswietli "P".

- Gdy aktualny puls podczas treningu przekroczy puls docelowy wiaczy sie
alarm.

- Zakres wyswietlanych wartosci: 0-30~230 BPM

Objasnienie przyciskow

W gore
- Zwiekszenie poziomu oporu
- Wybdr ustawien.

W dét
- Zmniejszenie poziomu oporu
- Wybdr ustawien.

Tryb (MODE)

- Potwierdz ustawienie lub wybér.

Reset

- W trybie ustawien nacisnij raz przycisk RESET, aby zresetowac biezgce
wartosci funkcji.

- Nacisnij przycisk RESET i przytrzymaj go przez 2 sekundy, aby zresetowac
wszystkie wartosci funkcji.

Start/Stop

- Rozpoczecie lub zatrzymanie treningu.

Pomiar BMI
- Pomiar tkanki ttuszczowej w trybie zatrzymania.

Odzyskiwanie (Recovery Test)
- Test oceniajacy poziom regeneracji tetna.

Sposéb dziatania

Wiaczanie zasilania

- Podtacz zasilacz, aby wtgczy¢ komputer urzadzenia.

- Nacisnij dowolny przycisk, aby wybudzi¢ konsole z trybu standby.
- Zacznij pedatowac, aby wybudzi¢ konsole z trybu standby.

Wylaczenie zasilania
Jezeli przez 4 minuty do monitora nie zostanie przestany zaden sygnat,
automatycznie przejdzie on w tryb uspienia (SLEEP), a dane aktywnego
treningu zostang utracone.

Wybor treningu

Uzyj przycisk GORA lub DOL, aby wybra¢ jeden z programoéw:

- reczny, dla poczatkujacych, dla zaawansowanych, intensywny, CARDIO
lub WATT.

Polski pm

Programy treningowe

Szybki start

Nacisnij przycisk START/ STOP, aby rozpoczaé trening bez zadnych
ustawien wstepnych.
Uzyj strzatki GORA & DOt, aby dostosowaé poziom oporu podczas treningu.

Zakonczenie treningu

Nacisnij START/ STOP w trybie treningu, aby zatrzymad/wstrzymac
trening. Aby wznowi¢ trening, naci$nij przycisk START/ STOP.

Naci$nij i przytrzymaj przycisk RESET przez ponad 2 sekundy, aby
zresetowac konsole. Spowoduje to utracenie danych aktywnego treningu.

Wybor programu treningowego

Uzyj przyciskéw GORA / DOL, aby wybraé program treningu lub wybierz
tryb MANUAL i naci$nij przycisk trybu (MODE), aby przejs¢ do ustawiania
wartosci celéw dla treningu w trybie MANUAL.

Uzyj przyciskéw GORA / DO, aby ustawi¢ czas treningu i naciénij MODE,
aby potwierdzi¢ swoje ustawienie.

Po zatwierdzeniu czasu treningu, mozesz réwniez ustawi¢ dodatkowy
cel: DYSTANS, KALORIE oraz PULS.

UWAGA

e W przypadku wyznaczenia wiecej niz jednego celu, trening zakonczy
sie, gdy zostanie osiggniety pierwszy z nich.

¢ Pozostawienie pustego celu sprawi, ze nie bedzie on postrzegany jako
wartos¢ z goéry ustalonym limitem. Podczas treningu wartosci beda
narastaty w tym polu.

Nacisnij przycisk START/ STOP, aby rozpoczg¢ trening.
Uzyj przyciskéw GORA / DO, aby dostosowaé poziom oporu. Aktualny
poziom oporu wyswietlany jest w polu LEVEL.

Program dla poczatkujacych (rys. G1)

Za pomocg przyciskéw GORA / DOt wybierz program treningu, wybierz
tryb POCZATKUJACY (BEGINNER) i nacisnij przycisk trybu (MODE), aby
przej$¢ do nastepnej pozycji ustawien dla tego programu.

Uzyj przyciskéw GORA / DOt, aby wybraé program BEGINNER z 1 do 4 i
naci$nij MODE/ ENTER, aby potwierdzi¢ swéj wybér.

Uzyj przyciskdw GORA / DOL, aby ustawic czas treningu.

Nacisnij przycisk START/ STOP, aby rozpocza¢ trening
Uzyj przyciskéw GORA / DOt, aby dostosowaé poziom oporu. Poziom
oporu zostanie wyswietlony w polu LEVEL.

Program dla zaawansowanych (rys. G1)

Za pomoca przyciskéw GORA / DOt wybierz program treningu, wybierz
tryb ZAAWANSOWANY (ADVANCE) i naciénij przycisk trybu (MODE), aby
przejs¢ do nastepnej pozycji ustawien dla tego programu.

Uzyj przyciskéw GORA / DOL, aby wybra¢ program ADVANCE z 1 do 4 i
nacisnij MODE/ ENTER, aby potwierdzi¢ swéj wybor.

Uzyj przyciskéw GORA / DO, aby ustawié czas treningu.

Nacis$nij przycisk START/ STOP, aby rozpocza¢ trening.
Uzyj przyciskéw GORA / DOL, aby dostosowaé poziom oporu. Poziom
oporu zostanie wyswietlony w polu LEVEL.

Intensywny program (rys. G1)

Uzyj przyciskéw GORA / DOL, aby wybraé program treningowy, wybierz
tryb INTENSYWNY (SPORTY) i nacisnij przycisk trybu (MODE), aby przejs¢
do nastepnej pozycji ustawien dla tego programu.

Uzyj przyciskdw GORA / DO, aby wybraé¢ program SPORTY z 1 do 4 i
naci$nij MODE/ ENTER, aby potwierdzi¢ swéj wybor.

Uzyj przyciskéw GORA / DO, aby ustawié czas treningu.

JSIMTLINIIL
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- Nacisnij przycisk START/ STOP, aby rozpocza¢ trening.
- Uzyj przyciskéw GORA / DO, aby dostosowaé poziom oporu. Poziom
oporu zostanie wyswietlony w polu LEVEL.

UWAGA

e Jedli podczas testu tetno wzrosnie, wynik zostanie automatycznie
sklasyfikowany jako F6.

Program CARDIO e Wyniki testu RECOVERY majg charakter wytacznie informacyjny i

moga stuzy¢ jedynie jako osobiste odniesienie w ocenie poprawy

kondycji fizycznej. Nie sg one przeznaczone do celéw medycznych ani

diagnostycznych.

- Uzyj przyciskéw GORA / DOt, aby wybraé program treningowy,
wybierz tryb CARDIO i naci$nij przycisk trybu (MODE), aby przejs¢ do
nastepnej pozycji ustawien dla tego programu.

- Uzyj przyciskéw GORA / DOt, aby ustawi¢ wiek, naciénij MODE/
ENTER, aby zatwierdzi¢. Pomiar BMI

- Uzyj przycisku GORA / DOt, aby wybra¢ poziom wysitku z zakreséw:
55%, 75%, 90% lub TAG, nacisnij MODE/ ENTER, aby zatwierdzié.

TAG to domyslne ustawienie na 100%, mozesz je dostosowac za

- Nacisnij przycisk BODY FAT, aby rozpoczaé pomiar tkanki ttuszczowej.
- Przed rozpoczeciem pomiaru wprowad? dane uzytkownika: pte¢, wiek, wzrost

ek 5 5 s ) oraz wage.
pomocy przyciskéw GORA / DO, aby ustawit adany cel % wysitku, - Podczas pomiaru uzytkownik powinien trzymaé obie rece na uchwytach. Na
nacisnij MODE/ EN’TER' abY zatwierdzic. wyswietlaczu LCD pojawi sie komunikat "- - - -, ktéry bedzie widoczny przez
- Uzyj przyciskéw GORA / DOL, aby ustawic czas treningu. okoto 8 sekund do momentu zakoriczenia pomiaru.
- Po zakorczeniu pomiaru na wyswietlaczu LCD pojawig sie wartosci BMI oraz
- Nacisnij przycisk START/ STOP, aby rozpocza¢ trening FAT%.
- Uzyj przycisku RESET, aby powrdéci¢ do menu gtéwnego.
Program WATT Kody btedéw podczas pomiaru
- *E-1: Brak wykrytego sygnatu wejsciowego tetna.
- Uzyj przyciskéw GORA / DOt, aby wybrac program treningowy, - *E-4: Warto$¢ FAT% lub BMI jest poza zakresem (mniej niz 5 lub wiecej niz 50).

wybierz tryb WATT i naci$nij przycisk trybu (MODE), aby przejs¢ do
nastepnej pozycji ustawien dla tego programu.

- Uzyj przyciskéw GORA / DOt, aby ustawi¢ warto$é¢ docelowg mocy
treningu wyrazong w WATT (domysInie: 120 Watt). Dostosuj wartosé za
pomoca przyciskéw GORA / DOt, aby ustawi¢ zgdana wartoéé docelows.
Naci$nij MODE/ENTER, aby zatwierdzic.

- Uzyj przyciskéw GORA / DO, aby ustawié CZAS treningu.

- Nacisnij przycisk START/ STOP, aby rozpocza¢ trening.

- Uzyj przyciskéw GORA / DOt, aby dostosowaé docelowa wartosé
Watt.

- Nacisnij przycisk START/STOP, aby wstrzymac trening. UWAGA

- Uzyj przycisku RESET, aby powrdéci¢ do menu gtéwnego.

tacznosé Bluetooth oraz wspoétpraca z aplikacja

- Konsola moze taczy¢ sie z aplikacja na urzadzeniu mobilnym za
posrednictwem Bluetooth (kompatybilno$¢ z iOS i Android).

- Potaczenie Bluetooth mozna nawigza¢ wyfacznie za pomocy funkcji
potaczenia dostepnej w aplikacji zainstalowanej na urzadzeniu
mobilnym.

- Po nawigzaniu potaczenia miedzy aplikacja a konsolg wyswietlacz
konsoli zostanie automatycznie przyciemniony.

e Tunturi zapewnia wytacznie mozliwos$é podtgczenia konsoli fitness za

Program regeneracja (Recovery Test) posrednictwem Bluetooth. W zwigzku z tym, Tunturi nie ponosi

— odpowiedzialnosci za uszkodzenia ani nieprawidtowe dziatanie
urzadzen innych producentéw niz Tunturi.

e Szczegétowe informacje mozna znaleié na oficjalnej stronie
internetowej Tunturi.

Test Recovery to funkcja umozliwiajgca ocene zdolnosci regeneracji serca
poprzez pomiar szybkosci spadku tetna po zakoriczeniu treningu. Im szybciej
tetno wraca do normalnego poziomu, tym lepsza jest kondycja sercowo-
naczyniowa uzytkownika. Funkcje te zaleca sie stosowac bezposrednio po

zakoriczeniu éwiczen. Czyszczenie i konserwacja
- Przycisk RECOVERY dziata wytgcznie wtedy, gdy komputer rejestruje
puls.

Urzadzenie nie wymaga specjalnej konserwacji. Urzadzenie nie wymaga
ponownej kalibracji, jesli jest montowane, uzywane i serwisowane

- Po uruchomieniu funkcji, TIME wyswietla "0:60" (sekundy) i rozpoczyna
odliczanie do zera.

- Po zakoriczeniu odliczania komputer ocenia wynik regeneracji, zgodnie z instrukcjami.
wyswietlajac jedng z wartosci od F1 do F6, zgodnie z ponizszg skalg.
- Aby zakonczyé¢ test i powrdci¢ do poczatkowego ekranu, ponownie A OSTRZEZENIE
nacisnij przycisk RECOVERY. e Przed czyszczeniem i konserwacjg nalezy odtaczyé urzadzenie od
zasilania.
Jak odczyta¢ wynik testu? e Do czyszczenia urzadzenia nie nalezy uzywad rozpuszczalnikéw.
Wynik testu zalezy od tempa spadku tetna w ciggu jednej minuty:
e F1:Tetno spadfo o co najmniej 50 uderzeri na minute — - Po kazdym uzyciu wyczys¢ urzadzenie miekka, chtonng Sciereczka.
doskonata kondycja. - Regularnie sprawdzaj, czy wszystkie sruby i nakretki s3 dokrecone.

e F2:Spadek tetna o 41-50 uderzern na minute — bardzo dobra

kondycja. Wady i nieprawidlowe dziatanie
e F3:Spadek tetna o 31-40 uderzert na minute — dobra kondycja itd.
Wazne informacje: Pomimo ciagtej kontroli jakosci, w sprzecie moga wystapi¢ usterki i

awarie spowodowane przez zuzycie sie poszczegdlnych czesci. W

wiekszosci przypadkéw nalezy wymienié¢ wadliwg czesé.

- Jedli urzadzenie nie dziata prawidtowo, nalezy natychmiast
skontaktowac sie ze sprzedawca.

- Nalezy poda¢ sprzedawcy numer modelu i numer seryjny urzadzenia.
Nalezy podac charakter problemu, warunki uzytkowania i date zakupu.

. Test powinien by¢ wykonywany w spokojnych warunkach, bez
dodatkowego wysitku w trakcie jego trwania.
. Wynik pomaga monitorowaé postepy w poprawie kondycji
fizycznej i regeneracji serca.
Przyktad: Jesli Twoje tetno spadnie o 45 uderzen na minute w trakcie
testu, wynik testu to F2, co oznacza bardzo dobra kondycje.

- Rozwigzywanie problemoéw:
F1 Doskonata kondycja 50+ bpm. s I S S
- Jesli podczas pedatowania nie ma sygnatu, sprawdz, czy kabel zasilanie
F2 Bardzo dobra kondycja 41 ~ 50 bpm jest poprawnie podchzony_
F3 Dobra kondycja 31~ 40 bpm.
F4 Przecietna kondycja 21 ~ 30 bpm.
F5 Staba kondycja 11 ~ 20 bpm.
F6 Bardzo staba kondycja 0~ 10 bpm.
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UWAGA

e Po zatrzymaniu treningu na 4 minuty ekran gtéwny zostanie wytaczony.

e Jesli komputer wyswietla nieprawidtowe lub niewyrazne wartosci,
nalezy sprawdzi¢ poprawnosc¢ podtaczenia kabli do komputera oraz
odtaczy¢ rower od zasilania i podtgczy¢ go ponownie.

Uczucie chwiejnosci lub niestabilnosci podczas uzytkowania
Jesli rower wydaje sie niestabilny lub chwiejny podczas pracy, zaleca sie
aby wypoziomowaé urzadzenie.
Regulacja poziomu ndzek zostata opisania w sekcji ,Sposob uzycia” niniejszej
instrukcji.

wyregulowanie ndzek podporowych,

Transport i przechowywanie

/\ OSTRZEZENIE
e Przed transportem i przechowywaniem nalezy odtaczy¢ urzadzenie
od zasilania.
e Sprzet powinien by¢ przenoszony przez co najmniej dwie osoby.

- Stan przed urzadzeniem i mocno chwy¢ kierownice. Przechyl urzadzenie
do przodu, unoszac jego tylng czes¢ do gory, stawiajgc je na rolkach
transportowych znajdujacych sie w przednim stabilizatorze. Delikatnie
przesun urzadzenie na nowe miejsce i ostroznie opusc je na podtoge. Aby
zapobiec uszkodzeniom powierzchni, ustaw urzadzenie na podstawie
ochronnej.

- Podczas przemieszczania urzadzenia po nieréwnych powierzchniach
nalezy zawsze zachowywac ostroznos$é. Nie przesuwaj urzadzenia po
schodach za pomocg rolek — w takich przypadkach chwyé¢ je za
kierownice i przenies recznie.

- Sprzet nalezy przechowywaé w suchym miejscu, w ktérym wystepuja
minimalne wahania temperatury.

Gwarancja

Gwarancja kupujacego Tunturi

Warunki gwarancji

Konsumentowi przystuguja odpowiednie prawa okreslone w przepisach
krajowych dotyczacych handlu towarami konsumpcyjnymi. Niniejsza
gwarancja nie ogranicza tych praw.

Gwarancja jest wazna tylko wtedy, gdy produkt jest uzywany w Srodowisku
zatwierdzonym przez Tunturi New Fitness BV i jest konserwowany zgodnie z
instrukcjami dla danego sprzetu. Zatwierdzone dla danego produktu
srodowisko i instrukcje konserwacji s3 podane w "instrukcji obstugi"
produktu. Instrukcje obstugi mozna pobrac¢ z naszej strony internetowej.
http://manuals.tunturi.com

Warunki gwarancji

Warunki gwarancji obowigzujg od daty zakupu. Warunki gwarancji moga
rézni¢ sie w zaleznosci od kraju, dlatego nalezy skonsultowal sie z
lokalnym sprzedawcag w celu uzyskania informacji na temat warunkéw
gwarangji.

Zakres gwarancji

W zadnym wypadku Tunturi New Fitness BV lub Dystrybutor Tunturi nie
ponosi odpowiedzialnosci z tytutu niniejszej gwarancji lub w inny sposdb za
jakiekolwiek  szczegdlne, posrednie, lub  wtérne szkody
jakiegokolwiek rodzaju wynikajace z lub  niemoznosci
uzytkowania tego sprzetu.

wtérne
uzytkowania
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Ograniczenia gwarancji

Niniejsza gwarancja obejmuje wady fabryczne sprzetu fitness oryginalnie
zapakowanego przez firme Tunturi
zastosowanie wyfacznie w warunkach normalnego, zalecanego uzytkowania
produktu zgodnie z opisem w instrukcji obstugi i pod warunkiem instrukcji
instalacji, konserwacji i uzytkowania firmy Tunturi New Fitness BV. Ani Tunturi
BV, Dystrybutorzy  Tunturi ponosza zadnej
odpowiedzialnosci za produkt, gdy zobowigzania dotycza wad powstatych z

New Fitness BV. Gwarancja ma

New Fitness ani nie
przyczyn od nich niezaleznych. Gwarancja dotyczy wytgcznie pierwotnego
nabywcy i jest wazna wytgcznie w krajach, w ktérych firma Tunturi New
Fitness BV posiada autoryzowanego importera. Gwarancja nie obejmuje
sprzetu fitness ani komponentdow, ktére zostaty zmodyfikowane bez zgody
Tunturi BV. Wady wynikajace z zuzycia,
niewtasciwego uzytkowania, naduzycia, korozji lub uszkodzern powstatych

podczas zatadunku lub transportu nie sg objete gwarancja.

New Fitness normalnego

Gwarancja nie obejmuje diwigkéw lub hataséw emitowanych podczas
uzytkowania, o ile nie utrudniajg one znaczgco korzystania z urzadzenia i nie
sg spowodowane usterkg urzadzenia. Gwarancja nie obejmuje usterek
wynikajgcych z nieprzestrzegania okresowych czynnosci konserwacyjnych
opisanych w niniejszej instrukcji obstugi produktu. Ponadto gwarancja nie
obejmuje wad wynikajacych z uzytkowania i
nieodpowiednim Srodowisku opisanym w instrukcji obstugi, ktére powinno
znajdowac sie w pomieszczeniach zamknietych, suchych, wolnych od kurzu i
pytu oraz w zakresie temperatur od +15°C do +15°C.

Gwarancja nie obejmuje czynnosci konserwacyjnych, takich jak czyszczenie,
smarowanie i normalna regulacja czesci, ani instalacyjnych procedury, ktére
klienci moga wykona¢ samodzielnie, takie jak nieskomplikowana wymiana

przechowywania w

licznikéw, pedatéw i innych podobnych czesci lub demontazu i ponownego
montazu sprzetu fitness. Naprawy gwarancyjne wykonywane przez osoby inne
niz autoryzowani przedstawiciele Tunturi nie s objete gwarancja.

Nieprzestrzeganie instrukcji podanych w instrukcji obstugi spowoduje
uniewaznienie gwarancji na produkt.
Dane techniczne
Parametr Jednostka miary Wartos¢
Dtugosé cm 79
cal 33.1
Szerokosé¢ cm 48
cal 20.1
Wysokosé cm 124
cal 484
Waga urzadzenia kg 20.2
funtow 44.5
Maksymalna waga kg 110
uzytkownika funtéw 242
Parametry wyjsciowe Napiecie 9V-DC
transformatora Natezenie pradu: 1.0A
Pomiar tetna dostepny za | Czujniki na kierownicy Tak
posrednictwem: 5.0 Khz Nie
5,3 Khz Tak
Bluetooth (BLE) Tak
ANT+ Nie

WAZNE

Konsola wyposazona jest w odbiornik 5,3 Khz, aby zapobiec zaktéceniom
wbudowanego modutu BT dziatajgcego na czestotliwosci 5,0 Khz.
Chociaz z naszego do$wiadczenia wynika, ze pas piersiowy dziatajacy na
5,0 Khz najprawdopodobniej bedzie dziatat bez zadnych probleméw.

JSIMTLINIIL
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mmm Polski

Deklaracja producenta

Tunturi New Fitness BV oswiadcza, ze produkt jest zgodny z nastepujacymi
normami i dyrektywami: EN 957 (HC), 2014/30/EU. W zwigzku z tym
produkt posiada oznaczenie CE.

10-2022

Tunturi New Fitness BV
Purmerweg 1

1311 XE Almere
Holandia

Zastrzezenie

© 2022 Tunturi New Fitness BV
Wszelkie prawa zastrzezone.

- Produktiinstrukcja moga ulec zmianie.
- Specyfikacja produktu moze ulec zmianie bez powiadomienia.

- Najnowszg wersje instrukcji obstugi mozna znalezé na naszej stronie
internetowej.

TUNTURI®

22



Obsah

Cestina ham

Vitejte na

Vitejte Na .......oooiiiiiiii 23
Bezpe€nostni UPOZOrnéni..............cccvvvveeeeeiiiiiiiiencee e 23
Elektricka bezpeénost 24
Pokyny K inStalaCi.........cccoovuvriiiieeiiiiiiiiieee e 24
Popis ilustrace A 24
Popis ilustrace B 24
Popis ilustrace C 24
Popis ilustrace D 24
Dalsi informace o instalaci 24
Dalsi informace o Zivotnim prostiedi 24
SKOIBNI ...t 25
Pokyny ke cvi¢eni 25
Pulsni 25
NAVOd K POUZIti..........c.ccooiiiiiiiiiieeiiiiiieee e 26
Nastaveni opérné patky 26
Horizontdlni nastaveni polohy sedla 26
VertikdIni nastaveni polohy sedla 26
Nastaveni volantu 26
Napajeni (obr. E) 26
KONZOI ..o 26
Vysvétleni funkci displeje 26
Vysvétleni klica 27
ReZim provozu 27
SKOICH PrOGramy ......c.oovvvereeeeieeeeeeee e 27
Vybér vzdélavaciho programu 27
Program pro zacatec¢niky (obr. G1) 27
Pokroc€ily program (0Obrazek G1) ........ccceeviierieeneeneenieeieere e 27
Intenzivni program (0br. G1)....ccccveieiiiiiiiiiieeccieee e 27
Program CARDIO 28
Program WATT 28
Program obnovy (Recovery Test) 28
Méreni BMI 28
Cisteni @ GArZba...........co.oovoiiiiece e 28
Z&avady a poruchy 28
Preprava a skladovani...............c.cccoooiiiiiiii i 29
ZATUKQ .....ooooiiiiiiiice s 29
Technické Udaje.............cccooiiiiiiii e 29
Prohlaseni vyrobece .............cccoooiiiiiiiiiiiic 30
Odmitnuti odpovédnosti .............................. 30

Vitejte ve svété Tunturi!

Dékujeme, Ze jste si zakoupili toto vybaveni Tunturi.

Siroky vybaveni
crosstrainer(, bézeckych pésd, rotopedd, veslovacich trenazérd, cvi¢ebnich
lavic a viceucelovych stanic. Vybaveni Tunturi je vhodné pro celou rodinu bez
ohledu na uroven fyzické zdatnosti. Vice informaci naleznete na nasich

Tunturi nabizi sortiment domdaciho fitness véetné

webovych strankach www.tunturi.com.

Dulezité bezpe¢nostni pokyny

Tato pfirucka je nezbytnou souddsti tréninkového vybaveni. Pred
pouZzitim tohoto zafizeni si prosim prectéte vsechny informace uvedené v
tomto navodu. VZdy dodrZujte nasledujici bezpecnostni opatfeni:

Bezpeénostni upozornéni
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/\ VAROVANI(

e PreCtéte si bezpecnostni pokyny. Nedodrzeni
bezpecnostnich upozornéni a pokyn maze mit za nasledek zranéni osob
nebo poskozeni Bezpecnostni a pokyny si

uschovejte pro budouci poufZiti.

upozornéni a

zafizeni. upozornéni

/\ VAROVAN(

¢ Systémy monitorovani srde¢ni frekvence mohou byt nepresné.
e Nadmérna fyzickd namaha muZe zpUsobit vainé zranéni nebo smrt.
Pokud se vam udéla mdlo, okamZité prestante cvicit.

Zafizeni je uréeno pouze pro domaci pouZiti. Zafizeni neni vhodné pro
komeréni poufZiti.

Maximalni doba pouZiti je omezena na 2 hodiny denné.

spotfebie détmi nebo osobami s télesnym,
smyslovym, mentalnim nebo pohybovym postizenim, jakoZ i osobami
bez zkuSenosti a znalosti, mlZe predstavovat riziko. Osoby odpovédné
za jejich bezpecnost musi dat vyslovné pokyny nebo dohlizet na
pouzivani tohoto pfistroje.

Pred tréninkem se poradte se svym lékafem o zdravotni prohlidce.

Pokud se objevi nevolnost, zdvraté nebo jiné neobvyklé priznaky,
okamZzité prestarite trénovat a poradte se s |ékafem.

Abyste se vyhnuli bolestivosti a pretizeni svalQ, zaénéte kazdy trénink
zahftivaci fazi a ukoncete jej fazi zklidnéni. Na konci kazdého tréninku se
nezapomente protahnout.

Zarizeni je uréeno pouze pro vnitini pouZiti. Zafizeni neni vhodné pro
venkovni pouZziti.

Spotiebi¢ pouZivejte pouze v prostiedi s
NepouZivejte pfistroj v prdvanu, abyste predesli prochladnuti.

Zafizeni pouZivejte pouze v prostredi s okolni teplotou mezi 10 °C a 35 °C.
Fitness zafizeni skladujte pouze v prostfedi s okolni teplotou mezi
5°C~45°C.

Zarizeni nepouzivejte ani neskladujte ve vlhkém prostfedi. VIhkost
vzduchu nesmi nikdy pfekrocit 80 %.

Zarizeni pouzivejte pouze k uréenému Ucelu. NepouZivejte zafizeni k
jinym ucelim, nez jsou popsdany v této prirucce.

NepouZivejte spotifebi¢, pokud je nékterd jeho cast poskozena nebo
vadnd. Pokud je néktery dil poskozeny nebo vadny, kontaktujte svého
prodejce.

UdrZujte ruce, nohy a jiné ¢asti téla mimo dosah pohyblivych ¢asti stroje.

Pouzivani tohoto

dostateCnym  vétranim.

UdrZujte vlasy mimo dosah pohyblivych ¢asti fitness zafizeni.

Vzdy noste vhodné obleceni a sportovni obuv.

Odév, Sperky a jiné predméty udrZujte v dostate¢né vzddlenosti od
pohyblivych ¢asti spotfebice.

JSIMTLINIIL
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- Zajistéte, aby zatizeni pouZivala vidy pouze jedna osoba. Zafizeni

nesmi pouZivat osoby s hmotnosti vyssi nez 110 kg.
- PFistroj neotevirejte bez konzultace s prodejcem.

Elektricka bezpecnost

- Pred pouzitim vidy zkontrolujte, zda napéti v siti odpovida napéti
uvedenému na typovém Sstitku spotiebice.

- Nepouzivejte prodluZovaci kabel.

- Sitovy kabel udriujte mimo dosah zdroji tepla, oleje a pfedmétd s
ostrymi hranami.

- Sitovy kabel ani sitovou zastréku neupravujte ani neupravujte.

- NepouZivejte spotiebi¢, pokud je sitovy kabel
poskozend nebo vadna. Pokud je sitovy kabel
poskozend, kontaktujte svého prodejce.

nebo zastrcka
nebo zdstrcka

- Napdjeci kabel vidy zcela odvirite. Nenechavejte ho zkrouceny.

- Napadjeci kabel nevedte pod spotiebicem. Napajeci kabel nevedte pod
kobercem. Na napdjeci kabel nepokladejte zadné pfedméty.

- Dbejte na to, aby napdjeci kabel nevisel pres okraj stolu.

- Zajistéte, aby napdjeci kabel nebyl vystaven nebezpedi nahodného
zachyceni nebo zakopnuti.

- Nenechdvejte pristroj bez dozoru, kdyZ je zastréka napajeciho kabelu
zasunuta do zasuvky.

- Netahejte za napajeci kabel, abyste vytahli zastréku ze zasuvky.

- Pokud se pfistroj nepouziva, musi se pfed montazi nebo demontazi a
pred Cisténim a udrzbou vytdahnout zastrcka napdjeciho kabelu ze
zasuvky.

/A\ VAROVAN(

e Nikdy nepouZivejte vodu nebo jiné tekutiny pfimo na spotrebic
nebo v jeho blizkosti. Pokud potfebujete pfistroj vycistit, pouZijte
pouze mirné navlhéeny hadrik.

e Pfimé poufZiti kapalin mizZe poskodit souédsti spotifebite a zvysit
riziko Urazu elektrickym proudem. To miZe vést k vaznému zranéni
nebo dokonce smrti.

Navod k montazi

Popis ilustrace A

Obrazek ukazuje vzhled jizdniho kola po montazi.
PFi montdzi ji mGZete pouZit jako referencni material, ale vidy postupujte
podle spravného poradi montaznich krokd, jak je znazornéno na obrazcich.

Popis ilustrace B

Obrazek ukazuje, které soucasti a dily najdete pfi vybalovani vyrobku.

POZNAMKA
e Drobné dily Ize skryt/zapakovat do dutin v polystyrenovém
krytu vyrobku.

e Pokud néktery dil chybi, obratte se na svého prodejce.

Popis ilustrace C

Na obrazku je zobrazena montazni sada dodavana s vyrobkem. Montazni
sada obsahuje Srouby, podlozky, vruty, matice atd. a naradi potifebné ke
spravné montazi rotopedu.

TUNTURI®
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Popis ilustrace D

Na obrazcich je uvedeno spravné poradi, v jakém je nejlepsi jednotku
sestavit:

POZNAMKA
e Cisla dil uvedenda v montaznich krocich vychézeji z vykresu
nahradnich dil(, ktery naleznete v katalogu pfirucky ke stazeni.

A\ VAROVANI
e Sestavte zafizeni v uvedeném poradi.
e Vybaveni by mély nést nejméné dvé osoby.

A\ POZNAMKA

¢ Umistéte jednotku na pevny, rovny povrch.
jednotku na ochrannou podloZzku,
poskozeni povrchu podlahy.

e Umistéte aby nedoslo k

e Kolem jednotky ponechte alespor 100 cm volného prostoru.
e Spravnd instalace jednotky je popsana na obrézcich.

Dalsi informace o instalaci

D7 Jak spravné namontovat pedaly

POZNAMKA

* Prava a leva strana jsou definovany z pohledu cviciciho.

Pravy pedal

Najdéte oznaceni "R" nebo "L" na ose pedalu.

- Nasadte pravy pedal "R" na pravou kliku.

- Nejprve ru¢né otocte osou peddlu ve sméru hodinovych rucicek.
- Klicem pedal zcela utdhnéte.

Levy pedal

- Namontujte levy pedal "L" na levou kliku.

- Nejprve rucné otocte osou pedalu proti sméru hodinovych rucicek.
- Klicem pedal zcela utdhnéte.

POZNAMKA
e Po dokonceni montdzZe vyrobku uschovejte naradi dodané s timto
vyrobkem pro budouci servisni Ucely.

Kliknutim se podivejte na nase podpUlirné video na YouTube
https://youtu.be/Devel2ZhCAc.

DalSi informace o zivotnim prostredi

Likvidace obalt

Vladni smérnice vyZaduji snizeni mnoZstvi odpadu uklddaného na
skladky. Proto prosim likvidujte veskery obalovy odpad zodpovédné ve
verejnych recyklacnich centrech.

Likvidace po skonceni zivotnosti

V Tunturi doufdme, Ze vam toto fitness zarizeni bude slouzit mnoho let.
Prijde vsak cas, kdy jeho Zivotnost skonci. Podle evropskych predpisd o
odpadnich elektrickych a elektronickych zafizenich (WEEE) je povinnosti
uZivatele spravné zlikvidovat zafizeni na misté oddéleného sbéru
odpadu.


https://youtu.be/Devel2ZhCAc

Skoleni

Trénink musi byt pfiméfené lehky, ale dlouhodoby. Aerobni cvi¢eni je
zaloZeno na zlepSovani maximalniho prijmu kysliku v téle, coZ nasledné
zlepSuje vytrvalost a kondici. BEhem tréninku byste se méli potit, ale
neméli byste se zadychdvat.

Pro dosazeni a udrzeni zakladni Urovné kondice cvicte alespon trikrat tydné po
dobu 30 minut. Chcete-li zlepsit svou kondici, zvyste pocet cviceni.

Pravidelné cviceni se vyplati kombinovat se zdravou stravou. Clovék, ktery
se vénuje dieté, by mél cvic¢it denné, zacit s 30 minutami nebo méné
najednou a postupné zvysSovat denni dobu tréninku aZ na jednu hodinu.
Trénink by mél byt zahdjen nizkou rychlosti a nizkym odporem, aby nebyl
kardiovaskularni systém nadmérné zatéZovan. Jak se vase kondice
zlep3uje, mlZete postupné zvy$ovat rychlost a odpor. U¢innost cviéeni Ize
méfit sledovanim tepové frekvence a pulsu.

Pokyny pro cviéeni

PouZzivani rotopedu pfindsi fadu vyhod, zlepsuje kondici, zpevriuje svaly a v
kombinaci s kontrolovanou kalorickou dietou pomahd hubnout.

Zahtivaci faze

Tento krok napomdhd spravnému proudéni krve v téle a spravné
¢innosti svald. Snizuje také riziko svalovych kieci a zranéni. Doporuduje
se provadét nékolik protahovacich cvik(, jak je uvedeno nize. Kazdé
protazeni by mélo trvat asi 30 sekund, svaly do protahovani necvicte
nasilim ani trhanim - pokud to boli, protahovani pferuste.

Faze cviceni

V této fazi se musite snazit. Pravidelnym tréninkem se vaSe svaly nohou
po celou dobu rovnomérné tempo. Vase pracovni tempo by mélo byt
dostatecné k tomu, abyste zvysili tepovou frekvenci na cilovou zdénu
znazornénou v grafu nize.

HEART 200

180

MAXIMALNE 85
70%

CHLAZENI

80 AGE

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75

Tato faze by méla trvat nejméné 12 minut, vétSina lidi vSak zacina zhruba
na 15-20 minutach.

Faze ochlazeni

Cilem této faze je uvolnit kardiovaskularni systém a svaly. Jedna se o
opakovani zahtivaciho cvieni, napf. se snizenim tempa tréninku, které
pokracuje asi 5 minut. Nyni by se mélo zopakovat protahovaci cviceni,
pricemZ opét pamatujte na to, abyste pfi protahovani svaly netlacili silou
ani neskubali.

Jak se vase kondice zlepsuje, mozind budete muset trénovat déle a
intenzivnéji. Doporucujeme trénovat alespon trikrat tydné a pokud mozno
trénink rovhomérné rozlozit do celého tydne.

Cestina ham
Toénovani svali

Chcete-li pfi pouZivani stroje zpevnit svaly, nastavte pomérné vysoky odpor.
Tim vice zatizite svaly nohou a muZe se stat, ze nebudete moci trénovat tak
dlouho, jak byste chtéli. Pokud se zaroven snazite zlepsit svou kondici, musite
zménit svUj tréninkovy program. B&hem zahfivaci a zklidiiovaci faze byste méli
trénovat normalné, ale ke konci cvicebni faze byste méli zvysit odpor a donutit
tak nohy k vétsi praci. Budete muset sniZit rychlost, abyste udrzZeli tepovou
frekvenci v cilové zéné.

Ubytek hmotnosti

Dulezitym faktorem je zde mnoistvi usili. Cim intenzivnéji a déle pracujete,
tim vice kalorii spalite.

Ve skutecnosti je to stejné jako trénink na zlepseni kondice, rozdil je jen v cili.

Pulsni

Méreni tepové frekvence (snimace tepové frekvence na
riditkach)

Tepova frekvence se méri pomoci snimacu na fiditkach, kdyZ se jich obé ruce
dotknou soucasné. Pro ziskani presného vysledku by méla byt pokozka mirné
vlhkd a v neustalém kontaktu se snimaci. PFilis sucha nebo pfilis vihkd kize
muze ovlivnit pfesnost méreni.

POZNAMKA

e Rucni méfice srde¢niho tepu by se nemély k méreni srde¢niho
tepu pouZzivat ve spojeni s hrudnim pasem.

¢ Po nastaveni limitu tepové frekvence pro trénink se pfi jeho prekroceni
spusti alarm.

Maximalni tepova frekvence (béhem tréninku)
Maximalni tepova frekvence je nejvyssi tepova frekvence, které muze
¢lovék bezpecné dosahnout pfi cviceni. Pro vypocet priimérné maximalni

tepové frekvence se pouziva nasledujici vzorec: 220 - VEK. Maximalni
tepova frekvence se u jednotlivych osob lisi.
/N VAROVAN(

e Dbejte na to, abyste béhem tréninku neprekrocili svou

maximalni tepovou frekvenci. Pokud patfite do rizikové skupiny,
poradte se se svym lékarem.

Zacatecnici
50-60 % maximalni tepové frekvence
Vhodna Jdroveri cviCeni pro zacatecniky, osoby s nadvahou,

rekonvalescenty a osoby, které dlouho necvicily. Cvicit byste méli alespon
trikrat tydné po dobu 30 minut.

Pokrocilé

60-70 % maximalni tepové frekvence

Vhodna uroven cviceni pro ty, ktefi si chtéji zlepsit a udrZzet kondici. Cvicte
alespon tfikrat tydné po dobu 30 minut.

Expert

70-80 % maximalni tepové frekvence

Uroveri zaté%e vhodnd pro nejsportovnéj$i osoby, které jsou zvyklé na
dlouhodoby trénink.
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Navod k pouziti Konzole
Nastavitelné opérné nohy
(.I'\
Jednotka je vybavena nastavitelnymi opérnymi nohami. N~
Pokud se zafizeni jevi jako nestabilni, kymaci se nebo neni dobfe vyrovnané,
Ize tyto podpéry nastavit a provést pozadované korekce.
-V pripadé potreby otoCte opérné nohy, aby se jednotka dostala do @ﬂ\
stabilni a co nejrovnéjsi polohy. )
G RYCHLY TIP
e Nastaveni je snazsi ve dvou lidech, takZe jeden muzZe zafizeni naklanét, /2“\
zatimco druhy provadi potfebné Upravy nohou. =
POZNAMKA
e Jednotka je nejstabilnéjsi, kdyZ je nejblize k podlaze. Proto by se
vyrovnavéni jednotky mélo zaéit Uplnym zaSroubovanim viech opérnych 1. Zobrazit
2. Drzdk na tablet/telefon nebo knihu

nozi¢ek, kontrolou vyrovndni jednotky a ndslednym postupnym
vySroubovanim opérnych noZi¢ek, aby se jednotka stabilizovala a
vyrovnala.

Horizontalni nastaveni polohy sedla

Vodorovnou polohu sedla lIze nastavit jeho umisténim do poZadované
polohy.

- Uvolnéte knoflik pro nastaveni sedla.

- Presunte sedlo do poZadované polohy.

- Utdhnéte knoflik pro nastaveni sedla.

Vertikalni nastaveni polohy sedla

Svislou polohu sedla Ize nastavit umisténim sedlové trubky do poZadované
polohy. PFi témér rovné noze se musi klenba chodidla dotykat pedalu v jeho
- Povolte knoflik pro nastaveni sedlové trubky.

- Nastavte sedlovou trubku do poZadované polohy.

- Utdhnéte knoflik nastaveni sedlové trubky.

Nastaveni volantu

Riditka Ize nastavit podle vysky a polohy uzivatele.
- Uvolnéte knoflik nastaveni volantu.

- Nastavte volant do poZzadované polohy.

- Utadhnéte nastavovaci knoflik volantu.

Napajeni (obr. E)

Cvicebni kolo (ergometr) je napajeno z externiho zdroje. Vstup napajeni
najdete na obrazku "E".

POZNAMKA
e Pred zapojenim kola do zasuvky pfipojte napajeci zdroj.
e Pokud pristroj nepouzivate, vidy odpojte napdjeci kabel.
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3.

Funkéni klavesy

/\ POZNAMKA

¢ Konzolu uchovdvejte mimo dosah pfimého slune¢niho svétla.

e KdyZz se na konzole objevi kapky potu, je tfeba povrch okamzité
vysusit.

* Neopirejte se o konzolu.

e Displeje se dotykejte pouze Spickou prstu. Dbejte na to, abyste se
displeje nedotykali nehty nebo ostrymi pfedméty.

POZNAMKA

e Pokud se konzola nepouZivd po dobu 4 minut, prepne se do
pohotovostniho rezimu.

Vysvétleni funkci displeje

C

R

R

as

Bez stanoveni tréninkového cile se bude ¢as pocitat smérem nahoru.

PFi nastavovani tréninkového cile se bude ¢as odpocitavat od cilového ¢asu
do 0. Dosazeni cile bude signalizovdno zvukovym nebo blikajicim signdlem.
Pokud se béhem tréninku po dobu 4 sekund nevysild na monitor Zadny
signal, ¢as se ZASTAVI.

Rozsah zobrazovanych hodnot: 0:00~99:59

ychlost

Zobrazi se aktualni tréninkova rychlost.

Maximalni rychlost je 99,9 km/h nebo ml/h.

Pokud béhem tréninku neni na monitor po dobu 4 sekund pfendsen zadny
signal, zobrazi se v poli SPEED hodnota "0,0".

PM

Zobrazuje otacky za minutu.

Rozsah zobrazovanych hodnot: 0~15~999

Pokud béhem tréninku neni do monitoru po dobu 4 sekund prendsen zadny
signdl, zobrazi se v poli otacek "0".

WATTS

1]

Zobrazuje aktuadlni tréninkovy vykon.
Rozsah hodnot: 0~ 999

roven odporu (LOAD)

Béhem nastavovani zobrazuje hodnotu nastavené Urovné odporu po dobu 3 sekund
Rozsah: 1-16.



Vzdalenost

- Bez nastaveni cilové hodnoty se vzdalenost pocita smérem nahoru.

- Pfi nastaveni tréninkového cile se vzdalenost bude odpoditavat od cilové
vzdalenosti do 0. DosaZeni cile bude signalizovdano zvukovym nebo
blikajicim signalem.

- Rozsah zobrazovanych hodnot: 0.00~99.99

Kalorie

- Bez nastaveni cilové hodnoty se kalorie pocitaji smérem nahoru.

- Pfi nastaveni tréninkového cile se budou kalorie odpocitavat od cilové
hodnoty kalorii, které maji byt spaleny béhem tréninku, az do hodnoty 0.
Dosazeni cilové hodnoty bude signalizovdano zvukovym nebo blikajicim
signdlem.

- Rozsah zobrazovanych hodnot: 0~9990.

POZNAMKA
e Tyto Udaje jsou orientaéni a slouzi k porovnani rlznych tréninka a
nelze je pouzit pro l1é¢bu.

Pulsni

- Aktudini tepova frekvence se na konzole zobrazi 6 sekund poté, co
konzole zaznamena pulsni signal (pfilozenim obou rukou na snimace
tepové frekvence na Fiditkach).

- Pokud konzola neobdrZela impulsni signdl po dobu 6, zobrazi se na
displeji "P".

- Pokud aktudini puls béhem tréninku prekroci cilovy puls, zazni alarm.

- Rozsah zobrazovanych hodnot: 0-30~230 BPM

Vysvétleni klich

Nahoru
- ZvySovani urovné odolnosti
- Vybér nastaveni.

Dole
- SniZeni Grovné odporu
- Vybér nastaveni.

REZIM
- Potvrdte nastaveni nebo vybér.

Obnoveni

- VrezZimu nastaveni stisknéte jednou tlacitko RESET, ¢imZ vynulujete
aktudlni hodnoty funkci.

- Stisknutim tlacitka RESET a jeho podrzenim po dobu 2 sekund vynulujete
vsechny hodnoty funkci.

Spusténi/zastaveni
- Zahdjeni nebo ukonéeni tréninku.

Méreni BMI

- Meéreni télesného tuku reZzimu stop.

Test obnovy
- Test k posouzeni Urovné zotaveni srde¢ni frekvence.

Rezim provozu

Zapnuti napajeni

- Pripojte napdjeci zdroj a zapnéte pocitac zafizeni.

- Stisknutim libovolného tlacitka probudite konzoli z pohotovostniho
rezimu.

- Spusténim Slapani probudite konzoli z pohotovostniho rezimu.

Vypnuti napajeni
Pokud neni do monitoru vyslan Zadny signal po dobu 4 minut, automaticky
prejde do rezimu spanku (SLEEP) a aktivni tréninkova data se ztrati.

Vybér skoleni
Pomoci tlag¢itka NAHORU nebo DOLU vyberte jeden z programd:
- manualni, zacatecnik, pokrodily, intenzivni, CARDIO nebo WATT.

Cestina

Skolici programy

Rychly start

Stisknutim tlaéitka START/STOP zahdjite cvi¢eni bez pfednastaveni.
Sipkou NAHORU a DOLU muzete b&hem tréninku nastavit Grovefi odporu.

Dokonceni $koleni

Stisknutim tlagitka START/STOP v tréninkovém reZimu trénink
zastavite/pozastavite. Chcete-li pokradovat v tréninku, stisknéte
START/STOP.

Stisknutim a podrZzenim tlacitka RESET na vice nez 2 sekundy konzolu
resetujete. Tim dojde ke ztraté aktivnich tréninkovych dat.

Vybér vzdélavaciho programu

Pomoci tlagitek NAHORU/DOLU vyberte tréninkovy program nebo zvolte
rezim MANUAL a stisknutim tlacditka rezimu (MODE) prejdéte k nastaveni
cilovych hodnot pro trénink v reZimu MANUAL.

Pomoci tla¢itek NAHORU/DOLU nastavte dobu tréninku a stisknutim
tlacitka MODE nastaveni potvrdte.

Po potvrzeni tréninkového ¢asu miZete nastavit také dalsi cil: DISTANCE,
CALORIES a PULSE.

POZNAMKA

e Pokud je nastaveno vice cild, trénink skon¢i po dosazeni prvniho cile.

e Ponechate-li cil prazdny, zajistite, Ze nebude povaZovan za predem
nastavenou hodnotu. Béhem tréninku se v tomto poli budou vytvéaret
hodnoty.

Stisknutim tladitka START/STOP zahdjite cviceni.
Pomoci tlagitek NAHORU/DOLU nastavte Uroveri odporu. Aktuadlni
uroven odporu se zobrazuje v poli LEVEL.

Program pro zacatec¢niky (obr. G1)

Pomoci tla¢itek NAHORU/DOLU vyberte tréninkovy program, zvolte
rezim BEGINNER a stisknutim tladitka MODE prejdéte na dalsi polozku
nastaveni daného programu.

Pomoci tlaéitek NAHORU / DOLU vyberte program ZACATECNIK od 1 do
4 a stisknutim tlac¢itka MODE / ENTER potvrdte vybér.

Pomoci tla¢itek NAHORU/DOLU nastavte dobu tréninku.

Stisknutim tladitka START/STOP zahdjite cviceni.
Pomoci tlagitek NAHORU/DOLU nastavte trover odporu. Uroveri odporu
se zobrazi v poli LEVEL.

Pokrocily program (obr. G1)

Pomoci tla¢itek NAHORU/DOLU vyberte tréninkovy program, zvolte
rezim ADVANCE a stisknutim tladitka MODE prejdéte na dalsi polozku
nastaveni daného programu.

Pomoci tlagitek NAHORU / DOLU vyberte program ADVANCE od 1 do 4 a
stisknéte tlacitko MODE / ENTER pro potvrzeni vybéru.

Pomoci tla¢itek NAHORU/DOLU nastavte dobu tréninku.

Stisknutim tlacitka START/STOP zahdjite cviceni.
Pomoci tlagitek NAHORU/DOLU nastavte Grovef odporu. Urovef odporu
se zobrazi v poli LEVEL.

Intenzivni program (obr. G1)

27

Pomoci tla¢itek NAHORU/DOLU vyberte tréninkovy program, zvolte
rezim INTENSE (SPORT) a stisknutim tla¢itka MODE prejdéte na dalsi
polozku nastaveni daného programu.

Pomoci tladitek NAHORU / DOLU vyberte program SPORT od 1 do 4 a
vybér potvrdte stisknutim tlacitka MODE / ENTER.

Pomoci tla¢itek NAHORU/DOLU nastavte dobu tréninku.

JSIMTLINIIL
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R Cestina
- Stisknutim tlaéitka START/STOP zahajite cviceni.

- Pomoci tlatitek NAHORU/DOLU nastavte Uroveri odporu. Urover
odporu se zobrazi v poli LEVEL.

POZNAMKA

e Pokud se tepova frekvence béhem testu zvysi, vysledek se
automaticky klasifikuje jako F6.

Program CARDIO o Vysledky testu RECOVERY slouZi pouze pro informaéni Géely a lze je

—_— .. o L. 3 pouZit pouze jako osobni referenci pfi hodnoceni zlepSeni kondice.
- Pomoci tla¢itek NAHORU/DOLU vyberte tréninkovy program, zvolte

rezim CARDIO a stisknutim tlacitka reZimu (MODE) prejdéte na dalsi
poloZzku nastaveni daného programu.

- Tla¢itky NAHORU / DOLU nastavte vék a potvrdte stisknutim tlagitka Méfteni BMI
MODE / ENTER.

- Tla¢itkem NAHORU / DOLU vyberte z rozsaht Groveri Gsili: Stisknéte
tla¢itko MODE/ ENTER a potvrdte.

Nejsou urceny pro Iékarské nebo diagnostické ucely.

- Stisknutim tlacitka TELESNY TUK zahajite méreni télesného tuku.
- Pred zahdjenim mérfeni zadejte Udaje uZivatele: pohlavi, vék, vysku a

hmotnost.
- . . o oy ) P
TAG je vychozi na'stavi:m 100 /f” rlnuz?Ee J’eJ' I:Jprévlt ?omOCI tlacitek UP - Uzivatel by mél mit béhem méreni obé ruce na rukojetich. Na displeji LCD se
/ DOWN a nastavit poZadované cilové % dsilf, stisknéte MODE / ENTER bude priblizné 8 sekund zobrazovat "- - - -", dokud nebude méreni dokonceno.

pro potvrzeni.
- Pomoci tla¢itek NAHORU/DOLU nastavte dobu tréninku.

- Po dokonceni méfeni se na displeji LCD zobrazi hodnoty BMI a FAT%.

Chybové kody béhem méreni

- Stisknutim tlatitka START/STOP zahjite cvicen. - *E-1: Neni detekovan Zadny vstupni signal srdecni frekvence.

- Tlacitkem RESET se vratite do hlavni nabidky. - *E-4: Hodnota FAT% nebo BMI je mimo rozsah (méné ne? 5 nebo vice ne? 50).

Program WATT

PrIpOjenl Bluetooth a pripojeni k aplikacim
Konzola se muze pripojit k aplikaci v mobilnim zafizeni pres Bluetooth
(kompatibilita se systémy iOS a Android).

- Pripojeni Bluetooth Ize navazat pouze pomoci funkce pfipojeni dostupné
v aplikaci nainstalované v mobilnim zatizeni.

- Pomoci tladitek NAHORU/DOLU vyberte tréninkovy program, zvolte
rezim WATT a stisknutim tlacitka reZimu (MODE) prejdéte na dalsi
poloZku nastaveni daného programu.

- Pomoci tla¢itek NAHORU/DOLU nastavte cilovou hodnotu tréninkového

vykonu vyjadienou ve WATT (vychozi hodnota: 120 Watt). Tlacitky
NAHORU / DOLU nastavte pozadovanou cilovou hodnotu. Potvrdte
stisknutim tlacitka MODE/ENTER.
- Pomoci tlatitek NAHORU / DOLU nastavte CAS tréninku.
- Stisknutim tlacditka START/STOP zahdjite cviceni . L, . . .
p i tlatitek NAHORU/DOLU tavte cil hodnotu Watt e Tunturi poskytuje pfipojeni k fitness konzoli pouze pres Bluetooth.
- romocitiacite nastavte cllovou hodnotu Watt. Tunturi proto neodpovida za poskozeni nebo poruchy zafizeni, kterd
- Stisknutim tlagitka START/STOP cvi¢eni pozastavite. nejsou zafizenimi Tunturi.

- Tlaitkem RESET se vrétite do hlavni nabidky. e Podrobné informace najdete na oficidlnich strankach Tunturi.

Program obnovy (Recovery Test)

- Po navazani spojeni mezi aplikaci a konzolou se displej konzoly
automaticky ztlumi.

POZNAMKA

Cisténi a udrzba
Test zotaveni je funkce, kterd umoZriuje vyhodnotit schopnost vaseho srdce
zotavit se mérenim rychlosti poklesu tepové frekvence po tréninku. Cim

rychleji se tepova frekvence vrati na normalni Grover, tim lepdi je Zafizeni nevyZaduje Zadnou zvldstni Gdribu. Pristroj nevyZaduje
kardiovaskularni kondice uZivatele. Tuto funkci se doporuduje pouzivat opé&tovnou kalibraci, pokud je sestaven, pouZivan a servisovan v souladu
bezprostfedné po cviceni. s navodem.
- Tlac¢itko RECOVERY funguje pouze tehdy, kdyZ pocita¢ zaznamendva

puls. N\ VAROVANI
- Po aktivaci funkce TIME se zobrazi "0:60" (sekundy) a zacne se o Pred &it&nim a Gdrzbou odpojte pfistroj od napajeni.

odpotitavat do nuly. e K &idténi jednotky nepouzivejte rozpoustédla.

- Po dokonceni odpocitdvani pocita¢ vyhodnoti vysledek regenerace a
zobrazi jednu z hodnot F1 aZ F6 podle niZze uvedené stupnice.

- Chcete-li test ukondit a vratit se na Uvodni obrazovku, stisknéte znovu
tlacitko RECOVERY.

Jak precist vysledek testu?

- Po kazdém poutziti vyCistéte pristroj mékkym savym hadfikem.
- Pravidelné kontrolujte, zda jsou vSechny Srouby a matice dotazené.

Vysledek testu zavisi na rychlosti poklesu srdeéni frekvence za jednu Zavady a poruchy
minutu:
e F1: Tepova frekvence klesla nejméné o 50 tep( za minutu - | pfes pribéZnou kontrolu kvality se mohou na zafizeni vyskytnout
vyborna kondice. zavady a poruchy zplsobené opotfebenim jednotlivych dild. Ve vétsiné

pfipadd je nutné vadny dil vyménit.

- Pokud pfistroj nefunguje spravné, neprodlené se obratte na svého
prodejce.

- Poskytnéte prodejci ¢islo modelu a sériové Cislo zatizeni. Uvedte povahu
problému, podminky pouZiti a datum nakupu.

e F2: Pokles tepové frekvence o 41-50 tep(l za minutu - velmi dobry
stav.

e  F3: pokles tepové frekvence o 31-40 tepl za minutu - dobra
kondice atd.

DulezZité informace:

. Test by mél byt provadén za klidnych podminek, bez dalsi Reseni problémi:
namahy b&hem testu. - Pokud pfi Slapani neni signal, zkontrolujte, zda je spravné pfipojen
. Skére pomaha sledovat pokrok ve zlepSovani fyzické kondice napajeci kabel.

a zotaveni srdce.

Pfiklad: Pokud vase tepova frekvence béhem testu klesne o 45 tep( za
minutu, vysledek testu je F2, coZ znamena velmi dobrou kondici.

F1 Vyborny stav 50+ bpm.

F2 Velmi dobry stav 41 ~ 50 bpm.
F3 Dobry stav 31~ 40 bpm.
F4 Prdmérny stav 21 ~ 30 bpm.
F5 Spatny stav 11~ 20 bpm.
F6 Velmi Spatny stav 0~ 10 bpm.
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POZNAMKA

e Po preruseni tréninku na 4 minuty se domovskd obrazovka vypne.
zobrazuje nespravné nejasné hodnoty,
zkontrolujte, zda jsou kabely k pocitaci spravné pripojeny, a odpojte
kolo od zdroje napajeni a znovu jej pripojte.

e Pokud pocitaé nebo

Pocit viklavosti nebo nestability béhem pouzivani

Pokud se vam zda, Ze je kolo béhem provozu nestabilni nebo se vikla,
doporudujeme nastavit opérné noZicky, aby se pfistroj vyrovnal. Nastaveni
urovné opérnych nozi¢ek je popsano v ¢asti "Jak pouzivat" této prirucky.

Preprava a skladovani

A\ VAROVANI
e Pred prepravou a skladovanim odpojte pristroj od napajeni.
e Vybaveni by mély nést nejméné dvé osoby.

- Postavte se pred stroj a pevné uchopte fiditka. Naklonte spotrebic
dopredu, zvednéte zadni ¢ast spotrebi¢e nahoru a poloZte ji na prepravni
valecky umisténé v prednim stabilizatoru. Opatrné pfistroj presunte na
nové misto a opatrné jej spustte na podlahu. Aby nedoslo k poskozeni
povrchu, umistéte pristroj na ochrannou podlozku.

- Pfi pfemistovdni pfistroje na nerovném povrchu budte vidy opatrni.
Nepfemistujte jednotku po schodech pomoci kole¢ek - v takovych
pfipadech uchopte fiditka a premistéte ji ru¢né.

- Zafizeni by mélo byt skladovano na suchém misté s minimalnimi
teplotnimi vykyvy.

Zaruka

Zaruka pro kupujici

Zaruéni podminky

Spotrebitel pravnimi
predpisy o obchodu se spotfebnim zboZim. Tato zaruka tato prdva
neomezuje.

ma pfislusnd prava stanovena vnitrostatnimi

Zaruka je platnd pouze v pripadé, Ze je vyrobek pouZivan v prostredi
schvaleném spole¢nosti Tunturi New Fitness BV a je udrZovan v souladu s
pokyny pro konkrétni zafizeni. Prostfedi schvalené pro vyrobek a pokyny k
udrzbé jsou uvedeny v "navodu k pouziti" vyrobku. Navod k pouZiti si
mUzete stahnout z nasich webovych stranek. http://manuals.tunturi.com

Zarué€ni podminky

Zarucni podminky plati od data nakupu. Zaruéni podminky se mohou v
jednotlivych zemich lisit, proto se o zaruc¢nich podminkach informujte u
mistniho prodejce.

Pokryti zaruky

Spolecnost Tunturi New Fitness BV ani distributor Tunturi v Zadném pfipadé
neodpovidaji na zakladé této zaruky ani jinak za jakékoli zvlastni, nepfimé,
nasledné nebo nepfimé skody jakéhokoli druhu vzniklé v disledku pouZivani
nebo nemozZnosti pouZivat toto zafizeni.
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Zarucéni omezeni

Tato zdruka se vztahuje na vyrobni vady fitness zafizeni plvodné zabalenych
spole¢nosti Tunturi New Fitness BV. Zaruka plati pouze pfi béiném,
doporu¢eném pouzivani vyrobku, jak je popsano v uZivatelské ptirucce, a v
souladu s pokyny spolecnosti Tunturi New Fitness BV pro instalaci, udrzbu a
pouzivani. Spole¢nost Tunturi New Fitness BV ani distributofi Tunturi
neprebiraji Zddnou odpovédnost za vyrobek, pokud se zdvazky tykaji zavad
vzniklych z davod(, které nemohou ovlivnit. Zaruka se vztahuje pouze na
pavodniho kupujiciho a plati pouze v zemich, kde ma spole¢nost Tunturi New
Fitness BV autorizovaného dovozce. Zaruka se nevztahuje na fitness zafizeni
nebo komponenty, které byly upraveny bez souhlasu spole¢nosti Tunturi New
Fitness BV. Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé béznym opotiebenim,
nespravnym pouzivanim, zneuZitim, korozi nebo poskozenim pfi nakladani
nebo prepravé.

Zaruka se nevztahuje na zvuky nebo hluky vydavané béhem pouzivani, pokud
vyrazné neztézuji pouZivani zpUsobeny zavadou
spotiebice. Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé v dusledku nedodrzeni
pravidelnych uUkonG udrzby popsanych v tomto ndvodu k obsluze vyrobku.
Dale se zaruka nevztahuje na zavady vzniklé pouZivanim a skladovanim v
nevhodném prostiedi popsaném v navodu k pouZiti, které by mélo byt v
interiéru, suché, bez prachu a necistot a v teplotnim rozmezi +15 °C az +15 °C

Zaruka se nevztahuje na cinnosti udrzby, jako je cisténi, mazani a béiné
sefizovani dilG, ani na instalaéni postupy, které si zdkaznici mohou provést
sami, jako je nekomplikovana vyména pocitadel, pedall a jinych podobnych
dild nebo demontdZ a opétovna montaz fitness zafizeni. Zarucni opravy

spotfebie a nejsou

provadéné jinymi osobami neZ autorizovanymi zastupci spole¢nosti Tunturi
nejsou kryty.

Nedodrzeni pokynl uvedenych v uZivatelské pfirucce vede ke ztraté zaruky na
vyrobek.

Technické udaje

Parametr Jednotka méfeni Hodnota
Délka cm 79
palec 33.1
Sitka cm 48
palec 20.1
Vyska cm 124
palec 48.4
Hmotnost spotiebice kg 20.2
liber 44.5
Maximalni hmotnost kg 110
uZivatele liber 242
Vystupni parametry Napéti 9V-DC
transformatoru Proud 1.0A
Méreni tepové frekvence je| Senzory na volantu Ano
k dispozici prostfednictvim:| 5 0 Khz Ne
53 Ano
Bluetooth (BLE) Ano
ANT+ Ne

DULEZITE

Konzola je vybavena pfijimacem 5,3 Khz, aby se zabrdnilo ruseni
vestavéného modulu BT pracujiciho na frekvenci 5,0 Khz.

Ackoli podle nasich zkusenosti bude hrudni pas pracujici na frekvenci 5,0
Khz pravdépodobné fungovat bez problémd.
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Prohlaseni vyrobce

Spole¢nost Tunturi New Fitness BV prohlasuje, Ze vyrobek spliuje
nasledujici normy a smérnice: EN 957 (HC), 2014/30/EU. Vyrobek je proto
oznacen CE.

10-2022
Tunturi New Fitness BV
Purmerweg 1

1311 XE Almere
Nizozemsko

Odmitnuti odpovédnosti

© 2022 Tunturi New Fitness BV
VSechna prava vyhrazena.

- Vyrobek a pokyny se mohou zménit.
- Specifikace produktu se mohou zménit bez predchoziho upozornéni.
- Nejnovéjsi verzi uzivatelské priruc¢ky naleznete na nasich webovych strankach.
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Dakujeme, 7e ste si zakupili toto zariadenie Tunturi.

Tunturi ponuka Siroky sortiment domdcich fitnes zariadeni vratane
crosstrainerov, bezZeckych bicyklov, veslarskych
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Vzdy dodrziavajte nasledujice bezpecnostné opatrenia:

Bezpeénostné upozornenia

/\ VAROVANIE

e Precitajte si bezpe¢nostné upozornenia a pokyny. NedodrZanie
bezpeénostnych upozorneni a pokynov moéze mat za néasledok zranenie
o0s6b alebo poskodenie zariadenia. Bezpecnostné upozornenia a pokyny
si uschovajte pre buduce pouzitie.

/\ VAROVANIE

e Systémy na monitorovanie srdcovej frekvencie mézu byt nepresné.
e Nadmernd fyzickd namaha moze spbsobit vazne zranenie alebo smrt. Ak
sa vam urobi nevolno, okamzite prestarite cviéit.

Zariadenie je urcené len na domdce poufZitie. Zariadenie nie je vhodné
na komer¢éné poutZitie.

Maximalny ¢as pouZivania je obmedzeny na 2 hodiny denne.

PouZivanie tohto spotrebi¢a detmi s telesnym,
zmyslovym, mentdlnym alebo motorickym postihnutim, ako aj osobami
bez sklsenosti a znalosti mdZe predstavovat riziko. Osoby zodpovedné
za ich bezpecnost musia dat vyslovné pokyny alebo dohliadat na
pouZivanie tohto pristroja.

Pred tréningom sa poradte so svojim lekdrom o zdravotnej prehliadke.

Ak sa vyskytne nevolnost, zavraty alebo iné nezvyéajné priznaky,
okamtzite prestarite trénovat a poradte sa so svojim lekdrom.

Aby ste sa vyhli bolestivosti a pretaZeniu svalov, za¢nite kazdy tréning
rozcvickou a ukoncite ho fazou upokojenia. Na konci kazdého tréningu
sa nezabudnite pretiahnut.

Zariadenie je urcené len na pouZitie v interiéri. Zariadenie nie je vhodné
na vonkajsie pouZitie.

Spotrebi¢ pouZivajte len v prostredi s dostatocnym vetranim. Pristroj
nepouZivajte v prievane, aby ste sa vyhli prechladnutiu.

Zariadenie pouZivajte len v prostredi s teplotou okolia medzi 10 °C a 35 °C.
Fitness zariadenie skladujte len v prostredi s okolitou teplotou medzi
5°C~45°C.

Zariadenie nepouZivajte ani neskladujte vo vlhkom prostredi. VIhkost
vzduchu nesmie nikdy prekrocit 80 %.

Zariadenie pouZivajte len na urceny ucel. Zariadenie nepouZivajte na iné
ucely, ako su popisané v tejto prirucke.

Spotrebi¢ nepouzivajte, ak je niektora jeho ¢ast poskodena alebo
chybnda. Ak je niektord cast poskodend alebo chybnd, obratte sa na
svojho predajcu.

Ruky, nohy a iné Casti tela drzte mimo pohyblivych ¢asti stroja.

UdrZujte vlasy mimo pohyblivych casti fitnes zariadeni.

VZdy noste vhodné oblecenie a Sportovu obuv.

Oblecenie, Sperky a iné predmety drzte mimo dosahu pohyblivych ¢asti
spotrebica.

alebo osobami
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- Zabezpecte, aby zariadenie pouZzivala vidy len jedna osoba. Zariadenie
nesmu pouzivat osoby s hmotnostou vy3sou ako 110 kg.
- Pristroj neotvarajte bez konzultacie s predajcom.

Elektricka bezpe¢nost’

- Pred pouZitim vzdy skontrolujte, ¢i sietové napéatie zodpovedd napéatiu
uvedenému na typovom Stitku spotrebica.

- Nepouzivajte predlZovaci kdbel.

- Sietovy kabel drite mimo dosahu zdrojov tepla, oleja a predmetov s
ostrymi hranami.

- Sietovy kdbel ani sietovu zastréku nemerite ani neupravujte.

- Spotrebi¢ nepouzivajte, ak je sietovy kabel alebo zéstréka poskodend
alebo chybna. Ak je sietovy kabel alebo zastréka poskodend, obratte
sa na svojho predajcu.

- Napdjaci kdbel vidy Uplne odvirite. Nenechavajte ho skruteny.

- Napadjaci kdbel nevedte pod spotrebicom. Napajaci kdbel nevedte pod
kobercom. Na napajaci kabel neumiestriujte Ziadne predmety.

- Uistite sa, Ze napdjaci kdbel nevisi cez okraj stola.

- Zabezpecte, aby napdjaci kdabel nebol vystaveny nahodnému
zachyteniu alebo nebezpecenstvu zakopnutia.

- Nenechdvajte pristroj bez dozoru, ked' je zastrcka napajacieho zdroja
zasunuta v zasuvke.

- Netahajte za napajaci kabel, aby ste vytiahli zastréku zo zasuvky.

- Ak sa pristroj nepouZiva, pred montazou alebo demontdzou a pred
¢istenim a udrzbou sa musi vytiahnut zastré¢ka napajacieho zdroja zo
zasuvky.

/\ VAROVANIE
¢ Nikdy nepouzZivajte vodu alebo iné kvapaliny priamo na spotrebic
alebo v jeho blizkosti. Ak potrebujete pristroj vy¢istit, pouzite len
mierne navlhé¢enu handricku.
e Priame pouzitie kvapalin mdZe poskodit komponenty spotrebica a
zvysit riziko Urazu elektrickym priadom. To mdze viest k vaznemu
zraneniu alebo dokonca k smrti.

Navod na montaz

Popis ilustracia A

Na obrazku je zobrazeny vzhlad bicykla po montazi.
Mbze sluzit ako pomécka pri montazi, ale vidy postupujte podla spravneho
poradia montaznych krokov, ako je znazornené na obrazkoch.

Popis ilustracia B

Na obrazku je znazornené, ktoré komponenty a diely najdete pri
rozbalovani vyrobku.

POZNAMKA
e Drobné diely sa daji ukryt/zapakovat do dutin v
polystyrénovom kryte vyrobku.
e Ak niektory diel chyba, obratte sa na svojho predajcu.

Popis ilustracia C

Na obrazku je zobrazend montdzna stprava, ktord je suéastou vyrobku.
Montazna suprava obsahuje skrutky, podlozky, skrutky, matice atd'. a
naradie potrebné na sprdvne zostavenie cvicného bicykla.

TUNTURI®
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Popis ilustracia D

Na obrdazkoch je zndzornené spravne poradie, v ktorom je najlepsie zostavit
jednotku:

POZNAMKA
e (isla dielov uvedené v montaznych krokoch zadinaju vykresom
ndhradnych dielov, ktory najdete v katalégu prirucky na stiahnutie.

/\ VAROVANIE
e Zostavte zariadenie v uvedenom poradi.
e Vybavenie by mali prendsat aspon dve osoby.

N\ POZNAMKA
¢ Jednotku umiestnite na tvrdy, rovny povrch.
e Jednotku umiestnite na ochrannu podloZzku, aby ste zabranili
poskodeniu povrchu podlahy.
e Okolo jednotky nechajte aspori 100 cm volného priestoru.
e Spravna instalacia jednotky je popisana na obrazkoch.

Dalsie informacie o intalacii

D7 Ako spravne namontovat’ pedale

POZNAMKA

e Prava a lava strana su definované z pohladu cviciaceho.

Pravy pedal

N4djdite oznacenie "R" alebo "L" na osi pedalu.

- Nasadte pravy pedal "R" na pravu kluku.

- Najprv ru¢ne otocte osou pedalu v smere hodinovych ruciciek.

- Pomocou kluca pedal Uplne utiahnite.

Lavy pedal
- Namontujte lavy pedal "L" na lavi kluku.
- Najprv manualne otocte os pedalu proti smeru hodinovych ruciciek.

- Pomocou kltca pedal Uplne utiahnite.

POZNAMKA
¢ Po dokonéeni montdZe vyrobku si uschovajte naradie dodané s
tymto vyrobkom na budduce servisné tcely.

Kliknutim si pozrite nase podporné video na YouTube
https://youtu.be/Devel2ZhCAc

Dalsie environmentalne informacie

Likvidacia obalov

Vlddne usmernenia vyZzaduju zniZzenie mnozstva odpadu ukladaného na
skladky. Preto prosime, aby ste vSetok odpad z obalov zodpovedne
likvidovali vo verejnych recyklaénych centrach.

Likvidacia po skonceni zivotnosti

V spoloénosti Tunturi dufame, Ze vdm toto fitnes zariadenie bude slazit
dlhé roky. Avsak pride ¢as, ked sa jeho Zivotnost skonéi. Podla
eurdpskych predpisov o odpade z elektrickych a elektronickych zariadeni
(WEEE) je pouzivatel zodpovedny za spravnu likvidaciu zariadenia na
mieste separovaného zberu odpadu.


https://youtu.be/Devel2ZhCAc

Skolenie

Tréning musi byt primerane lahky, ale dlhodoby. Aerdbne cviéenie je
zaloZzené na zlepsSeni maximalneho prijmu kyslika v tele, ¢o nasledne
zlep3uje vytrvalost a kondiciu. Pocas tréningu by ste sa mali potit, ale
nemali by ste byt zadychani.

Ak chcete dosiahnut a udrzat si zakladnu droveri kondicie, cviéte aspori trikrat
tyzdenne po 30 minuat. Zvyste pocet cviceni, aby ste zlepsili svoju Uroven
kondicie.

Pravidelné cvi¢enie sa oplati kombinovat so zdravou stravou. Clovek, ktory
sa venuje diéte, by mal cvi¢it denne, pricom by mal zacat s 30 minatami
alebo menej naraz a postupne zvySovat denny ¢as tréningu na jednu
hodinu. Tréning by sa mal zadat pri nizkej rychlosti a nizkom odpore, aby
sa kardiovaskularny systém nadmerne nezataZoval. Ked sa va$a kondicia
zlepsi, mbZete postupne zvy$ovat rychlost a odpor. Udinnost cvicenia
moZete merat monitorovanim srdcovej frekvencie a pulzu.

Pokyny na cvi¢enie

Cvicenie na bicykli prindsa cely rad vyhod, zlepsuje kondiciu, tonizuje svaly a
v kombindcii s diétou s kontrolovanym mnoZzstvom kalérii pomaha chudnut.

Zahrievacia faza

Tento krok pomaha spravnemu prietoku krvi v tele a spravnej ¢innosti
svalov. ZniZuje tieZ riziko svalovych kf¢ov a zraneni. Odporuca sa
vykonavat niekolko stre¢ingovych cviéeni, ako je uvedené nizsie. Kazdé
natahovanie by malo trvat priblizne 30 sekind, svaly do natahovania
nenutte silou ani nestrhavajte - ak to boli, natahovanie preruste.

Faza cvicenia

V tejto faze sa snaZite. Pravidelnym tréningom sa vase svaly néh stanu
pruznej$imi. Pracujte podla svojich predstav, ale je velmi dbleZité, aby ste
pocas celého tréningu udrziavali stabilné tempo. Vase pracovné tempo by
malo byt dostatoéné na to, aby sa va$a srdcova frekvencia zvysila na
ciefovl zénu znazornenu na grafe nizsie.

HEART 200

180

MAXIMUM 85

70%

CHLADENIE

80 AGE

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75

15-20 mindtami.

Faza ochladenia

Ciefom tejto fazy je uvolnit kardiovaskuldrny systém a svaly. Ide o
opakovanie zahrievacieho cvi¢enia, napr. zniZzenie tempa tréningu, ktoré
pokracuje priblizne 5 minat. Teraz by sa malo zopakovat streingové
cvi¢enie, pricom opat nezabudajte na to, aby ste pri stredingu svaly
nenapinali ani nestrhavali.

Ked sa vasa kondicia zlepsi, mozno budete musiet trénovat dlhsie a
Odporuca sa trénovat aspon trikrat tyzdenne, a ak je to
mozné, rozloZit si tréning rovnomerne pocas celého tyzdna.

intenzivnejsie.

Slovenska R

Toénovanie svalov

Ak chcete pri pouZivani stroja spevnit svaly, nastavte si pomerne vysoky
odpor. Tym sa viac zataZzia svaly n6h a méze to znamenat, Ze nebudete moct
trénovat tak dlho, ako by ste chceli. Ak sa zéroven snaZite zlepsit svoju
kondiciu, musite zmenit svoj tréningovy program. Podas zahrievacej a
upokojujucej fazy by ste mali trénovat normalne, ale ku koncu cvi¢ebnej fazy
by ste mali zvysit odpor, ¢im prinudtite nohy pracovat intenzivnejSie. Budete
musiet zniZit rychlost, aby ste udrZali srdcovu frekvenciu v cielovej zéne.

Ubytok hmotnosti

Délezitym faktorom je tu mnoistvo Usilia. Cim intenzivnejsie a dlhsie
pracujete, tym viac kalérii spdlite.

V skutocnosti je to rovnaké ako tréning na zlepsenie kondicie, rozdiel je len v
cieli.

Impulz

Meranie srdcovej frekvencie (snimace srdcovej frekvencie na
riadidlach)

Tepova frekvencia sa meria pomocou snimacov na riadidlach, ked' sa ich obe
ruky sucasne dotknu. Na ziskanie presného vysledku by mala byt pokoZzka
mierne vlhka a v neustdlom kontakte so snimacmi. Prilis suchd alebo prilis
vlhka pokozka méze ovplyvnit presnost merania.

POZNAMKA

e Ru¢né monitory srdcovej frekvencie by sa nemali pouzivat v
spojeni s hrudnym pdsom na meranie srdcovej frekvencie.

¢ Po nastaveni limitu srdcovej frekvencie pre tréning po jeho prekroceni
spusti alarm.

Maximalna srdcova frekvencia (pocas tréningu)

Maximalna srdcova frekvencia je najvyssia srdcova frekvencia, ktord méze
¢lovek bezpelne dosiahnut pri cvi¢eni. Na vypocet priemernej maximalnej
srdcovej frekvencie sa pouZiva nasledujuci vzorec: 220 - VEK. Maximalna
srdcova frekvencia sa u jednotlivych osob lisi.

/N\ VAROVANIE
e Dbajte na to, aby ste pocas tréningu neprekrocili svoju
maximalnu tepovu frekvenciu. Ak patrite do rizikovej skupiny,
poradte sa so svojim lekarom.

Zaciatocnik

50-60 % maximalnej srdcovej frekvencie

Vhodna zaciatoCnikov, ludi s nadvahou,
rekonvalescentov a ludi, ktori dlho necviéili. Cvi¢it by ste mali aspor
trikrat tyZdenne po 30 minut.

urovenn cvicenia pre

Pokrocilé

60-70 % maximalnej srdcovej frekvencie

Vhodna drover cvienia pre tych, ktori si chcu zlepsit a udrzat kondiciu. Cvicte
aspon trikrat tyzdenne po 30 minut.

Odbornik

70-80 % maximalnej srdcovej frekvencie

Uroveri namahy vhodnd pre naj$portovej$ich ludi, ktori si zvyknuti na
dlhodoby tréning.
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Navod na pouzitie Konzola
NastaviteI'né oporné nohy
(.I'\
Jednotka je vybavena nastavitelnymi opornymi nohami. N~
Ak sa zariadenie javi ako nestabilné, kyve sa alebo nie je dobre vyrovnané,
tieto podpery mozno nastavit tak, aby sa vykonali potrebné korekcie.
- Ak je to potrebné, otocte podperné nohy, aby sa jednotka dostala do @ﬂ\
stabilnej a ¢o najrovnejsej polohy. )
G RYCHLY TIP
* Nastavenie je jednoduchsie, ak su na to dve osoby, takZe jedna osoba /2“\
moze zariadenie naklonit, zatial ¢o druhd osoba vykondva potrebné =
nastavenia noh.
POZNAMKA
e Jednotka je najstabilnejSia, ked je najblizsie k podlahe. Preto by sa 1. Zobrazenie
2. Driziak na tablet/telefén alebo knihu

vyrovnavanie jednotky malo zacat Uplnym zaskrutkovanim vsetkych
opornych noziciek,
postupnym odskrutkovanim opornych
stabilizovala a vyrovnala.

skontrolovanim vyrovnania jednotky a potom
nozi¢iek, aby sa jednotka

Horizontalne nastavenie polohy sedla

Horizontalnu polohu sedla moZno nastavit jeho umiestnenim do
poZadovanej polohy.

- Uvolnite gombik na nastavenie sedla.

- Presunte sedlo do poZadovanej polohy.

- Utiahnite gombik na nastavenie sedla.

Vertikalne nastavenie polohy sedla

Vertikdlnu polohu sedla moZno nastavit umiestnenim sedlovej trubky do
pozadovanej polohy. Pri takmer rovnej nohe sa musi klenba chodidla dotykat
pedalu v jeho najnizSom bode.

- Uvolnite gombik nastavenia sedlovej trubky.

- Nastavte sedlovu trubku do poZzadovanej polohy.

- Utiahnite gombik nastavenia sedlovej trubky.

Nastavenie volantu

Riadidld sa daju nastavit podla vy3ky a polohy pouzivatela.
- Uvolnite gombik nastavenia volantu.

- Nastavte volant do pozadovanej polohy.

- Utiahnite gombik nastavenia volantu.

Napajanie (obr. E)

Cvicebny bicykel (ergometer) je napajany z externého zdroja. Pozrite si
obrazok "E", aby ste nasli vstup napajania.

POZNAMKA
Pred zapojenim bicykla do elektrickej zasuvky pripojte k nemu
napajaci zdroj.

Ked'sa zariadenie nepouziva, vidy odpojte napdjaci kabel.

TUNTURI
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3. Funk¢né tlacidla

A\ POZNAMKA
¢ Konzolu uchovdvajte mimo dosahu priameho sine¢ného svetla.

¢ Ked je konzola pokryta kvapkami potu, povrch by sa mal okamZite

vysusit.

Neopierajte sa o konzolu.

Displeja sa dotykajte len Spickou prsta. Dbajte na to, aby sa displeja

nedotykali nechty alebo ostré predmety.

POZNAMKA

e Konzola sa prepne do pohotovostného rezimu, ked sa jednotka

nepouZiva 4 minuty.

Vysvetlenie funkcii displeja

Cas

- Bez stanovenia tréningového ciela sa bude ¢as pocitat smerom nahor.

- Pri nastaveni tréningového ciela sa bude ¢as odpoditavat od ciefového ¢asu
do 0. Dosiahnutie ciela bude signalizované alarmom prostrednictvom
zvukového alebo blikajuceho signalu.

- Ak sa pocas tréningu nevysiela na monitor Ziadny signdl pocas 4 sekund, ¢as
sa ZASTAVI.

- Rozsah zobrazenych hodnét: 0:00~99:59

Rychlost’

- Zobrazi sa aktudlna tréningova rychlost.

- Maximalna rychlost je 99,9 km/h alebo ml/h.

- Ak sa pocas tréningu nevysiela do monitora Ziadny signal pocas 4 sekind,
na displeji sa v poli SPEED zobrazi "0,0".

RPM

- Zobrazuje otacky za minutu.

- Rozsah zobrazenych hodnét: 0~15~999

- Ak sa pocas tréningu nevysiela do monitora Ziadny signal pocas 4 sekund,
na displeji sa v poli otacok zobrazi "0".

WATTS

- Zobrazuje aktualny tréningovy vykon.
- Rozsah hodnét: 0~ 999

Uroveii odporu (LOAD)

- Zobrazuje hodnotu nastavenej Urovne odporu na 3 sekundy pocas jej nastavovania
- Rozsah pbsobnosti: 1-16.



Vzdialenost’

- Bez nastavenia cielovej hodnoty sa bude vzdialenost pogitat smerom
nahor.

- Pri nastavovani tréningového ciela sa vzdialenost bude odpocitavat od
cielove] vzdialenosti po 0. Dosiahnutie ciela bude signalizované alarmom
prostrednictvom zvukového alebo blikajuceho signalu.

- Rozsah zobrazenych hodnét: 0.00~99.99

Kalérie

- Bez nastavenia cielovej hodnoty sa budu kaldrie pocitat smerom nahor.

- Pri nastaveni tréningového ciela sa budu kalérie odpoéitavat od cielovej
hodnoty kaldrii, ktoré sa maju spalit poéas tréningu, aZ po hodnotu 0.
Dosiahnutie cielovej hodnoty bude signalizované zvukovym alebo
blikajucim signalom.

- Rozsah zobrazenych hodnét: 0~9990.

POZNAMKA
¢ Tieto Udaje su orientacné a slizia na porovnanie réznych tréningov a
nemozno ich pouzit na liebu.

Impulz

- Aktualna srdcova frekvencia sa na konzole zobrazi 6 sekind po tom, ako
konzola zaznamend pulzny signal (prilozenim oboch rik na snimace
srdcovej frekvencie na riadidlach).

- Ak konzola nedostala impulzny signal 6, zobrazi sa na displeji "P".

- Ked aktualny pulz pocas tréningu prekrodi cielovy pulz, zaznie alarm.

- Rozsah zobrazenych hodnét: 0-30~230 BPM

Vysvetlenie kl'i¢ov

Nahor
- ZvySovanie Urovne odolnosti
- Vyber nastaveni.

Dole
- ZniZenie Urovne odporu
- Vyber nastaveni.

REZIM

- Potvrdte nastavenie alebo vyber.

Obnovenie

- VreZime nastavovania stlacte raz tlacidlo RESET, ¢im vynulujete
aktudlne hodnoty funkcii.

- Stladenim a podrzanim tlacidla RESET na 2 sekundy vynulujete vietky
hodnoty funkcii.

Spustenie/zastavenie
- Zacatie alebo ukoncenie tréningu.

Meranie BMI
- Meranie telesného tuku rezime stop.

Test obnovy
- Test na posudenie Urovne zotavenia srdcovej frekvencie.

Sposob prevadzky

Zapnutie napajania

- Pripojte napdjaci zdroj na zapnutie pocitaca zariadenia.

- Stlaéenim fubovolného tladidla prebudite konzolu z pohotovostného
rezimu.

- Zacnite peddlovat, aby ste prebudili konzolu z pohotovostného rezimu.

Vypnutie napajania
Ak sa do monitora nevysiela Ziadny signdl pocas 4 minlt, automaticky
prejde do rezimu spanku (SLEEP) a aktivne tréningové Udaje sa stratia.

Vyber Skolenia
Pomocou tladidla NAHORU alebo DOLEVA vyberte jeden z programov:

- manudlne, pre zaciatocnikov, pokrocilych, intenzivne, CARDIO alebo
WATT.

Slovenska

Programy odbornej pripravy

Rychly start

- Stlaéenim tlacidla START/STOP spustite tréning bez akychkolvek
prednastaveni.

- Pomocou $ipky NAHORU a DOLU mézZete pocas tréningu nastavit droven
odporu.

Ukonéenie odbornej pripravy

- Stlacenim tlac¢idla START/STOP v tréningovom reZime zastavite/prerusite
tréning. Ak chcete pokracovat v tréningu, stlaéte START/STOP.

- Stlatenim a podrzanim tla¢idla RESET na viac ako 2 sekundy konzolu
resetujete. To spdsobi stratu aktivnych tréningovych Gdajov.

Vyber programu odbornej pripravy

- Pomocou tlac¢idiel UP / DOWN vyberte tréningovy program alebo
vyberte rezim MANUAL a stlacenim tlac¢idla mode (MODE) prejdite na
nastavenie cielovych hodndt pre tréning v rezime MANUAL.

- Pomocou tladidiel UP / DOWN nastavte ¢as tréningu a stla¢enim tlacidla
MODE potvrdte nastavenie.

- Po potvrdeni tréningového ¢asu modZete nastavit aj daldi ciel:
VZDALENOST, KALORIE a PULS.

POZNAMKA
e Ak je nastavenych viac ako jeden ciel, tréning sa skonc¢i po dosiahnuti
prvého ciela.

e Ponechanim prazdneho ciela sa zabezpedi, Ze sa nebude povaZovat za
vopred nastavent hodnotu. Pocas tréningu sa v tomto poli budd vytvarat
hodnoty.

- Stlacenim tlacidla START/STOP spustite tréning.
- Pomocou tla¢idiel UP / DOWN nastavte uroveri odporu. Aktudlna droven

odporu sa zobrazuje v poli LEVEL (UROVEN).

Program pre zaciato¢nikov (obr. G1)

- Pomocou tlacidiel HORE / DOLE vyberte tréningovy program, vyberte
rezim BEGINNER a stlacenim tlac¢idla MODE prejdite na dalSiu polozku
nastavenia daného programu.

- Pomocou tlacidiel UP / DOWN vyberte program BEGINNER (Zaciato¢nik)
od 1 do 4 a vyber potvrdte stla¢enim tla¢idla MODE / ENTER.

- Pomocou tla¢idiel UP / DOWN nastavte ¢as tréningu.

- Stlacenim tlacidla START/STOP spustite tréning

- Pomocou tlagidiel UP / DOWN nastavte Groveri odporu. Uroveri odporu
sa zobrazi v poli LEVEL.

Pokrogéily program (obr. G1)

- Pomocou tlacidiel HORE / DOLE vyberte tréningovy program, vyberte
rezim ADVANCE a stlacenim tlacidla MODE prejdite na dalSiu polozku
nastavenia daného programu.

- Pomocou tlac¢idiel UP / DOWN vyberte program ADVANCE od 1 do 4 a
stlatenim MODE / ENTER potvrdte vyber.

- Pomocou tlac¢idiel UP / DOWN nastavte ¢as tréningu.

- Stlaéenim tlacidla START/STOP spustite tréning.

- Pomocou tlagidiel UP / DOWN nastavte Groveri odporu. Urovefi odporu
sa zobrazi v poli LEVEL.

Intenzivny program (obr. G1)

- Pomocou tla¢idiel UP / DOWN vyberte tréningovy program, vyberte
rezim INTENSE (SPORTS) a stlaéenim tlac¢idla MODE prejdite na dalsiu
polozku nastavenia daného programu.

- Pomocou tla¢idiel HORE / DOLE vyberte program SPORT od 1 do 4 a
stlacenim tla¢idla MODE / ENTER potvrdte vyber.

- Pomocou tla¢idiel UP / DOWN nastavte ¢as tréningu.
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EB Slovenska

- Stladenim tlacidla START/STOP spustite tréning.
- Pomocou tladidiel UP / DOWN nastavte Uroveri odporu. Uroveri
odporu sa zobrazi v poli LEVEL.

Program CARDIO

- Pomocou tla¢idiel UP / DOWN vyberte tréningovy program, vyberte
rezim CARDIO a stlacenim tlacidla rezZimu (MODE) prejdite na dalSiu
poloZzku nastavenia pre dany program.

- Pomocou tladidiel HORE / DOLE nastavte vek a stlaéte MODE / ENTER
na potvrdenie.

- Pomocou tlac¢idla UP / DOWN vyberte Grover ndmahy z rozsahov:
Stla¢te MODE/ ENTER a potvrdte.

TAG je predvolené nastavenie na 100 %, mozete ho upravit pomocou
tlacidiel UP / DOWN, aby ste nastavili pozadované % cielového Usilia,
stlaéte MODE / ENTER pre potvrdenie.

- Pomocou tlac¢idiel UP / DOWN nastavte ¢as tréningu.

- Stlacenim tlacidla START/STOP spustite tréning
- Tlac¢idlom RESET sa vratite do hlavnej ponuky.

Program WATT

- Pomocou tla¢idiel HORE / DOLE vyberte tréningovy program, vyberte
rezim WATT a stladenim tladidla rezimu (MODE) prejdite na dalsiu
poloZku nastavenia daného programu.

- Pomocou tla¢idiel UP / DOWN nastavte cielovd hodnotu tréningového
vykonu vyjadrenti vo WATT (predvolené: 120 Watt). Hodnotu upravte
pomocou tladidiel UP / DOWN, aby ste nastavili pozadovanu cielovd
hodnotu. Stlaéte MODE/ENTER na potvrdenie.

- Pomocou tladidiel UP / DOWN nastavte ¢as tréningu TIME.

- Stlacenim tlacidla START/STOP spustite tréning

- Pomocou tlac¢idiel UP / DOWN nastavte cielovi hodnotu Watt.

- Stlaéenim tlacidla START/STOP pozastavite cvi¢enie.

- Tlac¢idlom RESET sa vratite do hlavnej ponuky.

Program obnovy (test obnovy)

Test zotavenia je funkcia, ktora vdm umozriuje posudit schopnost vasho srdca

zotavit sa meranim rychlosti, akou klesa va$a srdcova frekvencia po tréningu.

Cim rychlejsie sa srdcova frekvencia vrati na normalnu Groveri, tym lepsia je

kardiovaskuldrna kondicia pouZivatela. Tuto funkciu sa odporuca pouZivat

bezprostredne po cviceni.

- Tlac¢idlo RECOVERY funguje len vtedy, ked pocitac¢ zaznamendva impulz.

- Ked je funkcia aktivovana, TIME zobrazi "0:60" (sekundy) a zacne
odpoditavat do nuly.

- Po ukonceni odpoditavania pocita¢ vyhodnoti vysledok regeneracie a
zobrazi jednu z hodn6t od F1 do F6 podla nizsie uvedenej stupnice.

- Ak chcete test ukoncit a vrétit sa na Uvodnu obrazovku, znova stlacte
tlac¢idlo RECOVERY.

Ako precitat’ vysledok testu?
Vysledok testu zavisi od rychlosti poklesu srdcovej frekvencie za jednu
mindtu:
e F1: Tepova frekvencia klesla aspor o 50 uderov za minatu -
vyborna kondicia.
e F2: pokles srdcovej frekvencie o 41-50 Gderov za minutu - velmi
dobry stav.
e F3: pokles srdcovej frekvencie o 31-40 Uderov za minutu - dobra
kondicia atd.
Dolezité informacie:
. Test by sa mal vykonat v pokojnych podmienkach, bez
dodatocnej ndmahy pocas testu.
. Skére pomaha monitorovat pokrok pri zlepSovani fyzickej
kondicie a regenerdcii srdca.
Priklad: Ak vasa srdcova frekvencia pocas testu klesne o 45 uderov za
minutu, vysledok testu je F2, ¢o znamena velmi dobru kondiciu.

F1 Vyborny stav 50+ bpm.

F2 Velmi dobry stav 41 ~ 50 bpm.
F3 Dobry stav 31~ 40 bpm.
F4 Priemerny stav 21 ~ 30 bpm.
F5 Zly stav 11 ~ 20 bpm.
F6 Velmi zly stav 0~ 10 bpm.

TUNTURI®

POZNAMKA

e Ak sa srdcova frekvencia pocas testu zvysi, vysledok sa automaticky
klasifikuje ako F6.

e Vysledky testu RECOVERY sltzZia len na informacné ucéely a mézu byt
pouZzité len ako osobna referencia pri hodnoteni zlepsenia kondicie.
Nie st urcené na lekarske alebo diagnostické ucely.

Meranie BMI

- Stlacenim tlacidla BODY FAT spustite meranie telesného tuku.
- Pred zacatim merania zadajte Udaje pouZivatela: pohlavie, vek, vysku a

hmotnost.
- Pouzivatel by mal mat poc¢as merania obe ruky na rukovétiach. Na LCD displeji
sa bude zobrazovat "- - - - - " priblizne 8 sekuind, kym sa meranie neukondi.

- Po dokonceni merania sa na LCD displeji zobrazia hodnoty BMI a FAT%.

Kédy chyb pocas merania
- *E-1: Nebol zisteny Ziadny vstupny signal srdcovej frekvencie.
- *E-4: hodnota FAT% alebo BMI je mimo rozsahu (menej ako 5 alebo viac ako 50).

PI’IpOJenIe Bluetooth a pripojenie k aplikaciam
Konzola sa mdze pripojit k aplikacii v mobilnom zariadeni cez Bluetooth
(kompatibilita so systémami iOS a Android).

- Pripojenie Bluetooth je mozné vytvorit len pomocou funkcie pripojenia,
ktora je k dispozicii v aplikacii nainstalovanej v mobilnom zariadeni.

- Po nadviazani spojenia medzi aplikdciou a konzolou sa displej konzoly
automaticky stimi.

POZNAMKA

e Tunturi poskytuje pripojenie k fitnes konzole len cez Bluetooth.
Tunturi preto nezodpoveda za poskodenie alebo poruchu zariadeni,
ktoré nie su zariadeniami Tunturi.

e Podrobné informacie najdete na oficidlnej webovej stranke Tunturi.

Cistenie a udrzba

Zariadenie si nevyZaduje Ziadnu 3pecidlnu udrzbu. Pristroj nevyZaduje
opdatovnu kalibraciu, ak je zostaveny, pouZivany a udrZiavany v sulade s
ndvodom.

A\ VAROVANIE
e Pred cistenim a udrzbou odpojte zariadenie od napajania.
¢ Na distenie jednotky nepouzivajte rozpustadla.

- Po kazdom pouZiti pristroj vycistite makkou, savou handri¢kou.
- Pravidelne kontrolujte, ¢i su vSetky skrutky a matice dotiahnuté.

Chyby a poruchy

Napriek nepretrzitej kontrole kvality sa v zariadeni méZu vyskytnut chyby

a poruchy spdsobené opotrebovanim jednotlivych casti. Vo vacsine

pripadov je potrebné chybny diel vymenit.

- Ak zariadenie nefunguje spravne, okamzite sa obratte na predajcu.

- Poskytnite predajcovi Cislo modelu a sériové Cislo zariadenia. Uvedte
povahu problému, podmienky pouZivania a datum ndkupu.

RiesSenie problémov:
- Ak pri pedélovani nie je Ziadny signal, skontrolujte, ¢i je spravne
pripojeny napajaci kabel.
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POZNAMKA

e Ked prestanete trénovat na 4 mindty, domovska obrazovka sa vypne.

e Ak pocita¢ zobrazuje nespravne alebo nejasné hodnoty, skontrolujte,
¢i su kdble k pocitacu spravne pripojené, a odpojte bicykel od
napdjania a znovu ho pripojte.

Pocit kolisania alebo nestability po€as pouzivania

Ak sa vam zda, Ze bicykel je pocas prevadzky nestabilny alebo sa kolise,
odpori¢ame nastavit oporné nozitky, aby sa zariadenie vyrovnalo.
Nastavenie urovne nozitiek je opisané v €asti "Ako pouZivat" tohto navodu
na obsluhu.

Preprava a skladovanie

/A\ VAROVANIE
e Pred prepravou a skladovanim odpojte zariadenie od napajania.
e Vybavenie by mali prendsat aspor dve osoby.

- Postavte sa pred stroj a pevne uchopte riadidld. Naklonte spotrebic
dopredu, zdvihnite zadnu ¢ast spotrebi¢a nahor a poloite ho na
prepravné valéeky umiestnené v prednom stabilizatore. Opatrne
presurite pristroj na nové miesto a opatrne ho spustite na podlahu. Aby
ste zabrdnili poskodeniu povrchu, umiestnite pristroj na ochrannu
podlozku.

- Pri premiestiiovani zariadenia na nerovnom povrchu budte vidy opatrni.
Nepresuvajte jednotku po schodoch pomocou valéekov - v takychto
pripadoch uchopte riadidla a presuvajte ju ru¢ne.

- Zariadenie by sa malo skladovat na suchom mieste s minimdlnymi
vykyvmi teploty.

Zaruka

Zaruka pre kupujuceho

Zaruéné podmienky

Spotrebitel ma prislusné prava stanovené vo vnutrostatnych pravnych
predpisoch o obchode so spotrebnym tovarom. Tato zaruka tieto prava
neobmedzuje.

Zaruka plati len vtedy, ak sa vyrobok pouZiva v prostredi schvdlenom
spolo¢nostou Tunturi New Fitness BV a udrZiava sa v stlade s pokynmi pre
konkrétne zariadenie. Prostredie schvalené pre vyrobok a pokyny na udrzbu
su uvedené v "navode na pouZitie" vyrobku. Navod na pouZitie si mozete
stiahnut z nadej webovej stranky. http://manuals.tunturi.com

Zaruéné podmienky

Zarucné podmienky platia od datumu ndkupu. Zaruéné podmienky sa
mozZu v jednotlivych krajinach liSit, preto sa o zaru¢nych podmienkach
informujte u miestneho predajcu.

Zarucné krytie

Spolo¢nost Tunturi New Fitness BV ani distribdtor Tunturi v Ziadnom
pripade nenest zodpovednost na zaklade tejto zaruky alebo inak za
akékolvek osobitné, nepriame, nasledné alebo nepriame skody akéhokolvek
druhu, ktoré vznikli v désledku pouZivania alebo nemoznosti pouzivania
tohto zariadenia.

Slovenska -

Obmedzenia zaruky

Tato zaruka sa vztahuje na vyrobné chyby fitness zariadeni pévodne
zabalenych spoloénostou Tunturi New Fitness BV. Zaruka plati len pri beznom,
odporuc¢anom pouzivani vyrobku, ako je opisané v navode na pouZitie, a pri
dodrZani pokynov spoloénosti Tunturi New Fitness BV na instalaciu, ddrzbu a
pouzivanie. Spolo¢nost Tunturi New Fitness BV ani distribdtori Tunturi nenesu
Ziadnu zodpovednost za vyrobok, ak sa zdvédzky tykaju zdvad vzniknutych z
doévodov, ktoré nemdzu ovplyvnit. Zaruka sa vztahuje len na pévodného
kupujiceho a plati len v krajinach, kde ma spolo¢nost Tunturi New Fitness BV
autorizovaného dovozcu. Zaruka sa nevztahuje na fitness zariadenia alebo
komponenty, ktoré boli upravené bez suhlasu spolo¢nosti Tunturi New Fitness
BV. Zaruka sa nevztahuje na zdvady vzniknuté v dosledku bezného
opotrebovania, nesprdvneho pouZivania, kordzie alebo
poskodenia spésobeného pri nakladani alebo preprave.

zneuzivania,

Zéruka sa nevztahuje na zvuky alebo hluky vyddvané pocas pouZivania, ak
vyrazne neobmedzuju pouZivanie spotrebi¢a a nie su spbsobené poruchou
spotrebi¢a. Zaruka sa nevztahuje na zavady vyplyvajice z nedodrZiavania
pravidelnych ukonov udrzby opisanych v tomto navode na pouZitie vyrobku.
Zaruka sa dalej nevztahuje na zavady vyplyvajlce z pouZivania a skladovania v
nevhodnom prostredi, ako je popisané v ndvode na pouZitie, ktoré by malo
byt v interiéri, suché, bez prachu a nedistét a v teplotnom rozsahu od +15 °C
do +15°C

Zaruka sa nevztahuje na ¢innosti udrzby, ako je Cistenie, mazanie a beiné
nastavenie dielov, ani na indtalaéné postupy, ktoré si zékaznici mézu vykonat
sami, ako je nekomplikovand vymena pultov, peddlov a inych podobnych
dielov alebo demontdz a opdtovnd montdz fitnes zariadenia. Zaruka sa
nevztahuje na opravy vykonané inymi osobami ako autorizovanymi
zastupcami spolo¢nosti Tunturi.

Nedodrzanie pokynov uvedenych v pouZivatelskej priru¢ke bude mat za
nasledok stratu platnosti zaruky na vyrobok.

Technické udaje

Parameter Merna jednotka Hodnota
Dizka cm 79
palec 331
Sirka cm 48
palec 20.1
Vyska cm 124
palec 48.4
Hmotnost spotrebi¢a kg 20.2
libier 44.5
Maximalna hmotnost kg 110
pouZivatela libier 242
Vystupné parametre Napatie 9V-DC
transformatora Prad 1.0A
Meranie srdcovej Senzory na volante Ano
frekvencie je k dispozicii 5,0 Khz Nie
prostrednictvom: 5,3 Ano
Bluetooth (BLE) Ano
ANT+ Nie

DOLEZITE

Konzola je vybavena prijimacom s frekvenciou 5,3 Khz, aby sa zabranilo
ruseniu zabudovaného modulu BT pracujiceho na frekvencii 5,0 Khz.
Hoci podla nasich skdsenosti je pravdepodobné, ze hrudny pds pracujuci
na frekvencii 5,0 Khz bude fungovat bez problémov.

JSIMTLINIIL

@


http://manuals.tunturi.com/

Slovenska

Vyhlasenie vyrobcu

Spolo¢nost Tunturi New Fitness BV vyhlasuje, Ze vyrobok je v sulade s
tymito normami a smernicami: EN 957 (HC), 2014/30/EU. Vyrobok je
preto oznaceny znackou CE.

10-2022
Tunturi New Fitness BV
Purmerweg 1

1311 XE Almere
Holandsko

Zrieknutie sa zodpovednosti

© 2022 Tunturi New Fitness BV
Vsetky prava vyhradené.

- Vyrobok a pokyny sa mézu zmenit.
- Specifikacie produktu sa mozu zmenit bez predchadzajiceho upozornenia.
- Najnovsiu verziu pouzivatelskej priruc¢ky najdete na nasej webovej stranke.
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Udvézéljik a Tunturi vildgaban!

K&szonjuk, hogy megvasarolta ezt a Tunturi felszerelést.

A Tunturi otthoni fitneszeszk6zok széles valasztékat kindlja, beleértve a
crosstrainereket, futépadokat, edz6kerékparokat, evez6padokat,
edz6padokat és tobbfunkcids allomasokat. A Tunturi készulékek az egész
alkalmasak, fittségi flggetlentl. Tovabbi
informacidkért latogasson el weboldalunkra a www.tunturi.com .cimen

csaldad  szamara szinttdl

Fontos biztonsagi utasitasok

Ez a kézikonyv a képzési felszerelés alapvets része. Kérjik, a berendezés
haszndlata el6tt olvassa el a kézikbnyvben taldlhaté Osszes informacidt.
Mindig tartsa be a kovetkez§ ovintézkedéseket:

Biztonsagi figyelmeztetések

39

/\ FIGYELMEZTETES
e Olvassa el a biztonsagi figyelmeztetéseket és utasitdsokat. A biztonsagi

figyelmeztetések és utasitdsok figyelmen kivil hagyasa személyi sérilést
vagy a berendezés karosodasat eredményezheti. Orizze meg a biztonsagi
figyelmeztetéseket és utasitasokat a késébbi hasznalatra.

/\ FIGYELMEZTETES
¢ A pulzusméré rendszerek pontatlanok lehetnek.
e A tulzott fizikai megerdltetés sulyos sériilést vagy halalt okozhat. Ha

eldjul, azonnal hagyja abba az edzést.

A készuléket kizarélag hdaztartdsi hasznalatra szanjak. A készilék
kereskedelmi haszndlatra nem alkalmas.

A maximalis hasznalat napi 2 érara korlatozodik.

A készilék hasznalata gyermekek vagy fizikai, érzékszervi, szellemi vagy
él6 személyek, valamint tapasztalat és
személyek jelenthet. A
biztonsagukért felel6s személyeknek kifejezett utasitasokat kell adniuk
vagy feltugyelnilk kell a késziuilék hasznalatat.

Az edzés elStt konzultdljon orvosaval, hogy ellenériztesse az egészségi
allapotat.

Ha hanyinger, szédillés vagy egyéb szokatlan tunetek jelentkeznek,
azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvosahoz.

Az izomfdjdalmak és a megerdltetés elkerllése érdekében minden
edzést kezdjen bemelegitéssel, és nyugtatd fazissal fejezzen be. Ne

motoros fogyatékossaggal

ismeretek nélkali szamara kockazatot

feledje, hogy minden edzés végén nyujtson.

A készuléket kizardlag beltéri hasznalatra szanjak. A készulék kultéri
hasznalatra nem alkalmas.

A készuléket csak megfelel§ szell6zéssel rendelkez6 kornyezetben
haszndlja. Ne haszndlja a késziiléket huzatban, hogy elkerilje a kihdGlést.

A készuléket csak 10°C~35°C kozotti kornyezeti hEmérsékletl kornyezetben
hasznalja. A fitneszkésziiléket csak 5°C~45°C kozotti  kornyezeti
hémérsékleten térolja.

Ne hasznadlja vagy tarolja a késziléket paras kornyezetben. A levegd
paratartalma soha nem haladhatja meg a 80%-ot.

A készuléket csak rendeltetésszerlien hasznalja. Ne haszndlja a
készlléket a jelen kézikdnyvben leirtaktdl eltérd célokra.

Ne hasznalja a készliléket, ha barmelyik alkatrésze sérilt vagy hibas. Ha
valamelyik alkatrész sérult vagy hibas, forduljon a keresked6hoz.

Tartsa tavol a kezét, 1abat és mas testrészeit a gép mozgd részeitdl.
Tartsa a hajat tavol a fitneszeszk6zok mozgd részeitdl.

Mindig viseljen megfelel6 ruhazatot és sportcipét.

Tartsa tdvol a ruhdzatot, ékszereket és egyéb targyakat a készulék
mozgo részeitdl.
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- Ugyeljen arra, hogy egyszerre csak egy személy hasznalja a késziiléket.

A készuléket nem hasznalhatjdak 110 kg-nal (240 fontnal) nehezebb

személyek.
- Ne nyissa ki a készUiléket a kereskeddvel valé konzultacié nélkal.

Elektromos biztonsag

- Hasznalat el6tt mindig ellenGrizze, hogy a haldzati
megfelel-e a készulék cimtablajan feltintetett fesziltségnek.

feszlltség

- Ne haszndljon hosszabbitét.

- Tartsa tavol a halézati kabelt héforrasoktdl, olajtdl és éles széll
targyaktol.

- Ne moddositsa vagy modositsa a hdlézati kdbelt vagy a haldzati
csatlakozot.

- Ne hasznadlja a késziléket, ha a haldzati kdbel vagy a dugé sérult vagy
hibds. Ha a haldézati kdbel vagy a dugd megsérilt, forduljon a
keresked6hoz.

- Mindig tekerje ki teljesen a tdpkabelt. Ne hagyja csavarva.

- Ne vezesse a tdpkdbelt a késziilék alatt. Ne vezesse a tapkabelt a
szényeg alatt. Ne helyezzen semmilyen targyat a tapkabelre.

- Ugyeljen arra, hogy a tapkabel ne l6gjon ki az asztal szélén.

- Gondoskodjon arrél, hogy a tapkabel ne legyen kitéve véletlen
beakadasnak vagy botlasveszélynek.

- Ne hagyja felugyelet nélkll a készlléket, amikor a tapegység dugdja
be van dugva a fali aljzatba.

- Ne huzza meg a tapkabelt, hogy kihlzza a dugét a fali aljzatbdl.

- Ha a készulék nincs haszndlatban, a tapegység dugaszat az 6sszeszerelés
vagy szétszerelés, valamint a tisztitds és karbantartas el6tt ki kell huzni a
fali aljzatbdl.

/\ FIGYELMEZTETES
e Soha ne haszndljon vizet vagy mds folyadékot kozvetlenul a
késziléken vagy annak kozelében. Ha a készuléket tisztitani kell,
csak enyhén nedves ruhat hasznaljon.
e A folyadékok koézvetlen
alkatrészeit,
sérulésekhez vagy akar halalhoz is vezethet.

késziilék
Ez sulyos

haszndlata karosithatja a

és novelheti az aramités veszélyét.

Telepitési utasitasok

Leiras illusztracié A

Az dbra a kerékpar 6sszeszerelés utani megjelenését mutatja.
Az Gsszeszerelés soran referenciaként hasznalhato, de mindig kévesse az
Osszeszerelési 1épések helyes sorrendjét az dbrakon lathaté médon.

Leiras illusztracio B

Az dbra mutatja, hogy a termék kicsomagoldsakor mely alkatrészeket és
részeket kell megtaldlni.

MEGJEGYZES
e Az apro alkatrészek elrejthet6k/csomagolhatok a polisztirol
termékburkolat Gregeibe.
¢ Havalamelyik alkatrész hianyzik, kérjuk, forduljon a keresked6hoz.

Leiras illusztracié C

Az 4bra a termékhez mellékelt szerelGkészletet mutatja. Az Gsszeszerel§
készlet csavarokat, alatéteket, csavarokat, anydkat stb. és az edz6kerékpar
megfelel§ Gsszeszereléséhez sziikséges szerszamokat tartalmazza.

TUNTURI®
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Leiras illusztracié D

Az abrak a helyes sorrendet mutatjak, amelyben a késziléket a legjobb
Osszeszerelni:

MEGJEGYZES

e Az Osszeszerelési lépéseknél
letoltheté  kézikonyvkatalégusban
alapjan kezdédnek.

feltintetett alkatrészszamok a
taldlhaté  podtalkatrész-rajz

/\ FIGYELMEZTETES
e Szerelje 0ssze a berendezéseket a megadott sorrendben.
e Afelszerelést legalabb két embernek kell cipelnie.

A\ MEGJEGYZES
¢ Helyezze a késziléket kemény, vizszintes fellletre.
e Helyezze a készuléket egy védGalapra, hogy megakaddlyozza a
padléfelilet sérilését.
e Hagyjon legaldbb 100 cm szabad helyet a készulék koriil.
o Akészulék helyes beszerelését az dbrak ismertetik.

Tovabbi telepitési informaciok

D7 Hogyan kell helyesen felszerelni a pedalokat

MEGJEGYZES

e Ajobb és bal oldalt a gyakorl6 szemszogébdl hatarozzuk meg.

Jobb pedal

Keresse meg az "R" vagy "L" jelolést a pedal tengelyén.

- lllessze a jobb "R" pedalt a jobb oldali kurblira.

- El6szor forditsa el kézzel a pedal tengelyét az dGramutatd jarasaval
megegyezd irdnyba.

- Egy villaskulccsal huzza meg teljesen a pedalt.

Bal pedal

- Szerelje fel a bal "L" pedalt a bal oldali kurblira.

- El6szor kézzel forgassa el a pedal tengelyét az dramutato jarasaval
ellentétes iranyba.

- Egy villdskulccsal huzza meg teljesen a pedalt.

MEGJEGYZES
e Ha befejezte a termék 6sszeszerelését, a termékhez mellékelt
szerszamokat a késébbi szervizeléshez 6rizze meg.

Kattintson a tdmogaté YouTube vidednk megtekintéséhez
https://youtu.be/Devel2ZhCAc

Tovabbi kornyezeti informaciok

A csomagolas artalmatlanitasa

A kormanyzati irdnyelvek el6irjak a hulladéklerakdkban elhelyezett
hulladék mennyiségének csokkentését. Ezért kérjik, hogy minden
csomagolasi hulladékot felelGsségteljesen a nyilvanos uGjrahasznosité
kézpontokban helyezzen el.

Az életciklus végén torténd artalmatlanitas

A Tunturiban reméljuk, hogy ez a fitneszeszkbz hosszu éveken at
szolgédlja Ont. Eljon azonban az id8, amikor eléri hasznos élettartama
végét. Az eurdpai elektromos és elektronikus berendezések hulladékaira
vonatkozo elGirdsoknak (WEEE) megfelel6en a felhasznald felelGssége,
hogy a megfelelSen, hulladékgyijt6 ponton
artalmatlanitsa.

késziiléket kulén


https://youtu.be/Devel2ZhCAc

Képzés

A képzésnek megfelel6en kdnny(linek, de tartdsnak kell lennie. Az aerob
edzés alapja a szervezet maximalis oxigénfelvételének javitasa, ami viszont
javitja az alloképességet és a fittséget. 1zzadnia kell, de az edzés sordan nem
szabad kifulladnia.

Az alapszintli fittség eléréséhez és fenntartasahoz hetente legaldbb haromszor
30 percet kell mozogni. A fittségi szint javitasa érdekében névelje az edzések
szamat.

Erdemes a rendszeres testmozgést egészséges taplalkozassal kombinalni.
A diéta mellett elkotelezett személynek naponta kell mozognia, egyszerre
legfeljebb 30 perccel kezdve, fokozatosan novelve a napi edzésid6t egy
érara. Az edzést alacsony sebességgel és alacsony ellenallassal kell
kezdeni, hogy ne terheljik tulzottan a sziv- és érrendszert. Ahogy javul a
kondicidja, fokozatosan novelheti a sebességet és az ellenallast. Az edzés
hatékonysaga a pulzusszam és a pulzus mérésével mérhetd.

Gyakorlati utasitasok

Az edzbkerékpar hasznalata szdmos el6nnyel jar, javitja az erdnlétet,
tonizdlja az izmokat, és kaldriaszabatos étrenddel kombinalva segit a
fogydsban.

Bemelegit6 fazis

Ez a lépés segiti a vér dramlasat a szervezetben és az izmok megfelel§
mikoédését. Emellett csokkenti az izomgdrcsok és a  sérilések
kockdzatdt. Ajanlott néhany nyudjté gyakorlatot végezni az aldbbiak
szerint. Minden nyujtas korulbeliil 30 masodpercig tartson, ne erdltesse
vagy rangassa az izmokat a nyujtashoz - ha faj, hagyja abba a nyujtast.

Gyakorlat fazis

Ez az a szakasz, amikor eréfeszitéseket teszel. Rendszeres edzéssel a
labizmai rugalmasabba vélnak. Dolgozzon kedvére, de nagyon fontos, hogy
végig egyenletes tempdt tartson. A munkaltemének elegenddének kell
lennie ahhoz, hogy a pulzusszamat az alabbi grafikonon lathaté célzéndba
emelje.

sziv 200

180 T=

MAXIMUM 85
70%

HUTES

80 AGE

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75

Ennek a szakasznak legaldbb 12 percig kell tartania, bar a legtobben 15-20
percnél tartanak.

Cool Down fazis

Ennek a szakasznak a célja a sziv- és érrendszer és az izmok ellazitdsa. Ez
a bemelegit6 gyakorlat ismétlése, pl. az edzés tempdjanak csdkkentése,
kb. 5 percig folytatva. A nyujtégyakorlatot most meg kell ismételni,
ismét emlékezve arra, hogy nyujtas kézben ne ergltessiik vagy rangassuk
az izmokat.

Ahogy javul az erénléted, lehet, hogy hosszabb és keményebb edzésre lesz
sziikséged. Célszerl legaldbb heti haromszor edzeni, és ha lehetséges, az
edzéseket egyenletesen elosztani a hét folyaman.

Magyar nyelv __

Izomtorna

A gép haszndlata kozben az izmok edzéséhez allitsa az ellendllast elég
magasra. Ez nagyobb terhelést jelent a ldbizmokra, és azt jelentheti, hogy nem
tud olyan hosszan edzeni, ameddig szeretne. Ha a fittségét is javitani szeretné,
akkor valtoztatnia kell az edzésprogramjan. A bemelegités és a nyugalmi fazis
alatt normalisan kell edzenie, de az edzésfazis vége felé novelnie kell az
ellendllast, igy kényszeritve a labat keményebb munkara. Csokkentenie kell a
sebességet, hogy a pulzusszamat a célzéndban tartsa.

Fogyas

Fontos tényez§ itt az eréfeszités mértéke. Minél keményebben és hosszabb
ideig dolgozik, annal tobb kaldriat éget el.

Valdjdban ez ugyanaz, mint a fittséget javitd edzés, a kiilonbség a célban van.

Impulzus

Szivritmus mérés (szivritmus érzékel6k a kormanyon)

A pulzusszdm mérése a kormanyon |évé érzékelSkkel torténik, amikor
mindkét kéz egyszerre érinti az érzékel6ket. A pontos eredmény érdekében a
bérnek enyhén nedvesnek kell lennie, és folyamatosan érintkeznie kell az
érzékelSkkel. A tal szaraz vagy tul nedves bér befolyasolhatja a mérés
pontossagat.

MEGJEGYZES

e Akézi pulzusmérdk nem haszndlhaték mellkasi panttal egyitt a
pulzusszam mérésére.

e Miutan beallitotta az edzés pulzusszamanak hatarértékét, riasztas
hangzik el, ha azt tullépi.

Maximalis pulzusszam (edzés kdzben)

A maximalis pulzusszdm az a legmagasabb pulzusszdm, amelyet egy
személy biztonsagosan elérhet edzéssel. Az dtlagos maximdlis pulzusszam
kiszamitasahoz a kovetkezd képletet haszndljuk: 220 - AGE. A maximalis
pulzusszam egyénenként valtozik.

/\ FIGYELMEZTETES
o Ugyeljen arra, hogy edzés kdzben ne lépje tul a maximalis
pulzusszamot. Ha On kock&zati csoportba tartozik, konzultdljon
orvosaval.

Kezdo

A maximalis pulzusszam 50-60%-a

Megfelel6 edzésszint kezd6knek, sulyfigyel6knek, ldabadozdknak és olyan
személyeknek, akik hosszu ideje nem mozogtak. Hetente legaldbb
hdromszor, egyenként 30 percig kell edzeni.

Haladé

A maximalis pulzusszam 60-70%-a

Megfelel§ szintl edzés azok szamara, akik javitani és fenntartani szeretnék a
fittséguket. Hetente legalabb haromszor 30 percig tarté testmozgas.

Szakeérté

A maximalis pulzusszam 70-80%-a

A legsportosabb, hosszan tarté edzéshez szokott emberek szamara is megfelel§
megerdltetési szint.
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e Magyar nyelv

kezdeni, ellenérizni kell a késziilék igazoddsat, majd fokozatosan ki kell
csavarni a tdmasztéldbakat a készilék stabilizdldsa és kiegyenlitése
érdekében.

A nyereg vizszintes helyzetének beallitasa

A nyereg vizszintes helyzetét a kivant pozicidba allitva lehet beallitani.
- Lazitsa meg a nyeregbeallité gombot.
Mozgassa a nyerget a kivant pozicidba.

Huzza meg a nyeregbeallité gombot.

Fliggodleges nyereg pozicidjanak beallitasa

A nyereg fliggbleges pozicidja a nyeregcs6 kivant helyzetbe dllitdsaval
allithaté. Majdnem egyenes labbal a labfej ivének a legalacsonyabb ponton
kell érintenie a pedalt.

- Lazitsa meg a nyeregcsé allitégombjat.
- Allitsa az Giléscsovet a kivant pozicidba.
Huzza meg a nyeregcsé allitdgombjat.

Kormanykerék beallitasa

A kormany a felhaszndlé magassaganak és helyzetének megfelelGen
allithato.

Lazitsa meg a kormanykerék allitégombjat.

- Allitsa a kormanykereket a kivant helyzetbe.

Huzza meg a kormanykerék allitbgombjat.

Tapegység (E abra)

Az edz6kerékpar (ergométer) kilsé dramforrasrél kapja az aramot. Az "E"
abran lathato a tdpellatas helye.

MEGJEGYZES
e Csatlakoztassa a tapegységet a kerékparhoz, mielStt bedugja a fali
aljzatba.

Mindig huzza ki a tapkabelt, ha a készlléket nem hasznalja.

TUNTURI
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Hasznalati utasitas Konzol
Allithaté tamasztélabak
(.I'\
A készllék allithatd tamasztolabakkal van felszerelve. N
Ha a berendezés instabilnak tlnik, inog vagy nem jol van kiegyenlitve, ezek a
tdmasztélabak a sziikséges korrekciok elvégzéséhez beallithatdk.
- Ha szukséges, forditsa el a tdmasztdlabakat, hogy a késziiléket stabil és @ﬂ\
a lehetd legegyenletesebb helyzetbe hozza. )
@ QUICK TIPP
e A beadllitdés konnyebb két emberrel, igy az egyik személy meg tudja /2“\
donteni a berendezést, mig a masik elvégzi a sziikséges beallitasokat a =
labakon.
MEGJEGYZES
e Akésziilék akkor a legstabilabb, ha a legkdzelebb van a padléhoz. Ezért a 1 Mng'eIenltes B o
készilék kiegyenlitését az Osszes tamasztélab teljes becsavardsaval kell 2. Tarté tablet/telefon vagy kdnyv szamara
3. Funkciégombok

A\ MEGJEGYZES
e Tartsa a konzolt a kézvetlen napfénytél tavol.

e Ha a konzolt izzadsagcseppek boritjak, a felliletet azonnal meg kell

szaritani.

Ne tdmaszkodjon a konzolra.

Csak az ujja hegyével érintse meg a kijelz6t. Ugyeljen arra, hogy

korom vagy éles targyak ne érjenek a kijelz6h6z.

MEGJEGYZES
e A konzol készenléti tUzemmaddba kapcsol, ha a késziléket 4 percig
nem hasznaljak.

A kijelz6 funkcidinak magyarazata

Id6

Edzési cél kit(izése nélkil az id§ felfelé fog szamolni.

Az edzési cél bedllitdsakor az id6 a célid6tél 0-ig visszaszamol. A cél elérését
hangjelzés vagy villogo jelzés jelzi.

Ha az edzés soran 4 masodpercig nem érkezik jel a monitorra, az idé megall.

A megjelenitett értékek tartomanya: 0:00~99:59

Sebesség
- Megjelenik az aktudlis edzési sebesség.

- A maximilis sebesség 99,9 km/h vagy ml/h.

Ha az edzés soran 4 masodpercig nem érkezik jel a monitorra, a SPEED

mez6 kijelz6jén "0.0" jelenik meg.

RPM

- A percenkénti fordulatszamot mutatja.

- A megjelenitett értékek tartomanya: 0~15~999

Ha az edzés soran 4 masodpercig nem érkezik jel a monitorra, a
fordulatszam mez6 kijelzGjén "0" jelenik meg.

WATTS

Megjeleniti az aktualis edzésteljesitményt.
- Ertéktartomany: 0~ 999

Ellenallas szintje (LOAD)

- Abeidllitott ellenallasi szint értékét 3 masodpercig mutatja a bedllitds kozben
- Terjedelem: 1-16.



Tavolsag

- Célérték bedllitasa nélkul a tavolsagot felfelé szamolja.

- Edzéscél beallitasakor a tavolsag a céltavolsagtdl 0-ig visszaszamol. A cél
elérését hangjelzés vagy villogd jelzés jelzi.

- A megjelenitett értékek tartomanya: 0.00~99.99

Kalériak

- Célérték beallitasa nélkil a kaldériak szamitasa felfelé torténik.

- Az edzési cél beallitasakor a kaldriak az edzés soran elégetendd kaldridk
célértékétsl 0-ig visszaszamolnak. A célérték elérését egy hangjelzés vagy
villogo jelzés jelzi.

- A megjelenitett értékek tartomanya: 0~9990.

MEGJEGYZES
e Ezek az adatok tajékoztatd jellegliek, és a kulonb6z6 edzések
6sszehasonlitdsara szolgdlnak, és nem hasznalhatok fel kezelésre.

Impulzus

- Az aktualis pulzusszam 6 masodperccel azutdn jelenik meg a konzolon,
hogy a pulzusjelet a konzol érzékeli (mindkét kezét a kormanyon lévé
pulzusérzékel6kre helyezve).

- Ha a konzol 6 impulzusjelet nem kapott, akkor a kijelzén "P" jelenik
meg.

- Ha az edzés soran az aktudlis impulzus meghaladja a célimpulzust, riasztas
hangzik el.

- A megjelenitett értékek tartomanya: BPM: 0-30~230 BPM

A billenty(ik magyarazata

Fel
- Az ellendllas szintjének névelése
- A bedllitasok kivalasztasa.

Lefelé
- Az ellenallas szintjének csokkentése
- A beallitasok kivalasztasa.

MODE

- A bedllitas vagy a kivalasztas megerGsitése.

Reset

- Beallitdsi médban nyomja meg egyszer a RESET gombot az aktudlis
funkciéértékek visszadllitasahoz.

- Nyomja meg a RESET gombot, és tartsa lenyomva 2 masodpercig az 6sszes
funkciéérték visszadllitasdhoz.

Start/Stop
- Kezdje el vagy hagyja abba a képzést.

BMI mérés
- Atestzsir mérése stop izemmaodban.

Helyreallitasi teszt
- A pulzusszdm helyredllitasdnak szintjét felméré teszt.

Miikodési mod

A tapegység bekapcsolasa

- Csatlakoztassa a  tapegységet a
bekapcsolasahoz.

- Nyomja meg barmelyik gombot a konzol készenléti Uzemmddbdl vald
felébresztéséhez.

- Inditsa el a pedalozdst a konzol
felébresztéséhez.

késziilék  szamitogépének

készenléti Gzemmoddbdl vald

Kikapcsolas
Ha 4 percig nem érkezik jel a monitorra, az automatikusan alvé tzemmaddba
(SLEEP) Iép, és az aktiv edzési adatok elvesznek.

A képzés kivalasztasa
Hasznalja a FEL vagy a LENYIL gombot az egyik program kivélasztdsahoz:
- manudlis, kezd§, halad¢, intenziv, CARDIO vagy WATT.
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Képzési programok

Gyors inditas

- Nyomja meg a START/ STOP gombot az edzés
nélkuli inditasahoz.

- Az UP & DOWN nyilakkal az ellenallas szintjét edzés kozben éllithatja be.

elGzetes bedllitasok

A képzés befejezése

- Az edzés ledllitdsahoz/megdllitdisahoz nyomja meg a START/ STOP
gombot edzésmddban. Az edzés folytatasdhoz nyomja meg a START/
STOP gombot.

- A konzol alaphelyzetbe allitasahoz tartsa lenyomva a RESET gombot tébb
mint 2 masodpercig. Ez az aktiv edzésadatok elvesztését eredményezi.

A képzési program kivalasztasa

- Hasznalja a FEL / LE gombokat egy edzésprogram kivalasztasahoz, vagy
valassza a KEZMUKODES izemmddot, és nyomja meg a méd gombot
(MODE), hogy a KEZMUKODES ilizemmoddban az edzés célértékeinek
beallitasara lépjen.

- Az UP / DOWN gombokkal allitsa be az edzésid6t, majd a beallitas
megerdsitéséhez nyomja meg a MODE gombot.

- Miutdn megerdsitette az edzésid6t, tovabbi célokat is bedllithat: TAVOL,
KALORIAK és PULZUS.

MEGJEGYZES

e Ha egynél tobb cél van kitlizve, a képzés akkor ér véget, amikor az
elsé célt elérte.

e Ha Uresen hagyja a célértéket, az biztositja, hogy azt ne tekintse el6re
beadllitott értéknek. A képzés soran az értékek ebben a mezében
felhalmozdédnak.

- Nyomja meg a START/ STOP gombot az edzés megkezdéséhez.
- Az UP / DOWN gombokkal dllitsa be az ellendllds szintjét. Az aktualis
ellendllasi szint a LEVEL mez&ben jelenik meg.

Program kezddknek (G1. abra)

- A FEL / LE gombokkal valasszon ki egy edzésprogramot, valassza ki a
BEGINNER Gzemmddot, majd a MODE gomb megnyomdsaval [épjen az
adott program koévetkezé bedllitasi elemére.

- A FEL/ LENYIL gombokkal vélassza ki a BEGINNER programot 1-4 kozott,
majd a kivalasztds megerdsitéséhez nyomja meg a MODE / ENTER
gombot.

- Az UP / DOWN gombok segitségével allitsa be az edzési idét.

- Nyomja meg a START/STOP gombot az edzés megkezdéséhez.

- Az UP / DOWN gombokkal allitsa be az ellendllas szintjét. Az ellenallas
szintje a LEVEL mezG8ben jelenik meg.

Halad6 program (G1. abra)

- A FEL / LE gombokkal vélasszon ki egy edzésprogramot, valassza ki az
ADVANCE Gzemmddot, majd a MODE gomb megnyomasaval lépjen az
adott program kovetkezg bedllitasi elemére.

- A FEL / LE gombokkal vélassza ki az ADVANCE programot 1-4 k&zott,
majd a kivalasztds meger@sitéséhez nyomja meg a MODE / ENTER
gombot.

- Az UP / DOWN gombok segitségével allitsa be az edzési id6t.

- Nyomja meg a START/ STOP gombot az edzés megkezdéséhez.

- Az UP / DOWN gombokkal allitsa be az ellenallds szintjét. Az ellenallas
szintje a LEVEL mez&ben jelenik meg.

Intenziv program (G1. abra)

- A FEL / LE gombokkal vélasszon ki egy edzésprogramot, valassza ki az
INTENSE (SPORT) Uzemmoddot, majd a MODE gomb megnyomasaval
|épjen az adott program kovetkezd beallitasi elemére.

- AFEL/ LE gombokkal valassza ki a SPORTS programot 1-4 koz6tt, majd a
kivalasztds megerdsitéséhez nyomja meg a MODE / ENTER gombot.

- Az UP / DOWN gombok segitségével allitsa be az edzési id6t.
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- Nyomja meg a START/ STOP gombot az edzés megkezdéséhez.
- Az UP / DOWN gombokkal allitsa be az ellendllas szintjét. Az ellenallds
szintje a LEVEL mez&ben jelenik meg.

CARDIO program

- A FEL / LE gombokkal vélasszon ki egy edzésprogramot, valassza ki a
CARDIO Gizemmaddot, majd nyomja meg az tizemmadd gombot (MODE)
a program kovetkez§ beallitasi elemére valé attéréshez.

- Az UP / DOWN gombokkal dllitsa be az életkort, majd a
megerGsitéshez nyomja meg a MODE / ENTER gombot.

- Az UP / DOWN gombbal viélassza ki az erékifejtés szintjét a
tartomanyokbdl: 55%, 75%, 90% vagy TAG, majd nyomja meg a
MODE/ ENTER gombot a megerdgsitéshez.

A TAG alapértelmezett bedllitdsa 100%, ezt a FEL/LE gombok
segitségével dllithatja be a kivant %-os erGkifejtési célérték
bedllitdsdhoz, a megerdsitéshez nyomja meg a MODE/ ENTER gombot.

- Az UP / DOWN gombok segitségével allitsa be az edzési id&t.

- Nyomja meg a START/STOP gombot az edzés megkezdéséhez.
- A RESET gombbal térjen vissza a fémenibe.

WATT program

- A FEL / LE gombokkal valasszon ki egy edzésprogramot, valassza ki a
WATT tzemmoddot, majd nyomja meg az tizemmadd gombot (MODE) a
program kovetkezd bedllitasi elemére valo attéréshez.

- Az UP / DOWN gombokkal allitsa be az edzési teljesitmény célértékét
WATT-ban kifejezve (alapértelmezett: 120 Watt). Allitsa be az értéket a
FEL / LE gombok segitségével a kivant célérték beadllitdsdhoz. A
megerdsitéshez nyomja meg a MODE/ENTER gombot.

- Az UP / DOWN gombok segitségével éllitsa be az edzés IDOT.

- Nyomja meg a START/ STOP gombot az edzés megkezdéséhez

- AFEL/LE gombok segitségével allitsa be a Watt célértéket.

- Az edzés sziineteltetéséhez nyomja meg a START/STOP gombot.

- A RESET gombbal térjen vissza a fémenibe.

Helyreallitasi program (Recovery Test)

A Recovery Test egy olyan funkci6, amely lehetévé teszi, hogy felmérje szive
regeneralddasi képességét azaltal, hogy méri, milyen gyorsan csékken a
pulzusszam az edzés utan. Minél gyorsabban tér vissza a pulzusszdm a normal
szintre, annal jobb a felhaszndldé kardiovaszkularis fittsége. Ezt a funkciot
kodzvetlenil edzés utan ajanlott hasznalni.

- A RECOVERY gomb csak akkor mikddik, amikor a szamitogép rogziti az
impulzust.

- A funkcié aktivalasakor a TIME kijelz6n megjelenik a "0:60" (masodperc)
és elkezd visszaszamolni nullaig.

- A visszaszdmldlas befejezése utan a szamitégép értékeli a regeneralas
eredményét, és az F1 és F6 kozotti értékek egyikét jeleniti meg az aldbbi
skala szerint.

- Ateszt befejezéséhez és a kezdSképernydre vald visszatéréshez nyomja
meg Ujra a RECOVERY gombot.

Hogyan olvashaté le a teszteredmény?

A vizsgalat eredménye attdl flgg, hogy a pulzusszam egy perc alatt

milyen mértékben csokken:

e F1: Apulzusszam legalabb 50 Utés per perc - kivalé kondicid.

e  F2: Apulzusszam csOkkenése 41-50 Utés per perc - nagyon jo
allapot.

e  F3: Apulzusszam 31-40 Gtés/perc csOkkenése - jé kondicié stb.

Fontos informacié:

. A vizsgalatot nyugodt kérilmények kdzott kell elvégezni, és a
vizsgalat sordn nem szabad tovabbi eréfeszitéseket tenni.

. A pontszam segit nyomon kovetni a fizikai erénlét és a
szivgyogyulas javitasaban elért fejl6dést.

Példa: Ha a teszt soran a pulzusszam percenként 45 Utéssel csokken, a

teszt eredménye F2, ami nagyon jo fittséget jelez.

F1 Kivalé allapotban 50+ bpm.

F2 Nagyon jo allapotban 41 ~ 50 bpm.
F3 J6 allapotban 31~40 bpm.
F4 Atlagos allapot 21 ~ 30 bpm.
F5 Rossz dllapot 11 ~ 20 bpm.
F6 Nagyon rossz allapotban 0~ 10 bpm.

TUNTURI®

MEGJEGYZES

e Ha a szivfrekvencia a vizsgdlat soran megemelkedik, az eredmény
automatikusan F6-osnak mindsul.

e A RECOVERY teszteredmények csak tajékoztato jellegliek, és csak
személyes referenciaként hasznalhatdk a fittségi allapot javulasanak
értékelésében. Nem orvosi vagy diagnosztikai célokra szolgalnak.

BMI mérés

- Nyomja meg a BODY FAT gombot a testzsir mérésének megkezdéséhez.

- A mérés megkezdése el6tt adja meg a felhasznalé adatait: nem, életkor,
magassag és suly.

- A felhaszndlénak a mérés soran mindkét kezét a fogantyun kell tartania. Az
LCD kijelz6n a mérés befejezéséig kb. 8 masodperciga "- - - - - - " felirat jelenik
meg.

- Amikor a mérés befejez6dott, az LCD kijelz6n megjelenik a BMI és a FAT%
érték.

Hibakédok a mérés soran

- *E-1: Nem érzékelt pulzusszdm bemeneti jelet.

- *E-4: AFAT% vagy a BMI érték a tartomanyon kivil van (5-nél kisebb vagy 50-nél
nagyobb).

Bluetooth-kapcsolat és alkalmazaskapcsolat

- A konzol Bluetooth-on keresztiil csatlakozhat egy mobileszkdzon 1évé
alkalmazashoz (iOS és Android kompatibilitas).

- Bluetooth-kapcsolat csak a mobilkészilékre telepitett alkalmazdsban
elérhetd csatlakozasi funkcidval hozhaté létre.

- Miutan az alkalmazds és a konzol kozotti kapcsolat Iétrejott, a konzol
kijelz6je automatikusan elsotétil.

MEGJEGYZES

e A Tunturi csak Bluetooth-on keresztul biztositja a fitneszkonzol
csatlakoztathatésagat. Ezért a Tunturi nem vallal felel6sséget a nem
Tunturi készllékek kdrosoddsaért vagy meghibasodasaért.

e Részletes informaciok a Tunturi hivatalos honlapjan taldlhatok.

Tisztitas és karbantartas

A késziulék nem igényel kulonosebb karbantartast. A készulék nem
igényel Ujrakalibraldst, ha a készuléket az utasitdsoknak megfelelGen
szerelik 6ssze, hasznaljak és szervizelik.

/\ FIGYELMEZTETES
e Tisztitds és karbantartds el6tt valassza le a készliléket a tapegységrdl.
¢ Ne hasznaljon olddszereket a készllék tisztitdsahoz.

- Minden haszndlat utdn puha, nedvszivé ruhaval tisztitsa meg a
késziléket.

- Rendszeresen ellendrizze, hogy minden csavar és anya meg van-e huzva.

Hibak és meghibasodasok

A folyamatos min&ségellen6rzés ellenére a berendezésekben az egyes

alkatrészek elhasznalédasa miatt hibak és meghibasodasok fordulhatnak

el6. A legtobb esetben a hibas alkatrészt ki kell cserélni.

- Ha a készulék nem mikodik megfelel6en, azonnal forduljon a
keresked6hoz.

- Adja meg a kereskedének a készulék modellszamat és sorozatszamat.
Adja meg a probléma jellegét, a hasznalat korilményeit és a vasarlas
datumat.

Problémamegoldas:
- Ha peddlozas kozben nincs jel, ellendrizze, hogy a tapkabel
megfelel6en van-e csatlakoztatva.
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MEGJEGYZES

e Ha 4 percig abbahagyja az edzést, a kezdSképernyd kikapcsol.

e Ha a szamitégép helytelen vagy nem egyértelm( értékeket mutat,
ellendrizze, hogy a szdmitogéphez csatlakoztatott kabelek megfelelen
vannak-e csatlakoztatva, és vélassza le a kerékpart a tapegységrdl,
majd csatlakoztassa ujra.

Hasznalat kozbeni ingadozas vagy instabilitas érzése

Ha a kerékpar m(ikodés kozben instabilnak vagy ingatagnak tlinik, ajanlott a
tadmasztolabakat készilék kiegyenlitése érdekében. A
tadmasztolabak vizszintbe allitdsa a jelen kézikonyv "Hasznalati Utmutatd"

beallitani a

cim(i részében van leirva.

Szallitas és tarolas

/\ FIGYELMEZTETES
e Szallitas és tarolds eldtt valassza le a készuléket a tapegységral.
o Afelszerelést legalabb két embernek kell cipelnie.

- Alljon a gép elé, és szorosan fogja meg a kormanyt. Dontse elére a
készuléket, emelje fel a készulék hatuljat, és helyezze a készuléket az
eliilsé stabilizdtorban taldlhaté szallitégorgékre. Ovatosan mozgassa a
készuléket az Uj helyére, és dvatosan engedje le a padléra. A felllet
sérulésének elkertlése érdekében helyezze a késziléket egy
véddbaladtétre.

- Mindig legyen dvatos, ha a késziiléket egyenetlen fellileten mozgatja. Ne
mozgassa a késziléket 1épcsén lefelé gorgSkkel - ilyen esetben ragadja
meg a kormanyt, és kézzel mozgassa.

- A berendezéseket szaraz helyen, minimdlis h&mérséklet-ingadozas
mellett kell tarolni.

Garancia

vasarléi garancia

Jotallasi feltételek

A fogyasztét a fogyasztasi cikkek kereskedelmére vonatkozd nemzeti
jogszabalyokban meghatdrozott jogok illetik meg. Ez a garancia nem
korlatozza ezeket a jogokat.

A garancia csak akkor érvényes, ha a terméket a Tunturi New Fitness BV
altal jovahagyott kornyezetben haszndljak, és az adott berendezésre
utasitasoknak megfeleléen karbantartjdk. A termékhez
jovahagyott kornyezetet és a karbantartdsi utasitisokat a termék

vonatkozd

"hasznalati Utmutatéja" tartalmazza. A haszndlati Gtmutatd letoltheté a
weboldalunkrdl. http://manuals.tunturi.com

Jotallasi feltételek

A jotdllasi feltételek a vasarlds id6pontjatdl érvényesek. A garancialis
feltételek orszagonként eltéré6ek lehetnek, ezért a garancidlis
feltételekrdl kérjik, érdeklédjon a helyi kereskedénél.

Garancialis fedezet

A Tunturi New Fitness BV vagy egy Tunturi forgalmazé semmilyen esetben
nem vdllal felel&sséget a jelen garancia alapjan vagy mds médon semmilyen
kulonleges, kozvetett, kovetkezményes vagy kévetkezményes karért, amely
a berendezés hasznalatabdl vagy haszndalatanak lehetetlenségébdl ered.

Magyar nyelv

Jotallasi korlatozasok

Ez a garancia az eredetileg a Tunturi New Fitness BV dltal csomagolt
fitneszeszk6z6k gyartasi hibaira vonatkozik. A garancia csak a terméknek a
hasznalati Utmutatdban leirtak szerinti normal, ajanlott haszndlata esetén és a
Tunturi New Fitness BV telepitési, karbantartdsi és haszndlati utasitasai szerint
érvényes. Sem a Tunturi New Fitness BV, sem a Tunturi forgalmazék nem
vallalnak felelGsséget a termékért, amennyiben a felelsség olyan hibakra
vonatkozik, amelyek az ellen6rzésukon kivil es6 okokbdl keletkeztek. A
garancia csak az eredeti vasarldra vonatkozik, és csak azokban az orszagokban
érvényes, ahol a Tunturi New Fitness BV rendelkezik hivatalos import&rrel. A
garancia nem vonatkozik a Tunturi New Fitness BV beleegyezése nélkil
modositott fitneszeszk6zokre vagy alkatrészekre. A normal elhasznédlédasbdl,
helytelen hasznalatbdl, visszaélésbdl, korrézidbdl vagy rakodas vagy széllitds
soran keletkezett sérilésekbdl eredd hibakra a garancia nem terjed ki.

A garancia nem terjed ki a haszndlat soran keletkezé hangokra vagy zajokra,
feltéve, hogy azok nem karositjdk jelentGsen a késziilék hasznalatat, és nem a
készlilék hibdja okozza Sket. A garancia nem terjed ki a termék kézikdnyvében
leirt id6szakos karbantartasi muiveletek elmulasztasdbdl eredS hibakra. A
garancia nem terjed ki tovabbd a haszndlati Utmutatéban leirtaknak
megfelels, nem megfelel6 kornyezetben torténd haszndlatbdl és tarolasbol
eredd hibdkra, amelynek zart, széraz, portdl és szennyezédésektsl mentes,
+15°C és +15°C kozotti hémérséklet-tartomanyban kell lennie

A garancia nem terjed ki az olyan karbantartasi tevékenységekre, mint az
alkatrészek tisztitdsa, kenése és szokdsos bedllitdsa, valamint az olyan
szerelési eljarasokra, amelyeket az tgyfelek maguk is el tudnak végezni, mint
példaul a szdmldldk, pedalok és mas hasonld alkatrészek egyszerl cseréje
vagy a fitneszeszkdzok szétszerelése és A Tunturi
meghatalmazott képvisel8in kiviil mas dltal végzett garancidlis javitdsok nem
tartoznak a garancia hatalya ala.

A hasznalati Utmutatéban megadott utasitdsok be nem tartasa esetén a
termékre vonatkozd garancia érvényét veszti.

Osszeszerelése.

Miszaki adatok

Paraméter Mérési egység Erték
Hosszusag cm 79
inch 331
Szélesség cm 48
inch 20.1
Magassag cm 124
inch 48.4
A készulék sulya kg 20.2
font 44.5
Maximalis felhasznaldi suly | Kg 110
font 242
Transzformator kimeneti Fesziltség 9V-DC
paraméterei AramerGsség 1.0A
Szivritmus mérés elérhets | Erzékel6k a Igen
a kovetkezkon keresztll: | kormanykeréken
5,0 Khz Nem
5,3 Igen
Bluetooth (BLE) Igen
ANT+ Nem

FONTOS

A konzol 5,3 Khz-es vevével van felszerelve, hogy megakadalyozza az 5,0
Khz-en miik6dé beépitett BT-modul interferencidjat.

Bar tapasztalataink szerint egy 5,0 Khz-en m(ikodé mellkasi pant
valészintleg problémamentesen mkodik.
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A gyarté nyilatkozata

A Tunturi New Fitness BV kijelenti, hogy a termék megfelel a kovetkezd
szabvanyoknak és iranyelveknek: EN 957 (HC), 2014/30/EU. A termék
ezért CE-jeldléssel van ellatva.

10-2022
Tunturi New Fitness BV
Purmerweg 1

1311 XE Almere
Hollandia

Felelésségi nyilatkozat

© 2022 Tunturi New Fitness BV
Minden jog fenntartva.

- Atermék és az utasitasok valtozhatnak.
- Atermékleirasok elGzetes értesités nélkul valtozhatnak.
- Afelhaszndléi kézikonyv legfrissebb valtozata megtaldlhaté a weboldalunkon.
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