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Uwaga, Pozor, Pozor, Figyelem
- Przed rozpoczeciem korzystania z produktu nalezy uwaznie przeczytac niniejsza instrukcje obstugi.
- Pred pouzitim tohoto vyrobku si peclivé prectéte tuto uzivatelskou prirucku.

- Pred pouzitim tohto vyrobku si pozorne precitajte tento navod na pouzitie.

- Kérjiik, a termék hasznalata el6tt figyelmesen olvassa el ezt a hasznalati Gtmutatot.

www.tunturi.com
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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
znalez¢ na naszej stronie internetowej www.tunturi.com.

Wazne instrukcje dotyczace bezpieczenstwa

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

TUNTURI®
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/\ OSTRZEZENIE
e Nalezy przeczytac ostrzezenia dotyczace bezpieczenstwa i instrukcje.
Nieprzestrzeganie ostrzezen dotyczacych bezpieczeristwa oraz instrukcji
moze spowodowac obrazenia ciata lub uszkodzenie sprzetu. Ostrzezenia
dotyczace bezpieczenstwa i instrukcje nalezy zachowac na przysztosé.

A\ OSTRZEZENIE
¢ Systemy monitorowania tetna mogga by¢ niedoktadne.
e Nadmierny wysitek fizyczny moze spowodowaé powazne obrazenia lub
Smier¢. W przypadku zastabniecia nalezy natychmiast przerwac trening.

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

- Maksymalne uzycie jest ograniczone do 4 godzin dziennie.

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

- Przed rozpoczeciem treningu nalezy skonsultowac 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 unikngé bdlu i nadwyrezenia miesni, kazdy trening nalezy
rozpoczyna¢ od rozgrzewki, a konczy¢ ochtonieciem. Pamietaj o
rozcigganiu na koniec kazdego treningu.

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

- Urzadzenia nalezy uzywaé¢ wytgcznie w S$rodowisku z odpowiednig
wentylacja. Nie uzywaj urzadzenia w przeciggu, aby sie nie przezigbic.

- Urzadzenia nalezy uzywac¢ wytacznie w S$rodowisku o temperaturze
otoczenia w zakresie 10°C - 35°C. Sprzet fitness nalezy przechowywac
wytacznie w Srodowisku o temperaturze otoczenia pomiedzy 5°C a 45°C.

- Nie uzywaj ani nie przechowuj urzadzenia w wilgotnym srodowisku.
Wilgotnos¢ powietrza nie moze nigdy przekraczac¢ 80%.

- Urzadzenia nalezy uzywac wytacznie zgodnie z jego przeznaczeniem. Nie
nalezy uzywaé urzadzenia do celdw innych niz opisane w niniejszej
instrukcji.

- Nie nalezy uzywaé urzadzenia, jesli jakakolwiek jego czes¢ jest
uszkodzona lub wadliwa. Jesli czes¢ jest uszkodzona lub wadliwa, nalezy
natychmiast skontaktowac sie ze sprzedawca.

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

- Trzymaj wtosy z dala od ruchomych czesci.

- Nalezy nosi¢ odpowiednia odziez i obuwie sportowe.

- Trzymaj odziez, bizuterie i inne przedmioty z dala od ruchomych czesci
roweru.

- Nalezy upewnic sie, ze w danym momencie z urzadzenia korzysta tylko
jedna osoba. Urzadzenie nie moze by¢ uzywane przez osoby wazace
wiecej niz 135 kg.

- Nie nalezy otwiera¢ urzadzenia bez konsultacji ze sprzedawca.

Instrukcja montazu

Opis ilustracja A

llustracja pokazuje, jak bedzie wygladat rower po zakoriczonym montazu.

Mozna jej uzy¢ jako odniesienia podczas montazu, ale nalezy zawsze
postepowac zgodnie z krokami montazu, tak jak pokazano na ilustracjach, z
zachowaniem prawidtowej kolejnosci.


http://www.tunturi.com/

Opis ilustracja B

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

UWAGA

e Mate cze$ci moga byc¢ ukryte/zapakowane w pustych przestrzeniach w
styropianowej ostonie produktu.

o Jesli brakuje jakiejs$ czesci, nalezy skontaktowac 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 biezni.

Opis ilustracja D

llustracje pokazuja prawidtowa kolejnos¢, w jakiej najlepiej jest zmontowac
rower:

UWAGA
e Numery czesci pokazane w kolejnych krokach montazu zaczynaja sie od
rysunku czesci zamiennych, ktéry mozna znalezé na koncu tej
instrukcji obstugi.

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

A\ UWAGA
¢ Umies¢ urzadzenie na twardej, réwnej powierzchni.
e Umiescic¢ urzadzenie na podstawie ochronnej, aby zapobiec
uszkodzeniu powierzchni podtogi.
e Wokot urzadzenia nalezy pozostawic¢ co najmniej 100 cm wolnej
przestrzeni.
e Prawidtowy montaz roweru zostat opisany na ilustracjach.

Dodatkowe informacje dotyczace montazu

Polski

- Zaczep koncéwke stalowej linki wychodzacej z dolnej czesci rury
pionowej na haku linki wychodzacej z ramy gtéwne;j.

- Woyciagnij stalowg linke z rury pionowej i umies¢ mosiezng koricdwke
we wsporniku znajdujgcym sie na koncu linki wychodzacej z ramy
gtéwne;j.

Kliknij, aby zobaczy¢ nasz wspierajacy film na YouTube

u https://youtu.be/nn5AnVxmPag

- Umie$é rure pionowa nad wspornikiem mocujgcym ramy gtéwnej,
gdzie sruby mocujace s3 juz wstepnie zamontowane.
Podczas opuszczania rury pionowej delikatnie pociagnij gorng czesé
kabla do géry, aby unikna¢ zaczepienia kabla o ztacze.

- Rura pionowa powinna automatycznie znalez¢ swoja srodkowa pozycje,
ale zaleca sie dokonanie drobnej korekty, aby upewnié¢ sie, ze jest
odpowiednio ustawiona.

- Idealna pozycja to taka, w ktdrej sruby mocujace sa
wysrodkowane wzgledem otwordw w rurze pionowe;j.

idealnie

UWAGA

e Nalezy upewni¢ sie, ze kabel miedzy dwoma czesciami nie
zostanie przygnieciony podczas montazu.

® Przykrecenie dwoéch srub (obrét zgodnie z ruchem wskazéwek
zegara) z przodu poszerzy wspornik mocujacy, umozliwiajgc
stabilne zamocowanie rury pionowe;j.

- Aby stabilnie zamocowac rure pionowa najpierw mocno dokrec¢ Srube
znajdujaca sie w goérnej czesci rury pionowe;j.

- Pozamocowaniu gérnej sSruby dokre¢ mocno srube w dolnej czesci.

- Dokrecenie dolnej S$ruby spowoduje lekkie przesuniecie rury
pionowej, co umozliwi ponowne mocniejsze dokrecenie gérnej sruby.

- Powtarzaj te kroki, az obie $ruby beda solidnie zamocowane, aby
zapewnic stabilne i trwate potgczenie rury pionowej.

UWAGA

e Po zakorczeniu montazu zachowaj narzedzia dostarczone z
produktem — beda potrzebne do przysztych prac serwisowych.

Trening

D3 Jak prawidlowo zamontowa¢ pedaty

UWAGA

Prawa i lewa 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 obrdci¢ o$ pedatu w kierunku przeciwnym do
ruchu wskazéwek zegara.

- Uzyj klucza, aby catkowicie dokreci¢ pedat.
Kliknij, aby zobaczy¢ nasz wspierajacy film na YouTube
https://youtu.be/Devel2ZhCAc

Dodatkowe informacje dotyczace montazu - krok D4 i D5

- Ustaw pokretto regulacji oporu na najwyzszym poziomie.

- Potacz czarne plastikowe zfacza przewodu czujnika, zwracajac uwage

na jego prawidtowa orientacje, aby pofaczenie byto stabilne i
skuteczne.
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Trening musi by¢ odpowiednio lekki, ale dtugotrwaty. Cwiczenia aerobowe
opierajg sie na poprawie maksymalnego poboru tlenu przez organizm, co z
kolei poprawia wytrzymatos$¢ i kondycje. Powiniene$ sie poci¢, ale nie
powinienes traci¢ tchu podczas treningu.

Aby osiggnaé i utrzymacé podstawowy poziom sprawnosci fizycznej, nalezy
¢wiczy¢ co najmniej trzy razy w tygodniu po 30 minut. Zwieksz liczbe sesji
treningowych, aby poprawié swéj poziom sprawnosci.

Warto potaczy¢ regularne zdrowg dietg. Osoba
zaangazowana w diete powinna ¢wiczy¢ codziennie, na poczatku 30 minut
lub mniej na raz, stopniowo zwiekszajgc dzienny czas treningu do jednej
godziny. Trening nalezy rozpoczaé¢ od niskiej predkosci i niskiego oporu,
aby nie naraza¢ uktadu sercowo-naczyniowego na nadmierne obcigzenie.
W miare poprawy kondycji mozna stopniowo zwieksza¢ predkos¢ oraz
opor. Efektywnosc ¢wiczert mozna zmierzyé, monitorujgc tetno i puls.

éwiczenia ze

oMSIFILINIIL



mmm Polski

Instrukcje dotyczace ¢wiczen

Korzystanie z roweru treningowego zapewnia szereg korzysci, poprawia
sprawnos$¢ fizyczng, tonizuje miesnie, a w potgczeniu z dieta o
kontrolowanej kalorycznosci pomaga schudna¢.

Faza rozgrzewki

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

Faza ¢wiczen

Jest to etap, w ktorym wktadasz wysitek. Przy regularnym treningu migsnie
noég 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

MAKSYMALNIE 85
70%

CHtODZENIE

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 WIEK
Ten etap powinien trwaé¢ co najmniej 12 minut, cho¢ wiekszos¢ oséb

zaczyna od okoto 15-20 minut.

Faza wyciszenia (Cool Down)

Ten etap ma na celu rozluznienie uktadu sercowo-naczyniowego i miesni.
Jest to powtdrzenie ¢wiczenia rozgrzewajgcego, np. zmniejszenie tempa
treningu, kontynuowane przez okoto 5 minut. Nalezy teraz powtdrzyc
¢éwiczenia rozciggajace, ponownie pamietajac, aby nie forsowac ani nie
szarpac mies$ni podczas rozciggania.

Wraz z poprawg kondycji moze by¢ konieczne trenowanie dtuzej i ciezej.
Zaleca sig trenowanie co najmniej trzy razy w tygodniu i w miare mozliwosci
réwnomierne roztozenie treningdw w ciagu tygodnia.

Tonowanie miesni

Aby napia¢ miesnie podczas korzystania z roweru fitness, nalezy ustawic
dos¢ wysoki opdr. Spowoduje to wieksze obcigzenie miesni nég i moze
oznaczaé, ze nie bedziesz mdgt trenowad tak dtugo, jak chcesz. Jesli
probujesz réwniez poprawic¢ swojg kondycje, musisz zmieni¢ swéj program
treningowy. Powiniene$ trenowac¢ normalnie podczas fazy rozgrzewki i
wyciszenia, ale pod koniec fazy ¢wiczenn powinienes zwiekszy¢ opér,
zmuszajac nogi do ciezszej pracy. Bedziesz musiat zmniejszy¢ predkos¢, aby
utrzymac tetno w strefie docelowej.

Utrata masy ciata

Waznym czynnikiem jest tutaj ilos¢ 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 pomocag czujnikdw umieszczonych na
kierownicy, gdy obie dtonie jednoczesnie dotykajg tych czujnikoéw. Aby
uzyskaé doktadny wynik, skéra powinna by¢ lekko wilgotna i pozostawac w
statym kontakcie z czujnikami. Zbyt sucha lub zbyt wilgotna skéra moze
wptynaé na precyzje pomiaru.

TUNTURI®

18

UWAGA
e Nie nalezy uzywac recznych czujnikow tetna w potaczeniu z pasem
piersiowym do pomiaru tetna.
e Po ustawieniu limitu tetna dla treningu, po jego przekroczeniu wtgczy
sie alarm.

Pomiar tetna (pas piersiowy do pomiaru tetna)

UWAGA

e Pas piersiowy nie jest standardowym wyposazeniem tego
roweru. Jesli chcesz korzysta¢ z funkcji bezprzewodowego
pomiaru tetna, konieczne jest dokupienie pasa jako akcesorium.

Pas piersiowy zapewnia najbardziej
bezposredniej komunikacji z odbiornikiem w urzgdzeniu.

precyzyjny pomiar tetna dzieki

o Aby uzyska¢ doktadne wyniki, elektrody na pasie piersiowym
muszg by¢ lekko wilgotne i miec¢ staty kontakt ze skora.

o Jesli elektrody sg zbyt suche lub nadmiernie wilgotne, pomiar
tetna moze by¢ mniej doktadny.

Zachowanie wtfasciwego poziomu wilgoci na elektrodach gwarantuje
optymalne dziatanie i wiarygodne wyniki pomiaru.

A\ OSTRZEZENIE
e W przypadku posiadania rozrusznika serca, przed uzyciem pasa
piersiowego do pomiaru tetna nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

A UWAGA

¢ Minimalna odlegtos¢: Jesli w poblizu znajduje sie kilka urzadzen do
pomiaru tetna, zachowaj odlegtos$¢ co najmniej 1,5 metra miedzy nimi,
aby unikna¢ zaktécen sygnatu.

¢ Unikanie zaktécen: W przypadku korzystania z jednego odbiornika
tetna i kilku nadajnikéw, upewnij sie, ze tylko Ty znajdujesz sie w
zasiegu transmisji urzadzenia, na ktérym éwiczysz.

UWAGA

e Nie nalezy uzywaé pasa piersiowego do pomiaru tetna w
potaczeniu z czujnikami tetna na kierownicy.

e Pas piersiowy do pomiaru tetna nalezy zawsze nosi¢ pod ubraniem w
bezposrednim kontakcie ze skérg. Nie nalezy nosi¢ pasa piersiowego
nad ubraniem. Jesli pas piersiowy do pomiaru tetna bedzie znajdowat
sie nad ubraniem, sygnat nie bedzie emitowany.

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

e Nadajnik przesyta tetno do konsoli na odlegtos¢ do 1 metra. Jesli
elektrody nie sg wilgotne, tetno nie pojawi sie na wyswietlaczu.

e Niektére wtdkna w ubraniach (np. poliester, poliamid) wytwarzajg
elektryczno$é statyczng, ktéra moze uniemozliwi¢ doktadny pomiar
tetna.

e Telefony komdrkowe, telewizory i
wytwarzajg pole elektromagnetyczne,
doktadny pomiar tetna.

inne urzadzenia elektryczne
ktére moze uniemozliwi¢

Maksymalne tetno (podczas treningu)

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

A\ OSTRZEZENIE

e Upewnij sie, ze podczas treningu nie przekraczasz maksymalnego
tetna. Jesli nalezysz do grupy ryzyka, skonsultuj sie z lekarzem.

Poczatkujacy

50-60% maksymalnego tetna

Odpowiedni poziom wysitku dla poczatkujgcych, oséb dbajacych o wage,
rekonwalescentéw i osdb, ktére nie ¢wiczyty dtugi czas. Nalezy ¢éwiczy¢ co

najmniej trzy razy w tygodniu po 30 minut.



Zaawansowany

60-70% maksymalnego tetna

Odpowiedni poziom wysitku dla oséb, ktére chca poprawi¢ i utrzymadé
sprawnos¢ fizyczna. Nalezy ¢wiczyé 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 treningéw.

Sposob uzycia

Regulacja nézek podporowych

Urzadzenie wyposazone jest w regulowane nézki podporowe.
Jesli sprzet wydaje sie niestabilny, chwieje sie
wypoziomowany, te ndzki podporowe mozna

wprowadzenia wymaganych poprawek.

lub nie jest dobrze
wyregulowa¢ w celu

- W razie potrzeby obrdé¢ nézki podporowe, tak aby ustawi¢ urzadzenie w
stabilnej i mozliwie wypoziomowanej pozycji.
- Dokrec¢ nakretki zabezpieczajace, aby zablokowaé nézki podporowe.

UWAGA
. Urzadzenie jest najbardziej stabilne, gdy znajduje sie najblizej
podtogi. W zwigzku z tym wypoziomowanie urzgdzenia nalezy
rozpocza¢ od petnego wkrecenia  wszystkich ndzek
podporowych, sprawdzenia ustawienia urzadzenia a nastepnie
stopniowego  wykrecenia

nézek podporowych w celu

ustabilizowania i wypoziomowania urzadzenia.

Regulacja oporu

Aby zwiekszy¢ lub zmniejszy¢ opor, nalezy obrdci¢ pokretto regulacji w prawo
(w kierunku +), aby zwiekszy¢ opér i w lewo (w kierunku -), aby zmniejszy¢
opor.

Skala nad pokrettem (1-8) pomaga znalezé i ustawi¢ odpowiedni opor.

Regulacja poziomej pozycji siodetka

Pozioma pozycje siodetka mozna regulowac, ustawiajac je w zagdanym
potozeniu.

- Poluzuj pokretto regulacji siodetka.

- Przesun siodetko do zadanej pozycji.

- Dokrec pokretto regulacji siodetka.

Regulacja pionowej pozycji siodetka

Pionowa pozycje siodetka mozna regulowac, ustawiajgc rure podsiodtowa w
wymaganym potozeniu. Przy prawie wyprostowanej nodze tuk stopy musi
dotykaé pedatu w jego najnizszym punkcie.

- Poluzuj pokretto regulacji rury podsiodtowe;j.

- Ustaw rure podsiodtowa w zgdanej pozycji.

- Dokrec pokretto regulacji rury podsiodtowe;j.

Regulacja kierownicy

Kierownice mozna regulowac w zaleznosci od wzrostu i pozycji
uzytkownika podczas treningu.

- Poluzuj pokretto regulacji kierownicy.

- Ustaw kierownice w zadanej pozycji.

- Dokreé pokretto regulacji kierownicy.

Wymiana baterii (rys. E)

Konsola jest wyposazona w 2 baterie AA, ktére wktada sie z tytu konsoli.
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Instrukcja wktadania i wymiany baterii
e Zdemontuj pokrywe: Znajduje sie z tytu urzadzenia.
e Usun stare baterie: Jesli wymieniasz baterie, upewnij sie, ze stare
zostaty catkowicie wyjete.
e W16z nowe baterie: Dopasuj je zgodnie z oznaczeniami biegundw (+) i
(-).

e Zamontuj pokrywe: Upewnij sie, ze jest prawidtowo zamknieta.

UWAGA

e Zuzyte baterie nalezy zawsze oddawac¢ do recyklingu zgodnie z
lokalnymi przepisami ochrony srodowiska.

A\ OSTRZEZENIE
e Unikaj narazania baterii na duze wahania temperatury, aby zapobiec
ich wyciekom.
e Jedli nie zamierzasz korzystac z urzadzenia przez dtuzszy czas, wyjmij
baterie.
e Uzywaj zawsze baterii tej samej marki, typu i o jednakowym poziomie
energii, aby zapewnié bezpieczne i stabilne dziatanie urzadzenia.

Konsola (rys. F)

1. Wyswietlacz
2. Uchwyt na tablet/telefon czy ksigzke
3. Przyciski funkcyjne

A\ UWAGA
e Konsole nalezy trzymaé¢ z dala od bezposredniego swiatta
stonecznego.

e Gdy konsola jest pokryta kroplami potu, nalezy niezwtocznie osuszyc¢ jej
powierzchnie.

* Nie nalezy opierac sie o konsole.

e Wyswietlacz nalezy dotyka¢ wytacznie czubkiem palca. Upewnij sie,
ze paznokcie lub ostre przedmioty nie dotykajg wyswietlacza.

UWAGA

e Konsola przetacza sie w tryb uspienia, gdy urzadzenie nie jest
uzywane przez 4 minuty.

Objasnienie przyciskow

UP (Wybieranie)

- Obrd¢ pokretto w kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek zegara, aby
zwiekszy¢ wartosé.

- Zakres ustawiern CZASU: 00:00 - 99:00 (kazdy stopien to przyrost o 1:00).

- Zakres ustawien CAL: 0 - 9990 (kazdy stopien to przyrost o 10).

- Zakres ustawien DIST: 0,00 - 99,50 (kazdy stopien to przyrost o 0,5).

- Zakres ustawien PULSE: 0-3 - 230 (kazdy stopien to przyrost o 1).

oMSIFILINIIL
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W dét (pokretto)

- Obré¢ pokretto w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara, UWAGA
aby zmniejszy¢ wartosc.

- Zakres ustawien CZASU: 00:00 - 99:00 (kazdy stopien to zmniejszenie
wartosci o 1:00).

- Zakres ustawien CAL: O - 9990 (kazdy stopien to zmniejszenie wartosci o

- Dane te s3g orientacyjne i moga stuzyé do poréwnywania réznych sesji
treningowych, ale nie moga by¢ wykorzystywane w leczeniu.

10). Puls

- Zakres ustawier DIST: 0,00 99,50 (kazdy stopier to zmniejszenie - Biezacy puls zostanie wyswietlony po 6 sekundach od momentu jego
wartosci 0 0,5). wykrycia przez konsole.

- Zakres ustawienn PULSE: 0-30 - 230 (kazdy stopien to zmniejszenie - Gdy konsola przez 6 sekund nie otrzyma sygnatu pulsu wyswietli "P".
wartosci o 1). - Gdy aktualny, zmierzony puls przekroczy puls docelowy wiaczy sie alarm.

- Zakres wyswietlania: 0- 30 - 230 BPM.
MODE/ENTER (Tryb/Wprowadz)

- Naciskajac przycisk MODE/ENTER mozesz wybra¢ dowolng funkcje. Jz (Tryb pauzy)

- Naci$nij i przytrzymaj przycisk MODE/ENTER przez 2 sekundy, aby Gdy rozpoczety trening zostanie wstrzymany na ponad 4 sekundy, konsola
zresetowac wszystkie funkcje (mozesz tez nacisngé i przytrzymac przetaczy sie w trybie "Pauza". Symbol pauzy (przekreslone P) w lewym
przez 2 sekundy przycisk RESET). gérnym rogu zaswieci sie.

Jezeli w ciggu 4 minut trening zostanie wznowiony, zostang przywrécone

RESET wszystkie parametry treningu, zgodnie z programem.

- W trybie ustawieri nacisnij przycisk RESET raz, aby zresetowac biezace Jesli trening nie zostanie wznowiony w ciggu 4 minut, konsola przejdzie w tryb
wartosci funkcji. uspienia. Parametry treningu zostang zapisane do nastepnego wybudzenia

- Nacis$nij przycisk RESET i przytrzymaj go przez 2 sekundy, aby zresetowac konsoli.

wszystkie wartosci funkcji.

RECOVERY Sposob dziatania

- Gdy konsola wykryje sygnat pulsu, nacisnij przycisk RECOVERY, aby Wiaczanie zasilania
przej$¢ do testu oceniajgcego poziom regeneracji tetna.

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

E!]]]Eiﬂﬂi[[ﬂlﬂ}ﬂ

TOTAL RESET " . ‘

BODY FAT
- Przejdz do testu mierzacego poziom tkanki ttuszczowej oraz BMI.

=

- Po nacisnieciu konsola uruchomi si¢ ponownie.

Objasnienie funkcji wyswietlacza

Skanowanie
- W trybie SCAN nacisnij przycisk MODE/ENTER, aby wybrac¢ funkcje.
- W trybie SCAN funkcje beda automatycznie przetgczane co 6 P L“ ‘
sekund. L 'L L' '.L” '
- Sekwencja wyswietlanych parametréw: Czas - Predkos¢ - Dystans L EII[I m TIME M KM mmm}] v li[m]

- Kalorie - ODO -> Puls.
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Wyswietlacz LCD wyswietli wszystkie segmenty jako

Predkosé pokazano na rysunku.

- Zakres wyswietlania: 0,0 - 99,9

- Bez zadnego sygnatu przesytanego do monitora przez 4 sekundy Wylaczenie zasilania

podczas treningu, SPEED wyswietli "0.0". Jezeli przez 4 minuty do monitora nie zostanie przestany zaden sygnat,

automatycznie przejdzie on w tryb uspienia (SLEEP).

RPM

- Zakres wySwietlania: 0 - 999 Wprowadzenie profilu uzytkownika

- Bez zadnego sygnatu przesytanego do monitora przez 4 sekundy - Wejdz w tryb ustawied uzytkownika, poprzez naciéniecie |
podczas treningu, RPM wyswietli 0", przytrzymanie przycisku MODE/ENTER przez + 5 sekund, poczekaj az
otworzy sie tryb programowania.

- Uzyj pokretta W GORE lub W DOt, aby ustawi¢ swoja pteé, wzrost,
wage i wiek.

- Nacis$nij MODE/ENTER, aby zatwierdzi¢ profil.

Czas

- Bez ustawienia wartos$ci docelowej czas bedzie liczony w gére.

- W przypadku ustawienia wartosci docelowej, czas odliczany jest od
zadanej wartosci do 0, po czym urzadzenie wyemituje sygnat

dif“fiekov‘fy lub _bedZie migac. . Wprowadzanie ustawien treningu
- Jesdli monitor nie otrzyma sygnatu przez 4 sekundy podczas treningu, - Naciénij przycisk MODE/ENTER, aby wybraé funkcje TIME (CZAS),
czas zostanie zatrzymany. DISTANCE (ODLEGLOSC), CALORIES (KALORIE) i PULSE (TETNO). Uzyj
- Zakres wyswietlania: 0:00 - 99:59. przyciskéw W GORE lub W DOt (DIAL), aby ustawi¢ zakres wartosci i
Odleglosc naciénij przycisk MODE/ENTER w celu zatwierdzenia.
Bez ustawienia wartosci docelowej odlegtos¢ bedzie liczona w gore. - Na przyktad podczas ustawiania czasu, gdy wartos¢ czasu miga, mozna
- W przypadku ustawienia wartosci docelowej, odlegto$é¢ odliczana jest uzy¢ przyciskow UP i DOWN (pokretto), aby dostosowac czas treningu.
od zadanej wartoéci do 0, po czym urzadzenie wyemituje sygnat Nacisnij przycisk MODE/ ENTER, aby zatwierdzi¢ i przejs¢ do nastepnej
dzwiekowy lub bedzie migac. konfiguracji. Wartosci celu dla DISTANCE, CALORIES i PULSE ustawia sie
- Zakres wyswietlania: 0,00 - 99,99. tak samo jak robi sie to dla czasu (TIME).
Kalorie - Po rozpoczeciu treningu i odebraniu przez konsole sygnatu ¢wiczenia na

- Bez ustawienia warto$ci docelowej kalorie beda liczone w goére. wyswietlaczu pojawi sig wartosc SPEED/RPM, TIME, DST i CAL.

- W przypadku ustawienia wartosci docelowej, kalorie odliczane sg od
zadanej warto$ci do 0, po czym urzadzenie wyemituje sygnat
dzwiekowy lub bedzie migaé.

- Zakres wyswietlania: 0- 9999.

TUNTURI®
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e W trybie pauzy mozna uzywaé przyciskdw "MODE/ENTER", aby
dostosowywac ustawione cele.

¢ Nacis$nij MODE, aby wybrac: Czas/ Dystans/ Kalorie lub Tetno.

e Obré¢ pokretto, aby ustawi¢ nowa warto$¢ dla wybranego celu i
nacisnij przycisk "Mode", aby przejs¢ do nastepnego parametru,
ktéry wymaga zmiany lub zacznij pedatowaé, aby wznowié trening
ze zmienionymi wartosciami.

Odzyskiwanie tetha (RECOVERY)

- Przycisk RECOVERY dziata tylko wtedy, gdy wykrywane jest tetno.

- Na wyswietlaczu pojawi sie ,,0:60” (sekundy), a czas bedzie odliczany do
zera.

- Po zakonczeniu odliczania komputer wyswietli wyniki od F1 do F6,
wskazujace poziom regeneracji tetna. Mozesz sprawdzi¢ swoja kondycje
sercowo-naczyniowg na podstawie ponizszej tabeli.

- Nacis$nij ponownie klawisz RECOVERY, aby wrdci¢ do poczgtkowego
ekranu.

Jak odczyta¢ wynik testu?

Wynik opiera sie na stanie Twojego serca. Podczas aktywnosci fizycznej
tetno wzrasta (liczba uderzenn na minute — bpm). Po zakoriczeniu treningu
tetno stabilizuje sie do wartosci spoczynkowej. Im szybciej sie to dzieje, tym
lepsza jest Twoja kondycja sercowo-naczyniowa.

Jesli tetno spadnie o co najmniej 50 uderzen na minute w ciggu testowe;j
minuty, wynik wynosi F1.

Jesli spadek wynosi od 41 do 50 uderzen na minute, wynik wynosi F2.

I analogicznie dla kolejnych wynikéw.

Polski s

A\ OSTRZEZENIE

e Do czyszczenia urzadzenia nie nalezy uzywac rozpuszczalnikéw.
- Po kazdym uzyciu wyczys¢ urzadzenie miekka, chtonng Sciereczka.

- Regularnie sprawdzaj, czy wszystkie Sruby i nakretki sg dokrecone.
- W razie potrzeby nasmaruj ztacza.

Wady i nieprawidlowe dziatanie

Pomimo ciggtej kontroli jakosci, w sprzecie moga wystapi¢ usterki i awarie

spowodowane przez poszczegdlne czesci. W wiekszosci przypadkow nalezy

wymieni¢ wadliwg czesc.

- Jesli urzadzenie dziata
skontaktowac sie ze sprzedawca.

- Nalezy poda¢ sprzedawcy numer modelu i numer seryjny urzadzenia.

nie prawidtowo, nalezy natychmiast

Nalezy podac charakter problemu, warunki uzytkowania i date zakupu.

Rozwigzywanie problemoéw:

- Gdy wyswietlacz LCD jest przyciemniony, oznacza to koniecznosc
wymiany baterii.

- Jesli podczas pedatowania konsola nie wykrywa sygnatu, sprawdz,
czy kabel konsoli jest dobrze podtgczony.

UWAGA

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

e Jesli komputer wyswietla nieprawidtowe lub niewyrazne wartosci,
nalezy wyjac z niego baterie i ponownie je zainstalowac.

Uczucie chwiejnosci lub niestabilnosci podczas uzytkowania
Jesli rower wydaje sie niestabilny lub chwiejny podczas pracy, zaleca sie
wyregulowanie nézek podporowych, aby wypoziomowaé urzadzenie.

Regulacja poziomu nézek zostata opisania w sekcji ,Sposdb uzycia” niniejszej

F1 Doskonata kondycja 50+ bpm. instrukcji.

F2 Bardzo dobra kondycja 41 ~ 50 bpm. . .

F3 Dobra kondycja 31~ 40 bpm. Transport | przechowywanle

F4 Przecietna kondycja 21 ~ 30 bpm.

F5 Staba kondycja 11 ~ 20 bpm. /\ OSTRZEZENIE

F6 Bardzo staba kondycja 0~ 10 bpm e Sprzet powinien by¢ przenoszony przez co najmniej dwie osoby.
UWAGA - Stan przed urzadzeniem i mocno chwy¢ kierownice. Przechyl

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

Pomiar BMI

- Nacis$nij przycisk BODY FAT, aby rozpocza¢ pomiar tkanki ttuszczowe;j.
- Podczas pomiaru uzytkownik musi trzymac obie rece na uchwytach.
Wyswietlacz LCD bedzie pokazywat "-" "- -

- ---"przez 8 sekund, az komputer zakoriczy pomiar.
- Wyswietlacz LCD wyswietli wyniki BMI i % FAT.

Kody btedéw trybu tkanki ttuszczowej
- *E-1
Nie wykryto sygnatu wejsciowego tetna.
- *E-4
Wystepuje, gdy wynik FAT % i BMI jest ponizej 5 lub powyzej 50.

Czyszczenie i konserwacja

Urzadzenie nie wymaga specjalnej konserwacji. Urzadzenie nie wymaga
ponownej kalibracji, jesli jest montowane, uzywane i serwisowane zgodnie
z instrukcjami.
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urzadzenie do przodu, unoszac jego tylng czes$¢ do gory, stawiajac je
na rolkach transportowych znajdujgcych sie w przednim stabilizatorze.
Delikatnie przesun urzagdzenie na nowe miejsce i ostroznie opus¢ je na
podtoge. Aby zapobiec uszkodzeniom powierzchni, ustaw urzadzenie
na podstawie ochronne;j.

- Podczas przemieszczania urzadzenia po nieréwnych powierzchniach
nalezy zawsze zachowywadé ostroznos¢. Nie przesuwaj urzadzenia po
schodach za pomocag rolek — w takich przypadkach chwy¢ je za
kierownice i przenies recznie.

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

Dodatkowe informacje

Utylizacja opakowan

Wytyczne rzadowe wymagaja zmniejszenia ilosci odpadéw wyrzucanych
na wysypiska $mieci. Dlatego prosimy o odpowiedzialne pozbywanie sie
wszystkich odpadow
recyklingu.

opakowaniowych w publicznych centrach

Utylizacja po zakonczeniu eksploataciji

W Tunturi mamy nadzieje, ze Twoje urzadzenie fitness bedzie stuzyto Ci
przez wiele lat. Nadejdzie jednak czas, gdy zakoriczy ono swdj okres
uzytkowania. Zgodnie z europejskimi przepisami dotyczgcymi zuzytego
sprzetu elektrycznego i (WEEE) uzytkownik
odpowiedzialny za prawidtowa urzadzenia
selektywnej zbiérki odpadow.

elektronicznego
utylizacje

jest
w punkcie
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Gwarancja

Dane techniczne

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 pobraé z naszej strony internetowe;j.
http://manuals.tunturi.com

Warunki gwarancji

Warunki gwarancji obowigzujg od daty zakupu. Warunki gwarancji moga
sie rozni¢ w zaleznosci od kraju, dlatego nalezy skonsultowaé sie z
lokalnym sprzedawcag w celu uzyskania informacji na temat warunkow
gwarancji.

Zakres gwarancji

W zadnym wypadku Tunturi New Fitness BV lub Dystrybutor Tunturi nie
ponosi odpowiedzialno$ci na mocy niniejszej gwarancji lub w inny sposéb za
jakiekolwiek szczegdlne, posrednie lub wtdérne szkody jakiegokolwiek
rodzaju wynikajace z uzytkowania lub niemoznosci uzytkowania tego
sprzetu.

Ograniczenia gwarancji

Niniejsza gwarancja obejmuje wady fabryczne sprzetu fitness oryginalnie
zapakowanego przez Tunturi New Fitness BV. Gwarancja ma zastosowanie
wytacznie w warunkach normalnego, zalecanego uzytkowania produktu
zgodnie z opisem w instrukcji obstugi i pod warunkiem, ze instrukcje Tunturi
New Fitness BV dotyczace instalacji, konserwacji i uzytkowania byty
przestrzegane. Ani Tunturi New Fitness BV, ani Dystrybutorzy Tunturi nie
ponosza odpowiedzialnosci z tytutu gwarancji, gdy zobowigzania dotycza
wad powstatych z przyczyn od nich niezaleznych. Gwarancja dotyczy
wytacznie pierwotnego nabywecy i jest wazna wytacznie w krajach, w ktérych
firma Tunturi New Fitness BV posiada autoryzowanego importera.
Gwarancja nie obejmuje sprzetu fitness ani komponentéw, ktére zostaty
zmodyfikowane bez zgody Tunturi New Fitness BV. Wady wynikajace z
normalnego zuzycia, niewtasciwego uzytkowania, naduzycia, korozji lub
uszkodzern powstatych podczas zatadunku lub transportu nie sg objete
gwarancja.

Gwarancja nie obejmuje diwiekdéw lub hataséw emitowanych podczas
uzytkowania, o ile nie utrudniajg one znaczaco korzystania z urzadzenia i nie
sg spowodowane usterka urzadzenia. Gwarancja nie obejmuje usterek
wynikajgcych z nieprzestrzegania okresowych czynnosci konserwacyjnych
opisanych w instrukcji obstugi produktu. Ponadto gwarancja nie obejmuje
wad wynikajacych z uzytkowania i przechowywania w 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 +35°C. Gwarancja nie obejmuje czynnosci
konserwacyjnych, takich jak czyszczenie, smarowanie i normalna regulacja
czedci, ani procedur instalacyjnych, moga wykonac
samodzielnie, takie jak nieskomplikowana wymiana licznikdw, pedatéw i
innych podobnych czesci czy demontazu i ponownego montazu sprzetu
fitness. Naprawy gwarancyjne wykonywane przez osoby
autoryzowani przedstawiciele Tunturi nie s objete gwarancja.
Nieprzestrzeganie instrukcji podanych w instrukcji obstugi spowoduje
uniewaznienie gwarancji na produkt.

ktére klienci

inne niz
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Parametr Jednostka miary Wartos¢
Pomiar tetna Czujniki na kierownicy M
dostepny przez: 5,3 5,4 Khz e
Bluetooth (BLE) [x]
ANT+
Dtugos¢ cm 99,0
cal 39,0
Szerokosé cm 60,0
cal 23,6
Wysokos¢ cm 157,0
cal 60.8
Waga kg 37
funty 81.6
Maksymalna waga kg 135
uzytkownika
funty 300
Baterie 2x AA
UWAGA

e Aby zapoznac sie z wymiarami produktu oraz jego funkcjonalnymi
parametrami, odwotaj sie do ilustracji G.

Deklaracja producenta

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

04-2020
Tunturi New Fitness BV
Purmerweg 1

1311 XE Almere
Holandia

Zastrzezenie

© 2020 Tunturi New Fitness BV
Wszelkie prawa zastrzezone.

- Produktiinstrukcja mogg ulec zmianie.

- Specyfikacja produktu moze ulec zmianie bez powiadomienia.

- Najnowszg wersje instrukcji obstugi mozna znalez¢ na naszej stronie
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Vitejte na

Vitejte ve svété Tunturi!

Dékujeme, Ze jste si zakoupili toto vybaveni Tunturi.

Tunturi nabizi Siroky sortiment domaciho fitness vybaveni véetné
crosstrainer(l, béZeckych pésu, rotopedd, veslovacich trenazér(, cvitebnich
lavic a viceucelovych stanic. Vybaveni Tunturi je vhodné pro celou rodinu
bez ohledu na uroven fyzické zdatnosti. Vice informaci naleznete na nasich
webovych strankach www.tunturi.com.

Dulezité bezpecnostni pokyny

Tato pfirucka je nezbytnou soucasti tréninkového vybaveni. Pfed
pouZzitim tohoto zatizeni si prosim prectéte viechny informace uvedené v
tomto navodu. Vidy dodrzujte nasledujici bezpecnostni opatreni:
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A\ VAROVANI
e Prectéte si bezpecnostni upozornéni a pokyny.
Nedodrzeni bezpeénostnich upozornéni a pokynt mize mit za nasledek
zranéni osob nebo poskozeni zafizeni. Bezpecnostni upozornéni a
pokyny si uschovejte pro budouci pouZiti.

A\ VAROVANI
e Systémy monitorovani srde¢ni frekvence mohou byt nepresné.
e Nadmérnd fyzickd ndmaha muzZe zpuUsobit vazné zranéni nebo smrt.
Pokud se vam udéla mdlo, okam?zité prestarite trénovat.

- Zafizeni je uréeno pouze pro domadci poufZiti. Zatizeni neni vhodné pro
komeréni poufZiti.

- Maximalni doba pouZiti je omezena na 4 hodiny denné.

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

- Pred tréninkem se poradte se svym |lékafem o zdravotni prohlidce.

- Pokud se objevi nevolnost, zavraté nebo jiné neobvyklé pfiznaky,
okamZité prestarite trénovat a poradte se s |ékafem.

- Abyste se vyhnuli bolestivosti a pfetiZzeni svalll, zadinejte kazdy trénink
zahtivacim cvicenim a zakoncete ho ochlazenim. Na konci kazdého
tréninku se nezapomerite protahnout.

- Zafizeni je uréeno pouze pro vnitfni pouZiti. Zafizeni neni vhodné pro
venkovni pouZiti.

- Spotfebi¢ pouzZivejte pouze v prostiedi s dostatecnym vétranim.
NepouZzivejte spotfebic v privanu, abyste predesli prochladnuti.

- Zafizeni pouZivejte pouze v prostfedi s okolni teplotou mezi 10 °C a 35 °C.
Fitness zatizeni skladujte pouze v prostfedi s okolni teplotou mezi 5 °C a 45
°C.

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

- Zarizeni pouzivejte pouze k uréenému uUcelu. NepouZivejte zafizeni k
jinym ucellim, neZ jsou popsany v této prirucce.

- NepouzZivejte spotfebi¢, pokud je nékterd jeho Cast poskozend nebo
vadna. Pokud je néktery dil posSkozeny nebo vadny, neprodlené
kontaktujte svého prodejce.

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

- UdrZujte vlasy mimo dosah pohyblivych ¢asti.

- Noste vhodné obleceni a sportovni obuv.

- 0Odév, Sperky a jiné predméty ukladejte mimo pohyblivé ¢asti kola.

- Zajistéte, aby zatizeni pouZivala vidy pouze jedna osoba. Zafizeni nesmi
pouzivat osoby s hmotnosti vy$si nez 135 kg.

- Pristroj neotevirejte bez konzultace s prodejcem.

Pokyny k instalaci

Popis ilustrace A

Obrazek ukazuje, jak bude kolo vypadat po dokonéeni montaze.

Miuze slouZit jako pomUcka pfi montazi, ale vidy postupujte podle montaznich
krokd uvedenych na obrézcich ve spravném poradi.


http://www.tunturi.com/
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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 béZeckého pasu.

Popis ilustrace D

Na obrazcich je uvedeno spravné poradi, ve kterém je nejlepsi kolo sestavit:

POZNAMKA

o (Cisla dil& uvedena v nésledujicich montaznich krocich zadinaji na
vykres nahradnich dill, ktery najdete na konci tohoto navodu k
obsluze.

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

A POZNAMKA
e Umistéte jednotku na pevny, rovny povrch.
¢ Umistéte jednotku na ochrannou podlozku, aby nedoslo k po3kozeni
povrchu podlahy.
e Kolem jednotky ponechte alespori 100 cm volného prostoru.
e Sprdavna montaz kola je popsana na obrazcich.

Dalsi informace o

D3 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 utahnéte.

Levy pedal

- Namontujte levy pedal "L" na levou kliku.

- Nejprve ru¢né otocte osou pedalu proti sméru hodinovych rucicek.

- Klicem pedal zcela utahnéte.
Kliknutim se podivejte na nase podpUlirné video na YouTube
https://youtu.be/Devel2ZhCAc.

Dalsi informace o montazi - krok D4 a D5

- Nastavte knoflik pro nastaveni odporu na nejvyssi troven.

- Pripojte Cerné plastové konektory kabelu senzoru a dbejte na jejich
spravnou orientaci, aby bylo spojeni stabilni a u¢inné.

TUNTURI®

- Konec ocelového lanka vychazejiciho ze spodni ¢asti stojanu
zahdaknéte za hacek lanka vychazejiciho z hlavniho réamu.

- Vytahnéte ocelové lanko ze stojanové trubky a mosazny konec vlozte
do drzaku umisténého na konci lanka vychazejiciho z hlavniho ramu.

Kliknutim se podivejte na nase podp(irné video na YouTube
https://youtu.be/nn5AnVxmPag.

- Umistéte stojanovou trubku na hlavni upeviiovaci drzak ramu, kde
jsou jiz pfedinstalovany upeviiovaci Srouby.

PFi spousténi stojanové trubky jemné vytahnéte horni ¢ast kabelu
nahoru, aby se kabel nezachytil o konektor.

- Stojanova trubka by méla automaticky najit svou stfedovou polohu, ale
doporucuje se provést drobné nastaveni, abyste se ujistili, Ze je spravné
vyrovnana.

- Idedlni poloha je takovd, kdy jsou upevriovaci Srouby dokonale
vystfedéné vzhledem k otvorim ve stojanové trubce.

POZNAMKA
e Dbejte na to, aby pfi montazi nedoslo ke skfipnuti kabelu mezi
obéma dily.

e UtaZenim dvou Sroubl (otaceni ve sméru hodinovych rucicek)
vpredu se rozsifi upeviiovaci drzak, coz umozini pevné upevnéni
stojanové trubky.

- Chcete-li stojanovou trubku pevné upevnit, nejprve utdhnéte Sroub
umistény v horni ¢asti stojanové trubky.

- Po zajisténi horniho Sroubu pevné utdhnéte Sroub ve spodni ¢asti.

- UtaZenim spodniho Sroubu se stojanova trubka mirné posune, coz
umozni opétovné pevnéjsi utazeni horniho Sroubu.

- Tyto kroky opakujte, dokud nebudou oba Srouby pevné upevnény, aby
bylo zajisténo stabilni a trvalé spojeni stojanu.

POZNAMKA

¢ Po dokonceni instalace si uschovejte nafadi dodané s vyrobkem -
bude potfeba pro budouci servisni prace.

Skoleni

Skoleni musi byt pfimérené lehké, ale dlouhodobé. Aerobni cviéeni je
zaloZzeno na zlepseni maximdlniho pfijmu kysliku v téle, coZ ndsledné
zlepsuje vytrvalost a kondici. Béhem tréninku byste se méli potit, ale
neméli byste se zadychavat.

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 cvicit denné, zacit s 30 minutami nebo méné
najednou a postupné zvySovat denni dobu tréninku az na jednu hodinu.
Trénink by mél byt zahajen nizkou rychlosti a nizkym odporem, aby nebyl
kardiovaskularni systém nadmérné zatéZovan. Jak se vaSe kondice
zlepduje, maZete postupné zvydovat rychlost a odpor. Uéinnost cviéeni Ize
meéfit sledovanim tepové frekvence a pulsu.
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Pokyny pro cviceni

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

Zahfrivaci faze

Tento krok napomdhd spravnému proudéni krve v téle a spravné
¢innosti svald. Snizuje také riziko svalovych kieéi a zranéni. Doporuduje
se provadét nékolik protahovacich cvik(, jak je uvedeno nize. Kazidé
protahovaci cviceni by mélo trvat asi 30 sekund, svaly neprotahujte
nasilim ani trhnutim - pokud ucitite bolest, protahovani preruste.

Faze cviceni

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

nize.
PULSE
200
180
160
MAXIMUM 85
140
70%
120 CHLAZENI
100
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 zac¢ind zhruba na
15-20 minutach.

Faze ochlazeni

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

Jak se vase kondice zlepSuje, moznda budete muset trénovat déle a
intenzivnéji. Doporucujeme trénovat alespon tfikrat tydné a pokud mozno
trénink rovhomérné rozlozit do celého tydne.

Tonovani svall

Chcete-li pti pouzivani fitness kola zpevnit svaly, méli byste nastavit
pomérné vysoky odpor. Tim vice zatiZite svaly nohou a miZe se stat, Ze
nebudete moci trénovat tak dlouho, jak byste chtéli. Pokud se zaroven
snazite zlepsit svou kondici, musite zménit sv{j tréninkovy program. Béhem
zahtivaci a zklidriovaci faze byste méli trénovat normalné, ale ke konci
cviCebni faze byste méli zvysit odpor a donutit tak nohy k vétSimu vykonu.
Budete muset snizit rychlost, abyste udrZeli tepovou frekvenci v cilové zéné.

Ubytek hmotnosti

Ddlezitym faktorem je zde mnoistvi Usili. Cim usilovnéji a déle pracujete,
tim vice kalorii spalite

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

Pulsni

Méreni tepové frekvence (snimace tepové frekvence na
Fiditkach))

Tepova frekvence se méfi pomoci snimacl na fiditkach, kdyz se jich obé
ruce dotknou soucasné. Pro ziskani presného vysledku by méla byt pokozka
mirné vlhka a v neustalém kontaktu se snimaci. PFili§ sucha nebo pfilis vihka
kiize mGZe ovlivnit pfesnost méreni.
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POZNAMKA
e Rucni méfice srdecniho tepu by se nemély k méreni srdecniho tepu
pouZivat ve spojeni s hrudnim pasem.
¢ Po nastaveni limitu tepové frekvence pro trénink se pfi jeho prekroéeni
spusti alarm.

Méreni tepové frekvence (hrudni pas pro méreni tepové
frekvence)

POZNAMKA

e Hrudni pas neni standardni vybavou tohoto kola. Pokud chcete
vyuzivat funkci bezdrdtového méreni tepové frekvence, je
nutné pds zakoupit jako prislusenstvi.

Hrudni pas poskytuje nejpresnéjsi méreni tepové frekvence diky primé
komunikaci s pfijima¢em na zafizeni.

o Pro pfesné vysledky musi byt elektrody na hrudnim pasu mirné
vlhké a v neustdlém kontaktu s kazi.

. Pokud jsou elektrody pfilis suché nebo pfilis vihké, mize byt
méreni srdecni frekvence méné presné.

UdrZovani spravné urovné vihkosti na elektrodach zarucuje optimalni vykon a
spolehlivé vysledky méreni.

A VAROVANI
e Pokud mate kardiostimuldtor, poradte se pred pouZzitim hrudniho
pasu k méreni srdecni frekvence se svym |lékafem.

A POZNAMKA
e Minimalni vzdalenost: Pokud se v blizkosti nachazi vice snimacu
srdec¢niho tepu, udrzujte mezi nimi vzdalenost alespon 1,5 metru, aby
nedochdzelo k ruseni signalu.
e Vyvarovani se ruseni: Pfi pouZiti jednoho pfijimace srde¢niho tepu a
nékolika vysilach se ujistéte, Ze jste v dosahu vysilani zafizeni, na
kterém cvicite, pouze vy.

POZNAMKA

¢ NepouZivejte hrudni pas k méreni tepové frekvence ve spojeni se
snimaci tepové frekvence na fiditkach.

e Hrudni pds na méfeni srde¢niho tepu vidy noste pod odévem v
pfimém kontaktu s pokozkou. Hrudni pas nenosite pfes odév. Pokud je
hrudni pds pro méfeni srde¢niho tepu pfes odév, nebude vysilan Zadny
signal.

e Po nastaveni limitu tepové frekvence pro trénink se pri jeho
prekroceni spusti alarm.

e Vysila¢ prenasi tepovou frekvenci do konzole na vzdélenost az 1 metr.
Pokud nejsou elektrody navlhéené, srdecni frekvence se na displeji
nezobrazi.

e Nékterd vldkna v odévu (napf. polyester, polyamid) vytvareji statickou
elektfinu, ktera muze branit pfesnému méfeni tepové frekvence.

e Mobilni telefony, televizory a dalsi elektrickd zafizeni vytvéreji
elektromagnetické pole, které muze branit presnému méfeni srde¢ni
frekvence.

Maximalni tepova frekvence (béhem tréninku)

Maximalni tepova frekvence je nejvyssi tepova frekvence, kterou mlze
¢lovék bezpecéné dosahnout.

dosaZeno cvi¢enim. Pro vypocet pridmeérné maximalni tepové frekvence se
pouziva nasledujici vzorec: 220 - VEK. Maximalni

Tepova frekvence se u jednotlivych osob lisi

A\ 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

Vhodny stuper narocnosti pro zac¢atecniky, ktefi si hlidaji vahu,
rekonvalescenti a lidé, ktefi dlouho necvicili. Cvi¢it byste méli kazdy

alespon tfikrat tydné po dobu 30 minut.



Pokrocilé

60-70 % maximalni tepové frekvence

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

Expert

70-80 % maximalni tepové frekvence

Uroven zatéie vhodnd pro nejsportovnéj$i osoby, které jsou zvyklé na
dlouhodoby trénink.

Navod k pouziti

Nastavitelné opérné nohy

Jednotka je vybavena nastavitelnymi opérnymi nohami.
Pokud se zafizeni jevi jako nestabilni, kymaci se nebo neni dobfe vyrovnané,
Ize tyto podpéry nastavit a provést pozadované korekce.

-V pripadé potieby otocte opérné nohy, aby se jednotka dostala do
stabilni a co nejrovnéjsi polohy.
- Utdhnéte pojistné matice a zajistéte opérné nohy.

POZNAMKA

. Jednotka je nejstabilnéjsi, kdyZ je nejblize k podlaze. Proto by
se vyrovnavani jednotky mélo zacit Uplnym zasSroubovanim
vSech opérnych nozicek, kontrolou vyrovndni jednotky a
naslednym postupnym vySroubovanim opérnych nozicek, aby
se jednotka stabilizovala a vyrovnala.

Nastaveni odporu

Chcete-li odpor zvysit nebo sniZit, otofte nastavovacim knoflikem ve sméru
hodinovych rucic¢ek (k +), ¢imz odpor zvysite, a proti sméru hodinovych ruci¢ek
(k -), ¢imz odpor snizite.

Stupnice nad ¢iselnikem (1-8) vdm pomUzZe najit a nastavit spravny odpor.

Horizontalni nastaveni polohy sedla

Vodorovnou polohu sedla Ize nastavit jeho umisténim do pozadované
polohy.

- Uvolnéte knoflik pro nastaveni sedla.

- Presunte sedlo do poZadované polohy.

- Utdhnéte knoflik 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 poZzadované polohy.

- Utdhnéte knoflik nastaveni sedlové trubky.

Nastaveni volantu

Riditka Ize nastavit podle vysky a polohy uZivatele b&hem tréninku
- Uvolnéte knoflik nastaveni volantu.

- Nastavte volant do poZzadované polohy.

- Utdhnéte nastavovaci knoflik volantu.

Vyména baterie (obr. E)

Konzole se dodava se 2 bateriemi AA, které se vkladaji do zadni ¢asti
konzole.
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Pokyny pro vkladani a vyménu baterii

e Sejméte kryt: Je umistén v zadni ¢asti pfistroje.

e Vyjmuti starych baterii: Pokud vyméniujete baterie, ujistéte se, Ze jsou
staré baterie zcela vyjmuty.

e VloZte nové baterie: Nasadte je podle znacek polarity (+) a (-).

e Nasadte kryt: ujistéte se, Ze je fadné uzavren.

POZNAMKA
e Pouzité baterie vidy recyklujte v souladu s mistnimi pfedpisy o
ochrané Zivotniho prostredi.

A\ VAROVANI
¢ Nevystavujte baterie velkym teplotnim vykyvam, aby nedoslo k jejich
vyteceni.

e Pokud nebudete zafizeni delsi dobu pouZivat, vyjméte baterie.
e Pro zajisténi bezpecného a stabilniho provozu pouZivejte vidy baterie
stejné znacky, typu a Urovné energie.

Konzola (obr. F)

1. Zobrazit
2. Drzak na tablet/telefon nebo knihu
3. Funkéni klavesy

A\ POZNAMKA
e Konzolu uchovavejte mimo dosah pfimého slunec¢niho svétla.
e KdyZ se na konzole objevi kapky potu, je tfeba povrch okamZité vysusit.
¢ Neopirejte se o konzolu.
e Displeje se dotykejte pouze $pickou prstu. Dbejte na to, abyste se
displeje nedotykali nehty nebo ostrymi predméty.

POZNAMKA

e Konzola se prepne do rezimu spanku, kdyZ se zafizeni nepouziva po
dobu 4 minut.

Vysvétleni klict

UP (vytaceni)

- Otocenim voli¢e ve sméru hodinovych ruci¢ek hodnotu zvysite.

- Rozsah nastaveni CASU: 00:00 - 99:00 (kazdy krok je pfirGstek 1:00).
- Rozsah nastaveni CAL: 0 - 9990 (kazdy stupen je prirastek 10).

- Rozsah nastaveni DIST: 0,00 - 99,50 (kazdy stuperi je pFirlistek 0,5).
- Rozsah nastaveni PULSE: 0-3 - 230 (kazdy krok je pFirdstek 1).
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Dolu (vytaceni)

- Otacenim volice proti sméru hodinovych ruci¢ek hodnotu sniZite.

- Rozsah nastaveni CASU: 00:00 - 99:00 (kazdy krok znamena snizeni o
1:00).

- Rozsah nastaveni CAL: 0 - 9990 (kazdy stuper znamena snizeni hodnoty
o 10).

- Rozsah nastaveni DIST: 0,00 99,50 (kazdy stupern znamena snizeni o 0,5)

- Rozsah nastaveni PULSE: 0-30 - 230 (kaZzdy stuper znamena sniZzeni o 1).

MODE/ENTER

- Stisknutim tla¢itka MODE/ENTER muzete vybrat libovolnou funkci.

- Stisknutim a podrzenim tla¢itka MODE/ENTER po dobu 2 sekund
vynulujete vsechny funkce (muzZete také stisknout a podrzet tlacitko
RESET po dobu 2 sekund).

RESET

-V rezimu nastaveni stisknéte jednou tlacitko RESET, ¢imZ vynulujete
aktuadlni hodnoty funkci.

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

RECOVERY
- Jakmile konzola detekuje pulzni signal, stisknéte tlacitko RECOVERY a
vstupte do testu pro vyhodnoceni Urovné zotaveni srdec¢ni frekvence.

TELESNY TUK

- Zajdéte si na test méreni télesného tuku a BMI.

TOTAL RESET

- Po stisknuti se konzola restartuje.

Vysvétleni funkci displeje

Skenovani

- Vrezimu SCAN stisknéte tla¢itko MODE/ENTER pro vybér funkci.

- Vrezimu SCAN se funkce automaticky pfepinaji kazdych 6 sekund.

- Potadi zobrazenych parametr: Cas = Rychlost > Vzdalenost >
Kalorie > ODO - Puls.

Rychlost

- Rozsah zobrazeni: 0,0 - 99,9
- Pokud béhem tréninku neni na monitor po dobu 4 sekund vyslan Zadny
signal, zobrazi se na displeji SPEED hodnota "0,0".

RPM

- Rozsah zobrazeni: 0 - 999

- Pokud béhem tréninku neni na monitor po dobu 4 sekund vyslan Zadny
signdl, zobrazi se na displeji "0".

Cas

- Bez nastaveni cilové hodnoty se ¢as pocitd smérem nahoru.

- Pokud je nastavena cilova hodnota, ¢as se odpocitdva od nastavené
hodnoty do 0, po jejimzZ dosaZeni zafizeni zapipa nebo zablika.

- Pokud monitor béhem tréninku nepfijme signdl po dobu 4 sekund, ¢as
se zastavi.

- Rozsah zobrazeni: 0:00 - 99:59.

Vzdalenost

- Bez nastaveni cilové hodnoty se vzdalenost pocita smérem nahoru.

- Pokud je nastavena cilovd hodnota, vzdalenost se odpocitdva od
nastavené hodnoty do 0, po jejimZ dosaZeni zafizeni zapipa nebo
zablika.

- Rozsah zobrazeni: 0,00 - 99,99.

Kalorie

- Bez nastaveni cilové hodnoty se kalorie pocitaji smérem nahoru.
- Pokud je nastavena cilovda hodnota, kalorie se odpocitavaji od
nastavené hodnoty do 0, po jejimz dosazeni jednotka zapipd nebo
zablika.

- Rozsah zobrazeni: 0 - 9999.
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POZNAMKA
- Tyto Udaje jsou orientaéni a lze je pouzit k porovnani rtiznych tréninka, ale
nelze je pouzit k 1é¢bé.

Pulsni

- Aktualni puls se zobrazi 6 sekund poté, co jej konzola zaznamena.

- Pokud konzola nepfijala pulzni signal po dobu 6 sekund, zobrazi se na
displeji "P".

- Pokud aktualni naméreny puls prekroci cilovy puls, zazni alarm.

- Rozsah zobrazeni: 0 - 30 - 230 BPM.

(rezim pauzy)

Pokud je zahajené cvieni pozastaveno na vice nez 4 sekundy, pfepne se
konzola do reZzimu "Pauza". V levém hornim rohu se rozsviti symbol pauzy
(ptreskrtnuté P).

Pokud trénink obnovite do 4 minut, obnovi se vSechny parametry tréninku
podle programu.

Pokud cviceni nebude obnoveno do 4 minut, konzola prejde do reZzimu
spanku. Tréninkové parametry budou uloZeny aZz do pfiStiho probuzeni
konzole.

Provozni rezim

Zapnuti napajeni
- Stisknutim libovolného tlacitka probudite konzoli z reZimu spanku.
- Spusténim Slapani probudite konzoli z rezimu spanku.
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Na LCD displeji se zobrazi vSechny segmenty podle obrdzku.

Vypnuti napajeni
Pokud do monitoru neni po dobu 4 minut vyslan Zadny signal, automaticky
prejde do rezimu spanku (SLEEP).

Zavedeni profilu uzivatele

- Do rezimu uZivatelskych nastaveni vstoupite stisknutim a podrzenim
tla¢itka MODE/ENTER po dobu + 5 sekund, poc¢kejte, aZ se otevie rezim
programovani.

- Pomoci knofliku NAHORU nebo DOLU nastavte své pohlavi, vysku,
hmotnost a vék.

- Profil potvrdite stisknutim tla¢itka MODE/ENTER.

Nastaveni Skoleni

- Stisknutim tlagitka MODE/ENTER vyberte funkci TIME (CAS), DISTANCE
(VZDALENOST), CALORIES (KALORIE) a PULSE (PULS). Pomoci tlagitek UP
nebo DOWN (DIAL) nastavte rozsah hodnot a potvrdte stisknutim
tla¢itka MODE/ENTER.

- Naptiklad pfi nastavovani €asu, pokud hodnota ¢asu blikd, mizZete
pomoci tla¢itek NAHORU a DOLU (voli¢e) upravit dobu tréninku.
Stisknutim tlac¢itka MODE/ ENTER potvrdte nastaveni a prejdéte k dalsi
konfiguraci. Cilové hodnoty pro DISTANCE (Vzdalenost), CALORIES
(Kalorie) a PULSE (Puls) se nastavuji stejnym zplGsobem jako u TIME
(Cas).

- Po zahdjeni tréninku a pfijeti cvicebniho signalu na konzoli se na displeji
zobrazi Gdaje SPEED/RPM, TIME, DST a CAL.



& RYCHLY TIP
e V rezimu pauzy lze nastavené cile upravovat pomoci tlacitek
"MODE/ENTER".

- Stisknutim tla¢itka MODE vyberte: Cas/Vzdalenost/Kalorie nebo
Tepova frekvence.

- Otacenim voli¢e nastavte novou hodnotu pro zvoleny cil a stisknutim
tladitka "Mode" prejdéte na dalsi parametr, ktery je tfeba zménit,
nebo zacnéte Slapat a pokracujte v tréninku se zménénymi
hodnotami.

Zotaveni srdec¢ni frekvence (RECOVERY)

- Tlacitko RECOVERY funguje pouze pti detekci srde¢niho tepu.

- Nadispleji se zobrazi "0:60" (sekundy) a ¢as se bude odpocitavat do nuly.

- Po skonceni odpocitavani pocita¢ zobrazi vysledky od F1 do F6, které
ukazuji drovern zotaveni srde¢ni frekvence. Svou kardiovaskularni
zdatnost si mlZete ovéfit pomoci nize uvedené tabulky.

- Opétovnym stisknutim tlacitka RECOVERY se vratite na uUvodni
obrazovku.

Jak precist vysledek testu?

Vysledek zavisi na stavu vaseho srdce. Pfi fyzické aktivité se vase tepova
frekvence zvysuje (pocet tepli za minutu - bpm). Po tréninku se vase tepova
frekvence ustali na klidové hodnoté. Cim rychleji se tak stane, tim lepsi je
vas kardiovaskularni stav.

Pokud béhem testovaci minuty klesne tepova frekvence alespori o 50 tept
za minutu, vysledkem je F1.

Pokud je pokles mezi 41 a 50 udery za minutu, vysledkem je F2.

A podobné je tomu i u naslednych vysledk.

F1 Vyborny stav 50+ bpm.

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

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

Méreni BMI

- Stisknutim tlacitka BODY FAT (TELESNY TUK) zahajite méfeni télesného
tuku.

- UZivatel musi mit béhem méreni obé ruce na rukojetich. Na LCD

displeji se zobrazi

----"po dobu 8 sekund, dokud pocita¢ nedokonci méreni.
- Na displeji LCD se zobrazi vysledky BMI a % tuku.

Chybové kody rezimu Fat

-*E-1
Neni detekovan zZadny vstupni pulzni signal.

-*E-4
K tomu dochdzi, kdyZ jsou hodnoty FAT % a BMI nizsi nez 5 nebo vyssi nez
50.

Cisténi a adrzba

Zafizeni nevyZaduje Zadnou zvlastni adrzbu. Pfistroj nevyZaduje opétovnou
kalibraci, pokud je sestaven, pouZivan a servisovan v souladu s ndvodem.

Cestina am
A VAROVANI

e K isténi jednotky nepouZivejte rozpoustédia.
- Po kazdém pouziti vycCistéte pristroj mékkym savym hadfikem.

- Pravidelné kontrolujte, zda jsou vSechny Srouby a matice dotazené.
-V pfipadé potieby konektory namazte.

Zavady a poruchy

| pfes pribéznou kontrolu kvality se mohou v zafizeni vyskytnout zévady a

poruchy zplsobené jednotlivymi dily. Ve vétsiné pripadd je nutné vadny dil

vymeénit.

- Pokud zafizeni nefunguje sprdvné, neprodlené se obratte na svého
prodejce.

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

Reseni problémii:

- Pokud je displej LCD slaby, znamena to, Ze je tfeba vyménit baterii.

- Pokud konzola pfi Slapani nedetekuje signal, zkontrolujte, zda je
kabel konzoly dobfe pfipojen.

POZNAMKA

e Po preruseni tréninku na 4 minuty se domovska obrazovka vypne.

e Pokud pocita¢ zobrazuje nesprdvné nebo nejasné hodnoty, vyjméte
baterie a znovu je vloZte.

Pocit viklavosti nebo nestability béhem pouzivani

Pokud se vam zda, Ze je kolo béhem provozu nestabilni nebo se vikl3,
doporucujeme nastavit opérné nozicky, aby se pfistroj vyrovnal. Nastaveni
urovné opérnych nozicek je popsano v ¢asti "Jak pouzivat" této prirucky.

Preprava a skladovani

A\ VAROVAN{

e Vybaveni by mély nést nejméné dvé osoby.

- Postavte se pred stroj a pevné uchopte fiditka. Naklorite spotrebic
dopfedu, zvednéte zadni ¢ast spotiebice nahoru a poloZte ji na
pfepravni valecky umisténé v pfednim stabilizatoru. Opatrné pfistroj
presufite na nové misto a opatrné jej spustte na podlahu. Aby nedoslo
k poskozeni povrchu, umistéte pristroj na ochrannou podlozku.

- PFi premistovani pfistroje na nerovném povrchu budte vidy opatrni.
Nepfemistujte jednotku po schodech pomoci kole¢ek - v takovych

pfipadech uchopte fiditka a premistéte ji rucné.

- Zatizeni by mélo byt skladovdano na suchém misté s minimalnimi
vykyvy teplot.

Dalsi informace

Likvidace obalt

VIddni 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 doufame, Ze vam fitness zafizeni bude slouzit mnoho let. Pfijde
vsak cas, kdy jeho Zivotnost skonci. Podle evropskych predpisd o
odpadnich elektrickych a elektronickych zafizenich (WEEE) je povinnosti
uZivatele spravné zlikvidovat zafizeni v misté oddéleného sbéru odpadu.
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Zaruka

Cestina am

Technické udaje

Zaruka pro kupujici

Zarucni podminky

Spotfebitel ma prislusnd prdva stanovend vnitrostatnimi pravnimi
predpisy o obchodu se spotfebnim zboZim. Tato zaruka tato prava
neomezuje.

Zaruka je platnd pouze v pripadé, Ze je vyrobek pouZivan v prostiedi
schvaleném spolecnosti Tunturi New Fitness BV a je udrZovan v souladu s
pokyny pro konkrétni zafizeni. Prostiedi schvalené pro vyrobek a pokyny k
udrzbé jsou uvedeny v "navodu k pouZiti" vyrobku. Ndvod k pouZiti si
muZete stdhnout z nadich webovych stranek. http://manuals.tunturi.com

Zarucni 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

Spole¢nost Tunturi New Fitness BV ani distributor Tunturi v Zadném pfipadé
neodpovidaji na zdkladé této zaruky ani jinak za Zadné zvlastni, nepfimé
nebo nasledné Skody jakéhokoli druhu vyplyvajici z pouZivdni nebo
nemoznosti pouZivat toto zafizeni.

Zarucni omezeni

Tato zdruka se vztahuje na vyrobni vady fitness zatizeni plivodné zabalenych
spole¢nosti Tunturi New Fitness BV. Zdiruka plati pouze za podminek
bézného, doporuéeného pouzivani vyrobku, jak je popsano v uZivatelské
pfirucce, a za predpokladu, Ze byly dodrZeny pokyny spole¢nosti Tunturi
New Fitness BV pro instalaci, Udrzbu a pouZivani. Spole¢nost Tunturi New
Fitness BV ani distributofi Tunturi nenesou odpovédnost v ramci zaruky,
pokud se zavazky tykaji zdvad vzniklych z dGvodt mimo jejich kontrolu.
Zaruka se vztahuje pouze na pGvodniho kupujiciho a plati pouze v zemich,
kde ma spolecnost 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 opotfebenim, nesprdvnym pouZivdnim, zneuZitim,
korozi nebo poskozenim pfi naklddani nebo prepravé.

Zaruka se nevztahuje na zvuky nebo hluky vyddvané béhem pouZivani,
pokud vyrazné neomezuji pouzivani spotfebice a nejsou zplsobeny zadvadou
spotiebice. Zaruka se nevztahuje na zdvady vzniklé v disledku nedodrzeni
pravidelnych Ukonud ddrzby popsanych v navodu k pouZiti vyrobku. Dale se
zaruka nevztahuje na zavady vzniklé v disledku pouZivani a skladovani 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 +35
°C. Zaruka se nevztahuje na cinnosti udrzby, jako je Cisténi, mazani a béziné
sefizovani dil(i, ani na montazni postupy, které si zdkaznici mohou provést
sami, jako je nekomplikovana vyména pocitadel, pedald a dalsich
podobnych dild nebo demontaz a opétovna montaz fitness zafizeni. Zaruka
se nevztahuje na opravy provadéné jinymi osobami neZ autorizovanymi
zastupci spoleénosti Tunturi.

Nedodrzeni pokynd uvedenych v uZivatelské pfirucce vede ke ztraté zaruky
na vyrobek.
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Parametr Jednotka méreni Hodnota
Meéreni srdecni frekvence Senzory na volantu M
k dispozici prostfednictvim: 5,3~ 5,4 Khz “
Bluetooth (BLE)
ANT+
Délka cm 99,0
palec 39,0
Sitka cm 60,0
palec 23,6
Vyska cm 157,0
palec 60.8
Hmotnost kg 37
libry 81.6
Maximalni hmotnost kg 135
uZivatele
libry 300
Baterie 2x AA
POZNAMKA

e Rozméry a funkéni parametry vyrobku jsou uvedeny na obrazku G.

Prohlaseni vyrobce

Spole¢nost Tunturi New Fitness BV prohlasuje, Ze vyrobek splriuje
nasledujici normy a smérnice: EN 957 (HC), 2014/30/EU V souladu s tim je
vyrobek oznacen znackou CE....

04-2020
Tunturi New Fitness BV
Purmerweg 1

1311 XE Almere
Nizozemsko

Odmitnuti odpovédnosti

© 2020 Tunturi New Fitness BV
Vsechna prava vyhrazena.

- Vyrobek a pokyny se mohou zménit.

- Specifikace produktu se mohou zménit bez pfedchoziho upozornéni.

- Nejnovéjsi verzi uzivatelské prirucky naleznete na nasich webovych
strankach.


http://manuals.tunturi.com/
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Vitajte vo svete Tunturi!

Dakujeme, Ze ste si zakupili toto zariadenie Tunturi.

Tunturi ponuka Siroky sortiment domacich fitnes zariadeni vratane
crosstrainerov, bezeckych pasov, bicyklov, veslarskych trenazérov,
cvicebnych lavic a viacucelovych stanic. Zariadenia Tunturi si vhodné pre
celt rodinu bez ohladu na urover kondicie. Viac informacii ndjdete na nasej
webovej stranke www.tunturi.com.

Doélezité bezpe€nostné pokyny

Tato prirucka je nevyhnutnou sicastou tréningového vybavenia. Pred
pouZzitim tohto zariadenia si precitajte vSetky informacie v tejto prirucke.
VZdy dodrziavajte nasledujice bezpecnostné opatrenia:

TUNTURI®
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/\ VAROVANIE
e Precitajte si bezpecnostné upozornenia a pokyny.
Nedodrzanie bezpeénostnych upozorneni a pokynov moéie mat za
nasledok zranenie oséb alebo poskodenie zariadenia. Bezpecnostné
upozornenia a pokyny si uschovajte pre buddce poufZitie.

/N VAROVANIE
e Systémy na monitorovanie srdcovej frekvencie mézu byt nepresné.
e Nadmerna fyzickda namaha méze spdsobit vazne zranenie alebo smrt. Ak
sa vam urobi nevolno, okamZite prestafite trénovat.

- Zariadenie je uréené len na domace poufZitie. Zariadenie nie je vhodné
na komercéné poutzitie.

- Maximdlne pouZivanie je obmedzené na 4 hodiny denne.

- Pouzivanie tohto spotrebi¢a detmi alebo osobami s telesnym,
zmyslovym, mentdlnym alebo pohybovym postihnutim, ako aj osobami
bez skisenosti a znalosti méZe predstavovat riziko. Osoby zodpovedné
za ich bezpeénost musia dat vyslovné pokyny alebo dohliadat na
pouzivanie pristroja.

- Pred tréningom sa poradte so svojim lekarom o zdravotnej prehliadke.

- Ak sa vyskytne nevolnost, zavraty alebo iné nezvycajné priznaky,
okamzite prestarite trénovat a poradte sa so svojim lekdrom.

- Aby ste predisli bolestivosti a pretaZeniu svalov, zaénite kazdy tréning
rozcvickou a ukoncite ho ochladenim. Na konci kazdého tréningu sa
nezabudnite pretiahnut.

- Zariadenie je uréené len na poufZitie v interiéri. Zariadenie nie je vhodné
na vonkajsie pouZzitie.

- Spotrebi¢ pouZivajte len v prostredi s dostatocnym vetranim. Spotrebic
nepouzivajte v prievane, aby ste sa vyhli prechladnutiu.

- Zariadenie pouZivajte len v prostredi s teplotou okolia od 10 °C do 35 °C.
Fitness zariadenie skladujte len v prostredi s okolitou teplotou od 5 °C do
45 °C.

- Zariadenie nepouZivajte ani neskladujte vo vlhkom prostredi. Vlhkost
vzduchu nesmie nikdy prekrodcit 80 %.

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

- Spotrebi¢ nepouzivajte, ak je niektord jeho ¢ast poSkodena alebo
chybna. Ak je niektord cast poskodena alebo chybna, okamzite
kontaktujte svojho predajcu.

- Ruky, nohy a iné casti tela drite mimo pohyblivych ¢asti zariadenia.

- UdrZujte vlasy mimo dosahu pohyblivych ¢asti.

- Noste vhodné oblecenie a Sportovu obuv.

- Oblecenie, Sperky a iné predmety drzte mimo pohyblivych ¢asti bicykla.

- Zabezpecte, aby zariadenie pouZivala vidy len jedna osoba. Zariadenie
nesmu pouzivat osoby s hmotnostou vy$3ou ako 135 kg.

- Pristroj neotvarajte bez konzultacie s predajcom.

InStalaéné pokyny

Popis ilustracia A

Na obrazku je zndzornené, ako bude bicykel vyzerat po dokonéeni montaze.

Mbze sluzit ako pomécka pri montézi, ale vidy postupujte v spravnom poradi
podla montaznych krokov uvedenych na obrazkoch.


http://www.tunturi.com/

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 montazna suprava, ktord je sucastou vyrobku.
Montazna suprava obsahuje skrutky, podlozky, skrutky, matice atd" a naradie
potrebné na spravne zostavenie bezeckého pasu.

Popis ilustracia D

Na obrazkoch je znazornené spravne poradie, v ktorom je najlepsie bicykel
zostavit:

POZNAMKA

o (isla dielov uvedené v nasledujicich montaznych krokoch zaéinaju na
vykres ndhradnych dielov, ktory nédjdete na konci tohto navodu na
obsluhu.

/AN VAROVANIE

e Zostavte zariadenie v uvedenom poradi.
e Vybavenie by mali prenasat aspori dve osoby.

A POZNAMKA
¢ Jednotku umiestnite na tvrdy, rovny povrch.
e Jednotku umiestnite na ochrannu podlozku, aby ste zabranili
poskodeniu povrchu podlahy.
e Okolo jednotky nechajte aspor 100 cm volného priestoru.
e Sprdvna montaz bicykla je popisand na obrazkoch.

Dalsie informacie o

D3 Ako spravne namontovat’ pedale

POZNAMKA

Prava a lava strana su definované z pohladu cviciaceho.

Pravy pedal

Najdite 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 kltca pedal dplne utiahnite.

Lavy pedal

- Namontujte favy pedal "L" na lavu kluku.

- Najprv manualne otocte os pedalu proti smeru hodinovych ruciciek.
- Pomocou kltca pedal dplne utiahnite.

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

Dalsie informacie o montazi - krok D4 a D5

- Nastavte gombik na nastavenie odporu na najvyssiu Uroven.

- Pripojte Cierne plastové konektory kdbla snimaca a dbajte na ich
spravnu orientaciu, aby bolo pripojenie stabilné a uc¢inné.

Slovenska

- Koniec ocelového lanka vychadzajuceho zo spodnej casti stojana
zahaknite za hacik lanka vychadzajuceho z hlavného ramu.

- Vytiahnite ocelové lanko zo stojanovej rurky a umiestnite mosadzny
koniec do drZiaka umiestneného na konci lanka vychadzajuceho z
hlavného rdmu.

Kliknutim si pozrite nase podporné video na YouTube

u https://youtu.be/nn5AnVxmPag

- Umiestnite stojanovu rdru na upevnovaciu konzolu hlavného ramu,
kde su uz vopred nainstalované upevrovacie skrutky.
Pri spustani stojanovej rurky jemne potiahnite hornu ¢&ast kabla
smerom nahor, aby sa kabel nezachytil o konektor.

- Stojanova rurka by mala automaticky najst svoju stredovu polohu, ale
odporuda sa vykonat malé nastavenie, aby sa zabezpedilo jej spravne
zarovnanie.

- Idedlna poloha je taka, v ktorej su upeviiovacie skrutky dokonale
vycentrované vzhladom na otvory v stojanovej rure.

POZNAMKA

e Dbajte na to, aby kdbel medzi oboma ¢astami nebol pocas
montaZe stlaceny.

e Utiahnutim dvoch skrutiek (otacanie v smere hodinovych ruciciek)
vpredu sa upevnovacia konzola, pevné
upevnenie stojanovej rurky.

rozsiri ¢o umoini

- Ak chcete stojanovu ruru pevne upevnit, najprv utiahnite skrutku
umiestnenu v hornej ¢asti stojanovej rary.

- Po zaisteni hornej skrutky pevne utiahnite skrutku v spodnej ¢asti.

- Utiahnutim spodnej skrutky sa stojan mierne posunie, ¢o umozni
opdtovné pevnejsie utiahnutie hornej skrutky.

- Tieto kroky opakujte, kym nie st obe skrutky bezpe¢ne upevnené, aby sa
zabezpedilo stabilné a trvalé spojenie stojanovej rury.

POZNAMKA

¢ Po dokonceni instaldcie si uschovajte naradie dodané s vyrobkom
- bude potrebné pri buducich servisnych pracach.

Skolenie

Tréning musi byt primerane lahky, ale dlhodoby. Aerébne cvicenie je
zaloZzené na zlepSeni maximalneho prijmu kyslika v tele, ¢o ndsledne
zlepSuje vytrvalost a kondiciu. Podas tréningu by ste sa mali potit, ale
nemali by ste byt zadychani.

Ak chcete dosiahnut a udrzat si zakladnu droven kondicie, cvitte aspori trikrat
tyzdenne po 30 minut. Zvyste pocet cvieni, aby ste zlepsili Uroven svojej
kondicie.

Pravidelné cvi¢enie sa oplati kombinovat so zdravou stravou. Clovek, ktory
sa venuje diéte, by mal cvi¢it denne, pricom by mal za¢at s 30 mindtami
alebo menej naraz a postupne zvy3ovat denny cas tréningu na jednu
hodinu. Tréning by sa mal zacat pri nizkej rychlosti a nizkom odpore, aby
sa kardiovaskularny systém nadmerne nezatazoval. Ked sa vasa kondicia
zlepdi, moézete postupne zvy$ovat rychlost a odpor. U&innost cvitenia
moZete merat monitorovanim srdcovej frekvencie a pulzu.
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¥l Slovenska

Pokyny na cvi€enie

Cvicenie na bicykli prindsa cely rad vyhod, zlepsuje kondiciu, tonizuje svaly a
v kombinécii s diétou s kontrolovanym mnozZstvom kalérii poméha chudnut.

Zahrievacia faza

Tento krok pomaha spravnemu prietoku krvi v tele a spravnej ¢innosti
svalov. Znizuje tieZz riziko svalovych kf¢ov a zraneni. Odporuca sa
vykondvat niekolko stre¢ingovych cvi¢eni, ako je uvedené nizsie. Kazdé
stredingové cvitenie by malo trvat priblizne 30 sekdnd, svaly na
natahovanie nenutte silou ani nestrhavajte - ak pocitite bolest,
prestarite s natahovanim.

Faza cvic¢enia

V tejto faze sa snazite. Pravidelnym tréningom sa vase svaly néh stanu
pruznejsimi. Pracujte podla svojich predstav, ale je velmi ddlezité, aby ste
pocas celého tréningu udrziavali stabilné tempo. Vase pracovné tempo by
malo byt dostato¢né na to, aby sa va3a srdcové frekvencia zvysila na cielovd
zOénu zndzornenu na grafe nizsie.

PULSE
200
180
160
140 MAXIMUM 85
120 0%
100 CHLADENIE
80
AGE

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

Tato faza by mala trvat aspori 12 minut, hoci vaésina ludi zaéina priblizne s
15-20 mindtami.

Faza ochladenia

Cielom tejto fazy je uvolnit kardiovaskuldrny systém a svaly. Ide o
opakovanie zahrievacieho cvitenia, napr. zniZenie tréningového tempa,
ktoré pokraduje priblizne 5 minut. Teraz by sa malo zopakovat strec¢ingové
cvitenie, priom opat nezabudajte na to, aby ste pri strefingu svaly
nenapinali silou ani nestrhavali.

Ked sa vasa kondicia zlep3i, mozno budete musiet trénovat dlhsie a
intenzivnejsie. Odporuda sa trénovat aspof trikrat tyZzdenne, a ak je to
mozné, rozloZit si tréning rovnomerne pocas celého tyzdna.

Toénovanie svalov

Aby ste si pri pouzivani fitnes bicykla spevnili svaly, mali by ste nastavit
pomerne vysoky odpor. Tym sa viac zataZia svaly néh a moze to znamenat,
Ze nebudete moct trénovat tak dlho, ako by ste chceli. Ak sa zaroveri snazite
zlepsit svoju kondiciu, musite zmenit svoj tréningovy program. Podas
zahrievacej a upokojujucej fazy by ste mali trénovat normalne, ale ku koncu
cvicebnej fazy by ste mali zvysit odpor, ¢im prindtite nohy pracovat
intenzivnejie. Budete musiet znizit rychlost, aby ste udrzali srdcovu
frekvenciu v cielovej zéne.

Ubytok hmotnosti

Dolezitym faktorom je tu mnoistvo Usilia. Cim intenzivnejéie a dlhsie
pracujete, tym viac kalorii spalite

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 dotknid. Na ziskanie presného vysledku by mala byt pokozka
mierne vlhkad a v neustdlom kontakte so snimacmi. Prili§ sucha alebo prilis
vlhkd pokozka moze ovplyvnit presnost merania.

TUNTURI®
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POZNAMKA

e Rucné monitory srdcovej frekvencie by sa nemali pouZivat v spojeni s
hrudnym pasom na meranie srdcovej frekvencie.

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

Meranie srdcovej frekvencie (hrudny pas na meranie srdcovej
frekvencie)

POZNAMKA

e Hrudny pas nie je standardnou vybavou tohto bicykla. Ak chcete
pouzivat funkciu bezdrétového merania tepovej frekvencie, je
potrebné zakupit pas ako prislusenstvo.

frekvencie

Hrudny pas poskytuje najpresnejSie meranie

prostrednictvom priamej komunikacie s prijima¢om na zariadeni.

srdcovej

. Na dosiahnutie presnych vysledkov musia byt elektrédy na
hrudnom pdse mierne vlhké a v neustdlom kontakte s
pokozkou.

. Ak su elektrédy prili§ suché alebo prili$ vihké, meranie srdcovej
frekvencie méze byt menej presné.

UdrZiavanie spravnej urovne vlhkosti na elektrédach zarucuje optimdlny
vykon a spolahlivé vysledky merania.

/A VAROVANIE

e Ak mate kardiostimulator, pred pouZitim hrudného pasu na meranie
srdcovej frekvencie sa poradte so svojim lekarom.

A POZNAMKA

¢ Minimalna vzdialenost: Ak sa v blizkosti nachadza viacero meracov
srdcového tepu, udrziavajte medzi nimi vzdialenost aspof 1,5 metra,
aby ste zabranili ruseniu signalu.

e Vyhybanie sa ruseniu: Pri pouZivani jedného prijimaca srdcovej
frekvencie a viacerych vysielaCov sa uistite, Ze v dosahu vysielania
zariadenia, na ktorom cvicite, ste len vy.

POZNAMKA

e NepouZivajte hrudny pas na meranie srdcovej frekvencie v spojeni
so snimacmi srdcovej frekvencie na riadidlach.

e Hrudny pas na meranie srdcovej frekvencie vidy noste pod oble¢enim
v priamom kontakte s pokozkou. Hrudny popruh nenoste cez
oblecenie. Ak je hrudny pds na meranie srdcovej frekvencie cez
oblecenie, nebude sa vysielat Ziadny signal.

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

e Vysiela¢ prendsa srdcovu frekvenciu do konzoly na vzdialenost az 1
meter. Ak elektrédy nie su navlhéené, srdcova frekvencia sa na displeji
nezobrazi.

¢ Niektoré vldkna v obleceni (napr. polyester, polyamid) vytvaraju
statick elektrinu, ktord méze branit presnému meraniu srdcovej
frekvencie.

e Mobilné telefény,
elektromagnetické
srdcovej frekvencie.

televizory a iné elektrické zariadenia vytvaraju
pole, ktoré méze branit presnému meraniu

Maximalna srdcova frekvencia (pocas tréningu)

Maximalna srdcova frekvencia je najvyssia srdcova frekvencia, ktori moze
¢lovek bezpecéne

dosiahnuté cvi¢enim. Na vypocet priemernej maximalnej srdcovej
frekvencie sa pouZiva nasledujuci vzorec: 220 - VEK. Maximdlna

Tepova frekvencia sa u jednotlivych oséb 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.

Zaciato€nik

50-60 % maximalnej srdcovej frekvencie

Vhodna uroven namahy pre zaciato¢nikov, ktori si uvedomuju svoju
hmotnost, rekonvalescentov a ludi, ktori dlho necvi¢ili. Cvi¢it by ste mali
kazdy aspon trikrat tyZzdenne po 30 minut.



Pokrocilé

60-70 % maximalnej srdcovej frekvencie

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

Odbornik

70-80 % maximalnej srdcovej frekvencie

Uroveri namahy vhodna pre naj$portovejsich fudi, ktori su zvyknuti na
dlhodoby tréning.

Navod na pouzitie

Nastavitené oporné nohy

Jednotka je vybavend nastavitelnymi opornymi nohami.
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
stabilnej a ¢o najrovnejSej polohy.
- Utiahnutim poistnych matic zaistite oporné nohy.

POZNAMKA
. Jednotka je najstabilnejsia, ked' je najblizSie k podlahe. Preto
by sa vyrovnavanie jednotky malo zacat Udplnym

zaskrutkovanim vsetkych opornych noziciek, skontrolovanim
vyrovnania jednotky a potom postupnym odskrutkovanim
opornych nozic¢iek, aby sa jednotka stabilizovala a vyrovnala.

Nastavenie odporu

Ak chcete odpor zvysit alebo znizit, otacajte nastavovacim gombikom v smere
hodinovych rudiciek (smerom k +), ¢im odpor zvysite, a proti smeru
hodinovych ruciciek (smerom k -), ¢im odpor zniZite.

Stupnica nad volicom (1-8) vdm pomdZe ndjst a nastavit spravny odpor.

Horizontalne nastavenie polohy sedla
Horizontalnu polohu sedla moZno nastavit jeho umiestnenim do
poZzadovanej polohy.

- Uvolnite gombik na nastavenie sedla.
- Presunte sedlo do poZadovanej polohy.
- Utiahnite gombik na nastavenie sedla.

Vertikalne nastavenie polohy sedla

Vertikalnu 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 poZadovanej polohy.

- Utiahnite gombik nastavenia sedlovej trubky.

Nastavenie volantu

Riadidld sa daju nastavit podla vysky a polohy pouZivatela pocas tréningu
- Uvolnite gombik nastavenia volantu.

- Nastavte volant do pozadovanej polohy.

- Utiahnite gombik nastavenia volantu.

Vymena batérie (obr. E)

Konzola sa dodava s 2 batériami AA, ktoré sa vkladaju do zadnej Casti
konzoly.

Slovenska EIR

Pokyny na vkladanie a vymenu batérii
e Odstrante kryt: Nachadza sa na zadnej strane zariadenia.

e Odstranenie starych batérii: Ak vymienate batérie, uistite sa, Ze su
staré batérie Uplne odstranené.

e VloZte nové batérie: Namontujte ich podla oznacenia polarity (+) a (-).

e Nasadte kryt: uistite sa, Ze je spravne zatvoreny.

POZNAMKA
e Pouzité batérie vidy recyklujte v sulade s miestnymi predpismi o
ochrane Zivotného prostredia.

A\ VAROVANIE
e Nevystavujte batérie velkym teplotnym vykyvom, aby ste zabranili ich
vyteceniu.
e Ak zariadenie nebudete dlhsi ¢as pouZivat, vyberte batérie.
e Na zaistenie bezpecnej a stabilnej prevadzky pouZivajte vidy batérie
rovnakej znacky, typu a Urovne energie.

Konzola (obr. F)

1. Zobrazenie
2. Drziak na tablet/telefén alebo knihu
3. Funkéné 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.
e Displeja sa dotykajte len Spi¢kou prsta. Dbajte na to, aby sa displeja
nedotykali nechty alebo ostré predmety.

POZNAMKA
e Konzola sa prepne do rezimu spanku, ked' sa zariadenie nepouziva 4
minuty.

Vysvetlenie kld€ov

UP (vytacanie)

- Otacanim voli¢a v smere hodinovych ruciciek zvysite hodnotu.

- Rozsah nastavenia CASU: 00:00 - 99:00 (kaZdy krok predstavuje prirastok
1:00).

- Rozsah nastavenia CAL: 0 - 9990 (kazdy stupen je prirastok 10).

- Rozsah nastavenia DIST: 0,00 - 99,50 (kazdy stupen predstavuje prirastok
0,5).

- Rozsah nastavenia PULSE: 0-3 - 230 (kazdy krok je prirastok 1).
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Slovenska

Dole (vytacanie)
- Otacanim volica proti smeru hodinovych ruci¢iek znizite hodnotu.

- Rozsah nastavenia CASU: 00:00 - 99:00 (kazdy krok predstavuje
skratenie o 1:00).

- Rozsah nastavenia CAL: 0 - 9990 (kazdy stuper znamena zniZenie
hodnoty o 10).

- Rozsah nastavenia DIST: 0,00 99,50 (kazdy stupen predstavuje znizenie
00,5).

- Rozsah nastavenia PULSE: 0-30 - 230 (kazdy stuper znamena znizenie o
1).

MODE/ENTER
Stlaéenim tla¢idla MODE/ENTER méZete vybrat lubovolna funkciu.
- Stlaéenim a podrzanim tla¢idla MODE/ENTER na 2 sekundy
vynulujete vSetky funkcie (méZete tieZ stlacit a podrzat tlacidlo RESET
na 2 sekundy).

RESET

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

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

RECOVERY
- Ked konzola zaznamend pulzny signal, stlacenim tla¢idla RECOVERY
vstupte do testu na posudenie Urovne zotavenia srdcovej frekvencie.

TELESNY TUK

- Vykonajte test na meranie telesného tuku a BMI.

TOTAL RESET

- Postlaceni sa konzola restartuje.

Vysvetlenie funkcii displeja

Skenovanie
- VreZime SCAN stlacte tlacidlo MODE/ENTER a vyberte funkcie.
- Vrezime SCAN sa funkcie automaticky prepinaju kazdych 6 sekund.
- Poradie zobrazenych parametrov: Cas - Rychlost - Vzdialenost >
Kalérie - ODO - Pulz.

Rychlost’

- Rozsah zobrazenia: 0,0 - 99,9
- Ak sa pocas tréningu nevysiela do monitora Ziadny signdl pocas 4
sekund, na displeji SPEED sa zobrazi "0,0".

RPM

- Rozsah zobrazenia: 0 - 999

- Ak pocas tréningu nie je do monitora vyslany Ziadny signal pocas 4
sekund, zobrazi sa hodnota otacok "0".

Cas

- Bez nastavenia cielovej hodnoty sa bude ¢as pocitat smerom nahor.

- Ak je nastavena cielovd hodnota, ¢as sa odpocitava od nastavenej
hodnoty do 0, po ktorej zariadenie zapipa alebo zablika.

- Ak monitor pocas tréningu neprijme signal pocas 4 sekund, ¢as sa
zastavi.

- Rozsah zobrazenia: 0:00 - 99:59.

Vzdialenost’

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

- Ak je nastavend cielova hodnota, vzdialenost sa odpocitava od
nastavenej hodnoty po 0, po ktorej zariadenie zapipa alebo zablika.

- Rozsah zobrazenia: 0,00 - 99,99.

Kalorie

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

- Ak je nastavena cielova hodnota, kalérie sa odpocitavaju od nastavene;j
hodnoty aZ po 0, po ktorej jednotka zapipa alebo zablika.

- Rozsah zobrazenia: 0- 9999.

TUNTURI®
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POZNAMKA

- Tieto Udaje sU orientatné a moZu sa pouzZit na porovnanie rbznych
tréningov, ale nemdZu sa pouzit na liecbu.

Impulz

- Aktualny impulz sa zobrazi 6 sekind po tom, ako ho konzola zisti.

- Ak konzola neprijme impulzny signal pocas 6 sekund, zobrazi sa na
displeji "P".

- Ked aktudlny namerany impulz prekroci cielovy impulz, spusti sa alarm.

- Rozsah zobrazenia: 0 - 30 - 230 BPM.

(rezim pozastavenia)
Ked' je zacaté cviCenie pozastavené na viac ako 4 sekundy, konzola sa prepne
do rezimu "Pauza"
(preciarknuté P).
Ak sa tréning obnovi do 4 minut, obnovia sa vsetky parametre tréningu podla
programu.

Ak sa v tréningu nepokracuje do 4 minut, konzola prejde do rezimu spanku.

.V lavom hornom rohu sa rozsvieti symbol pauzy

Tréningové parametre sa uloZia az do dalSieho prebudenia konzoly.

Sposob prevadzky

Zapnutie napajania
- Stla¢enim lubovolného tlacidla prebudite konzolu z rezimu spanku.
- Zainite $liapat do peddlov, aby ste prebudili konzolu z reZimu spanku.
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Na LCD displeji sa zobrazia vsetky segmenty podla obrdzka.

G

Vypnutie napajania
Ak sa do monitora nevysiela Ziadny signdl pocas 4 mindt, automaticky
prejde do rezimu spanku (SLEEP).

Zavedenie profilu pouzivatela

- Do rezimu uzivatelskych nastaveni vstupte stlaenim a podrzanim
tlac¢idla MODE/ENTER na * 5 sekind, pockajte, kym sa otvori rezim
programovania.

- Pomocou gombika UP alebo DOWN nastavte svoje pohlavie, vysku,
hmotnost a vek.

- Stla¢enim tladidla MODE/ENTER potvrdite profil.

Nastavenia S§kolenia

- Stlaéenim tla¢idla MODE/ENTER vyberte funkciu TIME, DISTANCE,
CALORIES a PULSE. Pomocou tlacidiel UP alebo DOWN (DIAL) nastavte
rozsah hodnét a stlaéte tlac¢idlo MODE/ENTER na potvrdenie.

- Ak napriklad pri nastavovani ¢asu blika hodnota ¢asu, méZete pomocou
tlacidiel UP a DOWN (voli¢) upravit ¢as tréningu. Stlacenim tlacidla
MODE/ ENTER potvrdite a prejdete na dalSiu konfiguraciu. Cielové
hodnoty pre DISTANCE (Vzdialenost), CALORIES (KALérie) a PULSE (Pulz)
sa nastavuju rovnakym spdsobom ako v pripade TIME (Cas).

- Po spusteni tréningu a prijati signalu o cviceni sa na displeji zobrazi
SPEED/RPM, TIME, DST a CAL.



@ RYCHLY TIP

e V rezime pauzy moZete pomocou tlacidiel "MODE/ENTER"
upravovat nastavené ciele.

e Stladenim tlacidla MODE vyberte: Cas/Vzdialenost/Kalérie alebo
Tepova frekvencia.

e Otacanim ovladaca nastavte novu hodnotu pre vybrany ciel a
stlacenim tlacidla "Mode" prejdite na dal$i parameter, ktory je
potrebné zmenit, alebo zalnite peddlovat, aby ste pokracovali v
tréningu so zmenenymi hodnotami.

Zotavenie srdcovej frekvencie (RECOVERY)

- Tlac¢idlo RECOVERY funguje len vtedy, ked'sa zisti srdcova frekvencia.

- Na displeji sa zobrazi "0:60" (sekundy) a ¢as sa bude odpoéitavat do nuly.

- Po skonceni odpoditavania pocitac¢ zobrazi vysledky od F1 do F6, ktoré
ukazuju urovenn obnovy srdcovej frekvencie. Svoju kardiovaskularnu
kondiciu si méZzete skontrolovat pomocou tabulky uvedenej nizsie.

- Opatovnym stlacenim tlacidla RECOVERY sa vrdtite na uvodnu
obrazovku.

Ako precitat’ vysledok testu?
Vysledok zavisi od stavu vasho srdca. Pocas fyzickej aktivity sa vasa srdcova
frekvencia zvySuje (pocet uderov za minutu - bpm). Po tréningu sa vasa
srdcova frekvencia ustali na pokojovej hodnote. Cim rychlej$ie sa to stane,
tym je vas kardiovaskuldrny stav lepsi.

Ak pocas testovacej minuty klesne srdcova frekvencia aspori o 50 uderov za
minutu, vysledok je F1.

Ak je pokles medzi 41 a 50 idermi za minutu, vysledkom je F2.

A podobne je to aj s naslednymi vysledkami.

Slovenska EIR

A\ VAROVANIE

¢ Na Cistenie jednotky nepouzivajte rozpustadla.
- Po kazdom poufiti pristroj vycistite makkou, savou handric¢kou.

- Pravidelne kontrolujte, ¢i su vSetky skrutky a matice dotiahnuté.
-V pripade potreby konektory namazte.

Chyby a poruchy

Napriek nepretrzitej kontrole kvality sa v zariadeni mézu vyskytnut chyby a

poruchy spdsobené jednotlivymi dielmi. 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 nakupu.

Riesenie problémov:

- Ak je displej LCD zhasnuty, znamena to, Ze je potrebné vymenit
batériu.

- Ak konzola pri pedalovani nedetekuje signal, skontrolujte, ¢i je
kabel konzoly dobre pripojeny.

POZNAMKA

e Ked prestanete trénovat na 4 minaty, domovskd obrazovka sa vypne.

e Ak pocitac zobrazuje nespravne alebo nejasné hodnoty, vyberte
batérie a znovu ich vlozte.

Pocit kolisavosti alebo nestability poas pouzivania

Ak sa vam zda, Ze bicykel je pocas prevadzky nestabilny alebo sa kolise,
odpori¢ame nastavit oporné nozZitky, aby sa zariadenie vyrovnalo.
Nastavenie Urovne noZiciek je opisané v &asti "Ako pouZivat" tohto ndvodu

F1 Vyborny stav 50+ bpm. na obsluhu.

F2 Vel'mi dobry stav 41 ~ 50 bpm.

3 Dobry stav 31~ 40 bpm Preprava a skladovanie

F4 Priemerny stav 21 ~ 30 bpm.

F5 Zly stav 11 ~ 20 bpm. /A VAROVANIE

F6 Velmi zly stav 0~ 10 bpm. e Vybavenie by mali prenasat aspori dve osoby.

POZNAMKA - Postavte sa pred stroj a pevne uchopte riadidla. Naklorite spotrebic

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

Meranie BMI

- Stlacenim tlacidla BODY FAT spustite meranie telesného tuku.
- PouZivatel musi mat po¢as merania obe ruky na rukovatiach. Na LCD
displeji sa zobrazi "-" "- --" M- - "

- ---"pocas 8 sekund, kym pocita¢ neukonci meranie.
- Na LCD displeji sa zobrazia vysledky BMI a % tuku.

Chybové kody rezimu Fat

-*E-1
Nezistil sa Ziadny vstupny impulzny signal.

-*E-4
Vyskytuje sa vtedy, ked' su skére FAT % a BMI nizsie ako 5 alebo vyssie ako
50.

istenie a Udrzba

Zariadenie si nevyZaduje Ziadnu $pecialnu Udrzbu. Pristroj nevyzaduje
opatovnu kalibraciu, ak je zostaveny, pouZivany a udrziavany v sulade s
navodom.

[4%]

dopredu, zdvihnite zadnu c¢ast spotrebi¢a nahor a poloZte ho na
prepravné valceky umiestnené v prednom stabilizatore. Opatrne
presurite pristroj na nové miesto a opatrne ho spustite na podlahu.
Aby ste zabranili 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.

Dalsie informacie

Likvidacia obalov

VIddne usmernenia vyZaduju zniZzenie mnozstva odpadu ukladaného na
skladky. Preto prosime, aby ste vsSetok odpad z obalov zodpovedne
likvidovali vo verejnych recykla¢nych centrach.

Likvidacia po skonceni zivotnosti

V spolo¢nosti Tunturi difame, Ze vam vase fitnes zariadenie bude sldzit
mnoho rokov. AvSak pride ¢as, ked sa jeho Zivotnost skonéi. Podla
eurdpskych predpisov o odpade z elektrickych a elektronickych zariadeni
(WEEE) je povinnostou pouZivatela spravne zlikvidovat zariadenie na
mieste separovaného zberu odpadu.

oMSIFILINIIL



Il Slovenska

Zaruka

Technické udaje

Zaruka pre kupujuceho

Zarucné 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 schvalenom
spolo¢nostou Tunturi New Fitness BV a udrZiava sa v sulade s pokynmi pre
konkrétne zariadenie. Prostredie schvalené pre vyrobok a pokyny na udrzbu
st uvedené v "navode na pouZitie" vyrobku. Navod na pouZitie si mozZete
stiahnut z nasej webovej stranky. http://manuals.tunturi.com

Zaruéné podmienky

Zarucné podmienky platia od datumu nakupu. Zaruéné podmienky sa
moézu v jednotlivych krajinach lisit, preto sa o zaruénych podmienkach
informujte u miestneho predajcu.

Zarucné krytie

Spoloénost Tunturi New Fitness BV ani distribdtor Tunturi v Ziadnom
pripade nenest zodpovednost podla tejto zaruky ani inak za akékolvek
osobitné, nepriame alebo ndasledné Skody akéhokolvek druhu vyplyvajuice z
pouzivania alebo nemoznosti pouZivania tohto zariadenia.

Obmedzenia zaruky

Tato zaruka sa vztahuje na vyrobné chyby fitness zariadeni pévodne
zabalenych spolo¢nostou Tunturi New Fitness BV. Zaruka plati len za
podmienok bezného, odporucaného pouZivania vyrobku, ako je opisané v
navode na poutZitie, a za predpokladu, Ze boli dodrZzané pokyny spoloc¢nosti
Tunturi New Fitness BV na inStalaciu, udrzbu a pouZivanie. Spolo¢nost
Tunturi distributori spolocnosti Tunturi
zodpovednost v ramci zéruky, ak sa zdvazky tykaju zavad vzniknutych z
dovodov, ktoré nemdzu ovplyvnit. Zaruka sa vztahuje len na pévodného
kupujuceho 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 désledku
beZzného opotrebovania, nesprdvneho pouZivania, zneuZivania, kordzie
alebo poskodenia spdsobeného pri nakladani alebo preprave.

New Fitness BV ani nenesu

Zaruka sa nevztahuje na zvuky alebo hluk vyddvané pocas pouZivania, ak
vyrazne neobmedzuju pouZivanie spotrebita a nie su spésobené poruchou
spotrebica. Zaruka sa nevztahuje na zavady vyplyvajice z nedodrZiavania
pravidelnych ukonov udrzby opisanych v navode na pouZitie vyrobku.
Zaruka sa dalej nevztahuje na zavady vyplyvajuce z pouzivania a skladovania
v nevhodnom prostredi, ako je popisané v ndvode na pouZzitie, ktoré by
malo byt v interiéri, suché, bez prachu a necistot a v teplotnom rozsahu od
+15 °C do +35 °C. Zaruka sa nevztahuje na ¢innosti Udrzby, ako je Cistenie,
mazanie a beZné nastavenie dielov, ani na montazne postupy, ktoré si
zakaznici méZu vykonat sami, ako je nekomplikovand vymena pocitadiel,
pedalov a inych podobnych dielov alebo demontadZz a opatovna montaz
fitnes zariadenia. Zaruka sa nevztahuje na opravy vykonané inymi osobami
ako autorizovanymi zastupcami spolo¢nosti Tunturi.

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

TUNTURI®
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Parameter Merna jednotka Hodnota
Meranie srdcovej frekvencie | Senzory na volante M
k dispozicii prostrednictvom: 5,37~ 5,4 Khz “
Bluetooth (BLE) [x]
ANT+
Dizka cm 99,0
palec 39,0
Sirka cm 60,0
palec 23,6
Vyska cm 157,0
palec 60.8
Hmotnost kg 37
libier 81.6
Maximalna hmotnost kg 135
pouzivatela
libier 300
Batérie 2x AA
POZNAMKA

e Rozmery a funkéné parametre vyrobku najdete na obrazku G.

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 V sulade s tym
je vyrobok oznaceny znackou CE.

04-2020
Tunturi New Fitness BV
Purmerweg 1

1311 XE Almere
Holandsko

Zrieknutie sa zodpovednosti

© 2020 Tunturi New Fitness BV
Vsetky prava vyhradené.

- Vyrobok a pokyny sa mézu zmenit.

- Specifikacie produktu sa mé7u zmenit bez predchddzajiceho
upozornenia.

- Najnovsiu verziu pouzivatelskej priru¢ky najdete na nasej webovej
stranke.


http://manuals.tunturi.com/
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Udvézéljiik

Udvézéljiik a Tunturi vildagaban!

Koszonjuk, hogy megvasarolta ezt a Tunturi felszerelést.

A Tunturi otthoni fitneszeszk6zo6k széles valasztékat kinalja, beleértve a
crosstrainereket, futépadokat, edz6kerékparokat, evezépadokat,
edz&padokat és tobbfunkcids allomdsokat. A Tunturi késziilékek az egész
csaldd szdmdra alkalmasak, fittségi szintt6l fuggetlenl. Tovabbi
informacidkért latogasson el weboldalunkra a www.tunturi.com .cimen

Fontos biztonsagi utasitasok

Ez a kézikonyv a képzési felszerelés alapvetd része. Kérjuk, a berendezés
hasznalata el6tt olvassa el a kézikonyvben taldlhatd 6sszes informaciot.
Mindig tartsa be a kdvetkez6 dvintézkedéseket:
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A FIGYELMEZTETES
e Olvassa el a biztonsagi figyelmeztetéseket és utasitasokat.
A biztonsagi figyelmeztetések és utasitasok figyelmen kivil hagydsa
személyi sériilést vagy a berendezés karosodasat eredményezheti. Orizze
meg a biztonsagi figyelmeztetéseket késébbi
hasznalatra.

és utasitasokat a

A\ FIGYELMEZTETES
e A pulzusméré rendszerek pontatlanok lehetnek.
e A tulzott fizikai megerdltetés sulyos sérilést vagy haldlt okozhat. Ha
eldjul, azonnal hagyja abba az edzést.

- A készuléket kizardlag haztartasi
kereskedelmi hasznalatra nem alkalmas.

hasznalatra szanjak. A készulék

- A maximalis haszndlat napi 4 6rara korlatozédik.

- A késziilék haszndlata gyermekek vagy fizikai, érzékszervi, szellemi vagy
motoros fogyatékossaggal él6 személyek, valamint tapasztalat és
ismeretek nélkali személyek kockdzatot jelenthet. A
biztonsagukért felel6s személyeknek kifejezett utasitasokat kell adniuk
vagy felugyelnitk kell a készulék haszndlatat.

- Az edzés el6tt konzultdljon orvosaval, hogy ellendriztesse az egészségi
allapotat.

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

- Az izomfajdalmak és a megeréltetés elkeriilése érdekében minden
edzést kezdjen bemelegitéssel, és fejezzen be lazitdssal. Ne feledje,
hogy minden edzés végén nyujtson.

- A készuléket kizardlag beltéri haszndlatra szdnjak. A készulék kaltéri
haszndlatra nem alkalmas.

- A késziléket csak megfelel6 rendelkezd kornyezetben
hasznalja. Ne hasznalja a készilléket huzatban, hogy elkerilje a kih(ilést.

- A késziléket csak 10°C és 35°C kozotti kornyezeti
koérnyezetben hasznalja. A fitneszkészlléket csak 5°C és 45°C kozotti
kornyezeti hémérsékleten tarolja.

- Ne haszndlja vagy tarolja a készlléket paras kérnyezetben. A levegd
paratartalma soha nem haladhatja meg a 80%-ot.

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

- Ne hasznalja a készlléket, ha barmelyik alkatrésze sérilt vagy hibds. Ha

szamara

szell6zéssel

hémérsékletd

valamelyik alkatrész séralt vagy hibas, azonnal forduljon a
keresked6hoz.

- Tartsa tavol a kezét, |abat és mas testrészeit a berendezés mozgé részeitdl.

- Tartsa a hajat tdvol a mozgd részekt6l.

- Viseljen megfelel6 ruhdzatot és sportcipét.

- Tartsa tdvol a ruhdzatot, ékszereket és egyéb targyakat a kerékpar
mozgo részeitdl.

- Ugyeljen arra, hogy egyszerre csak egy személy haszndlja a késziiléket. A
késziiléket nem hasznalhatjak 135 kg-nal nehezebb személyek.

- Ne nyissa ki a készuléket a kereskeddvel valé konzultacié nélkul.

Telepitési utasitasok

Leiras illusztracio A

Az illusztracié azt mutatja, hogyan fog kinézni a kerékpar, ha az 6sszeszerelés
befejez6dott.

Az Osszeszerelés soran referenciaként hasznalhatd, de mindig kovesse az
Osszeszerelés |épéseit az abrakon lathaté mddon, a helyes sorrendben.


http://www.tunturi.com/

o Magyar nyelv

Leiras illusztracioé B

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

MEGJEGYZES

e Az apr6 alkatrészek elrejthet6k/csomagolhatok a polisztirol
termékburkolat Gregeibe.

e Havalamelyik alkatrész hianyzik, kérjuk, forduljon a keresked6hoz.

Leiras illusztracié C

Az dbra a termékhez mellékelt szerelGkészletet mutatja. Az 6sszeszerel§
készlet csavarokat, alatéteket, csavarokat, anydkat stb. és a futépad
megfelel§ Osszeszereléséhez sziikséges szerszamokat tartalmazza.

Leiras illusztracié D

Az abrdk a helyes sorrendet mutatjak, amelyben a kerékpart a legjobb
osszeszerelni:

MEGJEGYZES

e Akovetkez§ Osszeszerelési [épésekben feltlintetett alkatrészszamok a
kovetkezével kezdSdnek

potalkatrész-rajz, amely a jelen kezelési utmutaté végén talalhato.

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

A\ MEGJEGYZES
e Helyezze a készuléket kemény, vizszintes fellletre.
e Helyezze a késziiléket egy védBalapra, hogy megakadalyozza a
padléfelllet sérilését.
e Hagyjon legaldbb 100 cm szabad helyet a készulék korul.
e Akerékpar helyes 6sszeszerelését az abrak ismertetik.

Tovabbi informacidk a

D3 Hogyan kell helyesen felszerelni a pedalokat

MEGJEGYZES

A jobb és bal oldalt a gyakorlé szemsz6gébdl 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 dGramutato jardsaval
megegyez6 iranyba.

- Egy villaskulccsal hizza meg teljesen a pedalt.

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

- El6szor kézzel forgassa el a pedal tengelyét az éramutatd jarasaval
ellentétes irdnyba.

- Egy villaskulccsal hiizza meg teljesen a pedalt.
Kattintson a tdmogatd YouTube vidednk megtekintéséhez
https://youtu.be/Devel2ZhCAc

Tovabbi informaciok a telepitésrol - D4 és D5 lépés

- Allitsa az ellenallasallité gombot a legmagasabb fokozatra.

- Csatlakoztassa az érzékelG kabel fekete mlianyag csatlakozoit, tgyelve
a helyes tajolasra, hogy a csatlakozas stabil és hatékony legyen.

TUNTURI®

- Akassza be az acélkabel aljabdl kijové acélkdbel végét a fékeretbdl
kijové kabel kampadjaba.

- Huzza ki az acélkabelt az allvanycs6bdl, és helyezze a sargaréz végét a
f6keretbdl kijovs kabel végén taldlhato tartéba.

Kattintson a tdmogatd YouTube vidednk megtekintéséhez
u https://youtu.be/nn5AnVxmPag

- Helyezze az allocsovet a fékeret rogzité konzoljara, ahol a
rogzitécsavarok mar elére be vannak szerelve.
Az allocs6 leengedésekor dvatosan huzza felfelé a kabel tetejét, hogy
a kabel ne akadjon be a csatlakozéba.

- Az allvanycs6nek automatikusan meg kell talalnia a k6zépsé pozicidjat, de
célszerl egy kis kiigazitast végezni, hogy biztositsa a megfeleld igazitast.

- Az idedlis helyzet az, amikor a rogzitécsavarok tokéletesen kozépen
vannak az allécs6ben 1évé furatokhoz képest.

MEGJEGYZES

o Ugyeljen arra, hogy a két rész kdzétti kdbel ne szoruljon be az
Osszeszerelés soran.

e Az eluls6 két csavar meghlzasa (az Odramutatd jarasaval
megegyez§ iranyban) kiszélesiti a rogzitékonzolt, lehet6vé téve az
allécsd szildrd rogzitését.

- Az 3allécsé szilard rogzitéséhez el6szor hizza meg az allécsé tetején
taldlhato csavart.

- Afels6 csavar rogzitése utdn hizza meg erésen az also csavart.

- Az alsé csavar meghuzasa kissé elmozditja az allécsovet, igy a felsé
csavar ismét er6sebben meghuzhaté.

- Ismételje meg ezeket a Iépéseket, amig mindkét csavart biztonsdgosan
rogziti, hogy biztositsa az allécsé stabil és tartds csatlakozasat.

MEGJEGYZES

e A telepités befejezése utdn OGrizze meg a termékkel egyutt
szallitott szerszamokat - a késébbi szervizmunkdkhoz sziikség lesz
rajuk.

Képzés

A képzésnek megfelel6en kénnylinek, de tartésnak kell lennie. Az aerob
edzés alapja a szervezet maximalis oxigénfelvételének javitasa, ami viszont
javitja az alloképességet és a fittséget. Izzadnia kell, de az edzés sordn nem
szabad kifulladnia.

Az alapszint(i fittség eléréséhez és fenntartasahoz hetente legalabb haromszor
30 percet kell mozogni. A fittségi szint javitasa érdekében névelje az edzések
szamat.

Erdemes a rendszeres testmozgést egészséges taplalkozassal kombindlni.
A diéta mellett elkotelezett személynek naponta kell mozognia, egyszerre
legfeljebb 30 perccel kezdve, fokozatosan névelve a napi edzésid6t egy
orara. 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 ellendllast. Az edzés
hatékonysaga a pulzusszam és a pulzus mérésével mérhetd.
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Gyakorlati utasitasok

Az edzBkerékpar hasznalata szamos el6nnyel jar, javitja az erdnlétet,
tonizalja az izmokat, és kaldriaszabatos étrenddel kombindlva segit a
fogyasban.

Bemelegité fazis

Ez a |épés segiti a vér dramlasat a szervezetben és az izmok megfelels
mikoédését. Emellett csokkenti az izomgorcsok és a  sérulések
kockdazatat. Ajanlott néhany nyuajté gyakorlatot végezni az aldbbiak
szerint. Minden egyes nyujtégyakorlat koérulbelil 30 masodpercig
tartson, ne erGltesse vagy rangassa az izmokat a nyujtashoz - ha
fajdalmat érez, hagyja abba a nyujtast.

Gyakorlat fazis

Ez az a szakasz, amikor eréfeszitéseket teszel. Rendszeres edzéssel a
labizmai rugalmasabba valnak. Dolgozzon kedvére, de nagyon fontos, hogy
végig egyenletes tempodt tartson. A munkalitemének elegendének kell
lennie ahhoz, hogy a pulzusszamat az aldbbi grafikonon lathaté célzéndba

emelje.
PULSE

200 ==
180 Tte-ll
160
MAXIMUM 85
70%

HUTES

20 25 30 35 40 45 S50 55 60 es 70 75 FCF
Ennek a szakasznak legaldbb 12 percig kell tartania, bar a legtébben 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 csokkentése, kb. 5
percig folytatva. A nyujtégyakorlatot most meg kell ismételni, ismét
emlékezve arra, hogy nyujtds kdézben ne er6ltessik vagy rangassuk az
izmokat.

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

lzomtorna

Ahhoz, hogy a fitneszbicikli hasznalatakor izmait ténusba hozza, az
ellendlldst elég magasra kell dllitani. Ez nagyobb terhelést jelent a
labizmokra, és azt jelentheti, hogy nem tud olyan hosszan edzeni, ameddig
szeretne. Ha a fittségét is javitani szeretné, akkor meg kell valtoztatnia az
edzésprogramjat. 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. Csdkkentenie kell a sebességet,
hogy a pulzusszamat a célzénaban tartsa.

Fogyas

Fontos tényez4 itt az er6feszités mértéke. Minél keményebben és hosszabb
ideig dolgozik, annal tobb kaldriat éget el

Valdéjdban ez ugyanaz, mint a fittséget javitd edzés, a kilonbség a célban
van.

Impulzus

Szivritmus mérés (szivritmus érzékel6k a kormanyon))

A pulzusszdm mérése a kormanyon lévG érzékel6kkel torténik, amikor
mindkét kéz egyszerre érinti az érzékelSket. A pontos eredmény érdekében
a bérnek enyhén nedvesnek kell lennie, és folyamatosan érintkeznie kell az
érzékelGkkel. A tul szaraz vagy tul nedves bdr befolydsolhatja a mérés
pontossagat.

Magyar nyelv __

MEGJEGYZES

e Akézi pulzusmérSk nem haszndlhatdk mellkasi panttal egyitt a
pulzusszam mérésére.

e Miutan bedllitotta az edzés pulzusszamanak hatéarértékét, riasztas
hangzik el, ha azt tullépi.

Szivritmus mérés (mellkasi pant a szivritmus méréséhez)

MEGJEGYZES

¢ A mellkaspant nem tartozik a kerékpar alapfelszereltségéhez.
Ha a vezeték nélkili pulzusmérési funkciot szeretné hasznalni,
akkor az 6v tartozékként torténd megvasarlasa sziikséges.

A mellkaspant a készllék vevgjével vald kozvetlen kommunikacié révén a
legpontosabb pulzusszammérést biztositja.
. A pontos eredmények érdekében a mellkaspant elektrédainak

enyhén nedvesnek kell lennitk, és folyamatosan érintkeznitk

kell a bérrel.
. Ha az elektrédak tul szarazak vagy tul nedvesek, a pulzusszam

mérése kevésbé pontos lehet.
A megfelel6 nedvességtartalom fenntartdsa az elektréddkon optimalis
teljesitményt és megbizhaté mérési eredményeket garantal.

A\ FIGYELMEZTETES
e Ha pacemakerrel rendelkezik, konzultdljon orvosaval, miel6tt a
mellkasi pantot a pulzusszdm mérésére hasznalna.

A\ MEGJEGYZES
¢ Minimalis tavolsag: Ha tobb pulzusméré van a kozelben, tartson
legaldbb 1,5 méteres tavolsagot kozottik a jelzavarok elkerilése
érdekében.
o Az interferencia elkeriilése: Gy&z6djon meg réla, hogy csak On van az
addétavolsagon belil az eszkdzzel, amellyel edz.

MEGJEGYZES

¢ Ne hasznalja a mellkaspantot a pulzusszdm mérésére a kormanyon
1évé pulzusszam-érzékelSkkel egyitt.

e A pulzusméré mellkaspantot mindig a bd&rrel kézvetlenll érintkezé
ruhdazat alatt viselje. Ne viselje a mellkaspantot a ruhdzat felett. Ha a
pulzusszammérd mellkaspant a ruhazat felett van, nem fog jelet
kibocsatani.

e Miutan beadllitotta az edzés pulzusszamdnak hatdrértékét, riasztas
hangzik el, ha azt tullépi.

e Az add6 legfeljebb 1 méteres tavolsdgon keresztiil tovdbbitja a
pulzusszamot a konzolra. Ha az elektréddk nem nedvesek, a
pulzusszam nem jelenik meg a kijelzén.

e A ruhazat egyes szédlai (pl. poliamid)
elektromossagot termelnek, ami megakadalyozhatja a pontos
pulzusszammérést.

¢ A mobiltelefonok, televizidk és mas elektromos készilékek olyan
elektromagneses mezGket termelnek, amelyek megakadalyozhatjak a
pulzusszam pontos mérését.

poliészter, statikus

Maximalis pulzusszam (edzés kozben)

A maximalis pulzusszam az a legmagasabb pulzusszam, amelyet egy
személy biztonsagosan

a testmozgds révén érhetd el. Az atlagos maximalis pulzusszam
kiszamitasahoz a kdvetkezs képletet hasznaljuk: 220 - AGE. Maximalis

A pulzusszam személyenként valtozik

A\ FIGYELMEZTETES

e Ugyelijen arra, hogy edzés kozben ne Ilépje tul a maximalis
pulzusszdmot. Ha On kockazati csoportba tartozik, konzultaljon
orvosaval.

Kezdd

A maximalis pulzusszam 50-60%-a

Megfelel6 erdkifejtés kezdSknek, sulytudatos embereknek, labadozdk és
olyan emberek, akik hosszu ideje nem mozogtak. Minden alkalommal
gyakorolni kell hetente legalabb haromszor 30 percig.
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Haladé

A maximalis pulzusszam 60-70%-a

Megfelel§ szintli edzés azok szamara, akik javitani és fenntartani szeretnék
a fittségiiket. Hetente legaldbb haromszor 30 percig tarté testmozgas.

Szakértd

A maximalis pulzusszam 70-80%-a

A legsportosabb, hosszan tartd edzéshez szokott emberek szamara is
megfelel§ meger{ltetési szint.

Hasznalati utasitas

Allithat6 tamasztélabak

A késziilék allithaté tdmasztdlabakkal van felszerelve.

Ha a berendezés instabilnak tiinik, inog vagy nem jél van kiegyenlitve, ezek a
tamasztoldbak a szukséges korrekcidk elvégzéséhez bedllithatdk.

- Ha szukséges, forditsa el a tdmasztdlabakat, hogy a késziiléket stabil és
a lehet6 legegyenletesebb helyzetbe hozza.
- Huzza meg a rogzitGanyakat a tamasztélabak rogzitéséhez.

MEGJEGYZES

. A késziilék akkor a legstabilabb, ha a legkozelebb van a
padléhoz. Ezért a készilék kiegyenlitését az
tdmasztolab teljes becsavarasaval kell kezdeni, ellenérizni kell
a készllék igazoddsat, majd fokozatosan ki kell csavarni a
tdmasztéldbakat a készllék stabilizdldsa és kiegyenlitése
érdekében.

osszes

Ellenallas beallitasa

Az ellendllds noveléséhez vagy csokkentéséhez az ellendllds noveléséhez
forgassa el a szabalyozégombot az 6ramutatd jarasdval megegyez6 iranyba
(+), az ellendllds csokkentéséhez pedig az dramutatd jardsaval ellentétes
iranyba (-).

A tdrcsa feletti skala (1-8) segit megtalalni és beallitani a megfelels ellenallast.

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.

Fiiggbleges nyereg pozicidjanak beallitasa

A nyereg flggé6leges pozicidja a nyeregcsé kivant helyzetbe allitasaval
allithaté. Majdnem egyenes labbal a labfej ivének a legalacsonyabb ponton
kell érintenie a pedalt.

- Lazitsa meg a nyeregcsé allitégombijat.

- Allitsa az iléscsdvet a kivant pozicidba.

- Hizza meg a nyeregcsé allitdbgombjat.

Kormanykerék beallitasa

A kormany az edzés soran a felhasznalé magassaganak és testhelyzetének
megfelelGen allithatd

- Lazitsa meg a kormanykerék allitbgombijat.

- Allitsa a kormanykereket a kivant helyzetbe.

- Huzza meg a kormanykerék allitbgombijat.

Az akkumulator cseréje (E abra)

A konzol 2 AA elemmel van ellatva, amelyek a konzol hatuljan vannak
behelyezve.
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Az elemek behelyezésével és cseréjével kapcsolatos utasitasok
e Vegye le a fedelet: A készulék hatuljan talalhaté.

e Vegye ki a régi elemeket: Ha elemeket cserél, gy6z6djon meg réla,
hogy a régieket teljesen eltavolitotta.

e Helyezze be az Uj elemeket: Helyezze be &ket a (+) és (-)
polaritasjelzéseknek megfelelGen.

o Szerelje fel a fedelet: gy6z6djon meg réla, hogy megfelel6en zarva
van.

MEGIEGYZES
e A hasznalt akkumuldtorokat mindig a helyi kornyezetvédelmi
elGirasoknak megfelel6en hasznositja Gjra.

A\ FIGYELMEZTETES
e A szivargas megelGzése érdekében kerilje az akkumulatorok nagy
hémérséklet-ingadozasoknak vald kitételét.
e Ha hosszabb ideig nem hasznalja a készliléket, vegye ki az elemeket.
e A biztonsagos és stabil miikodés érdekében mindig azonos markaja,
tipusu és energiaszint(i akkumulatorokat hasznaljon.

Konzol (F abra)

1. Megjelenités
2. Tarté tablet/telefon vagy kényv szamara
3. Funkciégombok

A\ MEGJEGYZES
e Tartsa a konzolt a kézvetlen napfénytdl tavol.
e Ha a konzolt izzadsagcseppek boritjdk, a felliletet azonnal meg kell
szaritani.
e Ne tamaszkodjon a konzolra.
e Csak az ujja hegyével érintse meg a kijelz6t. Ugyeljen arra, hogy
korom vagy éles targyak ne érjenek a kijelz6h6z.

MEGJEGYZES

e A konzol alvé tzemmoddba kapcsol, ha a készuléket 4 percig nem
haszndljak.

A billenty(ik magyarazata

UP (tarcsazas)

- Az érték noveléséhez forgassa a tarcsat az 6ramutatd jarasaval
megegyezG iranyba.

- 1DO beallitasi tartomany: 00:00 - 99:00 (minden 1épés 1:00 lépésenként).

- CAL bedllitasi tartomany: 0 - 9990 (minden fok 10-es [épésenként).

- DIST beallitasi tartomany: 0,00 - 99,50 (minden fok 0,5 fokozattal
novekszik).

- PULSE beallitasi tartomany: 0-3 - 230 (minden Iépés 1 Iépcséfok).
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Lefelé (tarcsa)
- Az érték csokkentéséhez forgassa a tarcsat az dramutatd jarasaval
ellentétes iranyba.

- IDO beallitasi tartomany: 00:00 - 99:00 (minden lépés 1:00-mal kisebb).

- CAL bedllitasi tartomany: 0 - 9990 (minden fok 10 fokkal csékkenti az
értéket).

- DIST beallitasi tartomany: 0,00 99,50 (minden fok 0,5 fokos csokkenést
jelent).

- PULSE beallitasi tartomany: 0-30 - 230 (minden egyes fok 1 fokos
csokkenést jelent).

MODE/ENTER

- AMODE/ENTER gomb megnyomasaval barmelyik funkciét
kivalaszthatja.

- Nyomja meg és tartsa lenyomva a MODE/ENTER gombot 2
masodpercig az 6sszes funkcio visszaallitdsahoz (a RESET gombot is
megnyombhatja és 2 masodpercig lenyomva tarthatja).

RESET
- Beallitasi médban nyomja meg egyszer a RESET gombot az aktuadlis
funkcioértékek visszaallitasahoz.

- Nyomja meg a RESET gombot, és tartsa lenyomva 2 masodpercig az &sszes

funkciéérték visszaallitasdhoz.

VISSZATERES

- Amikor a konzol pulzusjelet érzékel, nyomja meg a RECOVERY gombot,

hogy belépjen a tesztbe a pulzusszdm helyredllitdsanak szintjének
értékelésére.

TESTZSIR

- Végeztessen testzsir- és BMI-mérést.

OSSZES VISSZATOLTES

- Ha megnyomja, a konzol djraindul.

A kijelz6funkciok magyarazata

Szkennelés

- SCAN uzemmodban nyomja meg a MODE/ENTER gombot a funkcidk
kivalasztasdhoz.

- SCAN Uzemmoddban a funkcidk 6 masodpercenként automatikusan
valtanak.

- A megjelenitett paraméterek sorrendje: Kaldridk > ODO -> Pulzus.

Sebesség
- Kijelz6tartomany: 0.0 - 99.9

- Ha az edzés soran 4 masodpercig nem kiildott jelet a monitorra, a SPEED
kijelzén "0.0" jelenik meg.

RPM

- Megjelenitési tartomany: 0 - 999

- Ha az edzés sordn 4 masodpercig nem érkezik jel a monitorra, a
fordulatszam kijelzén "0" jelenik meg.

1dé
Célérték beallitasa nélkiil az id6 felfelé szamolddik.

- Ha célérték van bedllitva, az id6 a beallitott értéktsl 0-ig visszaszamol,
amely utan a késziilék hangjelzést ad vagy villogni kezd.

- Ha a monitor 4 masodpercig nem kap jelzést az edzés alatt, az id6
megall.

- Kijelzési tartomany: 0:00 - 99:59.

Tavolsag

- Célérték bedllitasa nélkil a tavolsagot felfelé szamolja.

- Ha célérték van bedllitva, a tavolsag a beallitott értéktsl 0-ig
visszaszamol, amely utan a késziilék hangjelzést ad vagy villogni kezd.

- Kijelzési tartomany: 0.00 - 99.99.

Kaloriak

- Célérték beallitasa nélkil a kaldridk szamitasa felfelé torténik.

- Ha célérték van bedllitva, a kaldridk a beadllitott értéktél 0-ig
visszaszamolnak, ami utdn a készulék hangjelzést ad vagy villogni kezd.

- A kijelz6 tartomanya: 0 - 9999.
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MEGJEGYZES

- Ezek az adatok tdjékoztatd jellegliek, és felhasznalhatok a kiilonb6zé
edzések 6sszehasonlitasara, de nem hasznalhatdk kezelésre.

Impulzus

- Az aktualis impulzus 6 mdasodperccel azutan jelenik meg, hogy a konzol
észlelte.

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

- Ha az aktualisan mért impulzus meghaladja a célimpulzust, riasztas hangzik
el.

- Kijelz6tartomany: 0- 30 - 230 BPM.

(Sziinet lizemmad)
Ha egy megkezdett edzés tébb mint 4 masodpercig sziinetel, a konzol
"Sziinet" tzemmaddba valt. A bal fels6 sarokban a sziinet szimbdélum (athuzott
P) vilagit.
Ha az edzést 4 percen belul folytatja, az Osszes edzési paraméter a
programnak megfeleléen visszaall.
Ha az edzés 4 percen beliil nem folytatédik, a konzol alvé Gzemmaddba lép. Az
edzési paraméterek a konzol kdvetkez6 felébredéséig el lesznek mentve.

Miik6dési méd

A tapegység bekapcsolasa
- Nyomja meg barmelyik gombot a konzol alvé izemmadbdl vald
felébresztéséhez.

- Inditsa el a pedalozast a konzol alvé tizemmaddbdl valé felébresztéséhez.
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Kikapcsolas
Ha 4 percig nem érkezik jel a monitorra, az automatikusan alvo
Uzemmaddba (SLEEP) lép.

Felhasznaléi profil bevezetése

- A MODE/ENTER gomb + 5 masodpercig térténé nyomva tartdsdaval
lépjen be a felhasznaldi beallitdsok mddba, varjon, amig a programozasi
maod megnyilik.

- A FEL- vagy LENYIL gomb segitségével allitsa be a nemét,
magassagat, sulyat és életkorat.

- Nyomja meg a MODE/ENTER gombot a profil érvényesitéséhez.

Képzési beallitasok

- Nyomja meg a MODE/ENTER gombot az ID8, TAV, KALORIAK és a
PULZUS funkcié kivalasztasahoz. Az UP vagy DOWN (DIAL) gombokkal
allitsa be az értéktartomdanyt, majd nyomja meg a MODE/ENTER
gombot a megerGsitéshez.

- Példaul az id6 beallitdsakor, ha az idGérték villog, a FEL és a LE
gombokkal (tarcsa) bedllithatja az edzési id6t. Nyomja meg a MODE/
ENTER gombot a meger@sitéshez és a kovetkezS beadllitdsra vald
4ttéréshez. A TAVOL, a KALORIAK és a PULZUS célértékek beallitasa
ugyanugy torténik, mint az IDO esetében.

- Amint az edzés megkezdddott és a konzol megkapta az edzésjelet, a
kijelz6n megjelenik a SPEED/RPM, TIME, DST és CAL.
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& QUICK TIPP

e Szinet izemmddban a "MODE/ENTER" gombokkal allithatdk be a
bedllitott célok.

e Nyomja meg a MODE gombot a
Id&/tdvolsag/kaldridk vagy Szivritmus.

e A tarcsat elforgatva dllitsa be a kivalasztott cél Uj értékét, majd
nyomja meg a "Mode" gombot a kovetkez6 mddositandd

kivalasztashoz:

paraméterre vald attéréshez, vagy inditsa el a pedalozast, hogy a
megvaltozott értékekkel folytassa az edzést.

Szivritmus helyreallitas (RECOVERY)

- A RECOVERY gomb csak akkor miikodik, ha pulzusszamot érzékel.

- Akijelzén "0:60" (masodperc) jelenik meg, és az id6 visszaszamol nullaig.

- Ha a visszaszamlalas befejez8dott, a szamitogép megjeleniti az F1-t6l F6-
ig terjed6 eredményeket, jelezve a pulzusszam helyredllitasi szintjét. A
sziv- és érrendszeri fittségét az aldbbi tablazat segitségével ellendrizheti.

- Nyomja meg Ujra a RECOVERY billentylit a kezd&képernyére vald
visszatéréshez.

Hogyan olvashaté le a teszteredmény?
Az eredmény a szived allapotan alapul. Fizikai aktivitas sordn a pulzusszam

megnd (percenkénti Utések szdma - bpm). Az edzés utan a pulzusszdma a
nyugalmi értékre stabilizalédik. Minél gyorsabban toérténik ez, anndl jobb a
sziv- és érrendszeri dllapota.

Ha a pulzusszam a vizsgalati perc alatt legalabb 50 utés/perccel csokken, az
eredmény F1.

Ha az esés 41 és 50 Utés/perc kozott van, az eredmény F2.

Hasonldképpen a késGbbi eredmények esetében is.

F1 Kivalo 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.
MEGIJEGYZES

e Ha aszivfrekvencia a vizsgalat soran megemelkedik, az eredmény
automatikusan F6-osnak mingsuil.

BMI mérés

- Nyomja meg a BODY FAT gombot a testzsir mérésének megkezdéséhez.
- Afelhasznaldnak a mérés soran mindkét kezét a fogantyun kell
tartania. Az LCD kijelz6n "-" "- --" jelenik meg "- - -

n

- ---" 8 masodpercig, amig a szamitogép be nem fejezi a mérést.
- Az LCD kijelz6n megjelenik a BMI és a % FAT eredmény.

Fat méd hibakodok
-*E-1
Nem érzékelt impulzus bemeneti jelet.
-*E-4
Ez akkor fordul el8, ha a FAT%-érték és a BMI 5 alatt vagy 50 felett van.

Tisztitas és karbantartas

A késziilék nem igényel kilonosebb karbantartast. A késziilék nem igényel
Ujrakalibrélast, ha a készuléket az utasitasoknak megfelelGen szerelik
Ossze, hasznaljak és szervizelik.

A\ FIGYELMEZTETES

¢ Ne hasznaljon olddszereket a késziilék tisztitasahoz.

- Minden haszndlat utdn puha, nedvszivd ruhdval tisztitsa meg a
késziiléket.

- Rendszeresen ellendrizze, hogy minden csavar és anya meg van-e huzva.
- Szukség esetén kenje meg a csatlakozdkat.

Hibak és meghibasodasok

A folyamatos mindségellen6rzés ellenére a  berendezésekben

el6fordulhatnak egyedi alkatrészekbdl ered6 hibak és meghibasodasok. A

legtobb esetben a hibas alkatrészt ki kell cserélni.

- Ha a készilék nem mikodik megfeleléen, azonnal forduljon a
keresked6hoz.

- Adja meg a keresked&nek a készlilék modellszdmat és sorozatszamat. Adja

meg a probléma jellegét, a hasznalat kérilményeit és a vasarlds datumat.

Problémamegoldas:

- Ha az LCD-kijelz6 homadlyos, az azt jelzi, hogy az akkumulatort ki kell
cserélni.

- Ha a konzol nem érzékeli a jelet, amikor pedaloz, ellenérizze, hogy
a konzol kdbele jél van-e csatlakoztatva.

MEGJEGYZES

e Ha 4 percig abbahagyja az edzést, a kezd6képernyé kikapcsol.

e Ha aszamitégép helytelen vagy nem egyértelm( értékeket mutat,
vegye ki az elemeket, és helyezze vissza 6ket.

Hasznalat kozbeni ingadozas vagy instabilitas érzése

Ha a kerékpar miikodés kézben instabilnak vagy ingatagnak tlinik, ajanlott a
tamasztoldbakat bedllitani a készulék kiegyenlitése érdekében. A
tamasztoldbak szintbedllitasa a jelen kézikonyv "Hasznalati utmutatd" cimd
részében van leirva.

Szallitas és tarolas

A\ FIGYELMEZTETES

e Afelszerelést legaldbb két embernek kell cipelnie.

- Alljon a gép elé, és szorosan fogja meg a kormanyt. Dontse el6re a
késziléket, emelje fel a készulék hatuljat, és helyezze a késziiléket az
eliils§ stabilizatorban taldlhaté szallitégorgékre. Ovatosan mozgassa a
késziiléket az Uj helyére, és évatosan engedje le a padldra. A felllet
sériilésének elkerulése érdekében helyezze a készuléket egy
védGalatétre.

- Mindig legyen dvatos, ha a készuléket egyenetlen fellileten mozgatja.
Ne mozgassa a készuléket l1épcsén lefelé a gorgbk segitségével - ilyen

esetekben ragadja meg a kormanyt, és kézzel mozgassa.

- A berendezéseket szdraz helyen, minimdlis hémérséklet-ingadozas
mellett kell tarolni.

Tovabbi informaciok

A csomagolas artalmatlanitasa

A kormanyzati iranyelvek el8irjak a hulladéklerakékban elhelyezett
hulladék mennyiségének csokkentését. Ezért kérjuk, hogy minden
csomagolasi hulladékot felel§sségteljesen a nyilvanos ujrahasznositd
kdzpontokban helyezzen el.

Az életciklus végén torténé artalmatlanitas

A Tunturiban reméljiuk, hogy a fitneszkészuléke hosszu éveken at
szolgalja Ont. Eljon azonban az id&, amikor eléri hasznos élettartama
végét. Az eurdpai elektromos és elektronikus berendezések hulladékairdl
sz0l6 rendeletek (WEEE) értelmében a felhaszndld felel6ssége, hogy a
készlléket megfelelen, kiilon hulladékgyjté ponton artalmatlanitsa.

12INALNIL



Garancia

Magyar nyelv __

Miiszaki adatok

Vasarloi garancia

Jotallasi feltételek

A fogyasztét a fogyasztasi cikkek kereskedelmére vonatkozd nemzeti
jogszabalyokban meghatarozott 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 haszndljdk, és az adott berendezésre

vonatkozd utasitdsoknak megfeleléen karbantartjdk. A termékhez
jovadhagyott kornyezetet és a karbantartdsi utasitdsokat a termék

"hasznalati Utmutatéja" tartalmazza. A haszndlati Utmutatd letdlthetd a
weboldalunkrdl. http://manuals.tunturi.com

Jotallasi feltételek

A garancialis feltételek a vasarlas idépontjatol érvényesek. A garancialis
feltételek orszagonként lehetnek, garancialis
feltételekrél kérjiik, érdekl6djon a helyi kereskedénél.

eltéréek ezért a

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
kilonleges, kozvetett vagy kovetkezményes karért, amely a berendezés
hasznalatdbdl vagy hasznalatdnak lehetetlenségébdl ered.

Jotallasi korlatozasok

Ez a garancia az eredetileg a Tunturi New Fitness BV altal csomagolt
fitneszeszk6zok gyartasi hibaira vonatkozik. A garancia csak a terméknek a
hasznalati Utmutatéban leirtak szerinti normal, ajanlott haszndlatanak
feltételei mellett érvényes, és feltéve, hogy a Tunturi New Fitness BV
telepitési, karbantartdsi és haszndlati utasitasait betartottak. Sem a Tunturi
New Fitness BV, sem a Tunturi forgalmazéi nem vallalnak felelGsséget a
garancia alapjan, ha a felelsség olyan hibakhoz kapcsolddik, amelyek az
ellenérzésukon kivil esé okokbdl keletkeztek. A garancia csak az eredeti
vasdrléra vonatkozik, és csak azokban az orszagokban érvényes, ahol a
Tunturi New Fitness BV rendelkezik hivatalos importérrel. A garancia nem
terjed ki a Tunturi New Fitness BV beleegyezése nélkil moddositott
fitneszeszkdzokre vagy alkatrészekre. A normal elhaszndlédasbdl, helytelen
hasznalatbdl, visszaélésbdl, korrézidbdl vagy rakodds vagy szallitas soran
keletkezett sérilésekbdl eredd hibakra a garancia nem terjed ki.

A garancia nem terjed ki a hasznalat soran keletkez6 hangokra vagy zajokra,
feltéve, hogy azok nem karositjak jelentésen a késziilék hasznalatat, és nem
a készulék hibdja okozza Sket. A garancia nem terjed ki a termék hasznalati
utmutatéjaban leirt id&szakos karbantartdsi mdveletek elmulasztasdbdl
eredd hibakra. A garancia nem terjed ki tovabbd azokra a hibdkra, amelyek
a haszndlati Utmutatéban leirtaknak megfelel6en nem megfelel§
kérnyezetben torténé hasznalatbdl és taroldasbdl erednek, amelynek zart,
portél és szennyez&dést6l mentes, +15°C és +35°C kozotti
hémérséklet-tartomanyban kell lennie. A garancia nem terjed ki az olyan
karbantartdsi tevékenységekre, mint az alkatrészek tisztitdsa, kenése és
szokasos beallitdsa, valamint az olyan szerelési eljarasokra, amelyeket az
tgyfelek maguk is el tudnak végezni, mint példaul a szamlalok, pedalok és
mas hasonld alkatrészek nem bonyolult cseréje vagy a fitneszkészulékek
szétszerelése és Osszeszerelése. A Tunturi meghatalmazott képviselGin kivul
mas altal végzett garancialis javitasok nem tartoznak a garancia hatalya ala.
A hasznalati dtmutatéban megadott utasitisok be nem tartdsa esetén a
termékre vonatkozo garancia érvényét veszti.

szaraz,
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Paraméter Mértékegység Erték
Szivritmus mérés Erzékel6k a o
kormanykeréken
elérhets a kévetkezs cimen: | 53~ 5.4 Khz “
Bluetooth (BLE) [x]
ANT+ 53]
HosszUsag cm 99,0
hivelyk 39,0
Szélesség cm 60,0
hlvelyk 23,6
Magassag cm 157,0
hlvelyk 60.8
Suly kg 37
font 81.6
Maximalis felhasznaldi suly kg 135
font 300
Akkumulatorok 2x AA

MEGIEGYZES

e Atermék méreteit és miikodési paramétereit lasd a G dbran.

A gyarté nyilatkozata

A Tunturi New Fitness BV kijelenti, hogy a termék megfelel a kovetkezé
szabvanyoknak és iranyelveknek: Ennek megfelel6en a terméken szerepel
a CE-jeldlés.....

04-2020
Tunturi New Fitness BV
Purmerweg 1

1311 XE Almere
Hollandia

Felel6sségi nyilatkozat

© 2020 Tunturi New Fitness BV
Minden jog fenntartva.

- Atermék és az utasitasok valtozhatnak.

- Atermékleirasok elGzetes értesités nélkul valtozhatnak.

- Afelhaszndloi kézikonyv legfrissebb valtozata megtaldlhato a
weboldalunkon.


http://manuals.tunturi.com/
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1} F20 Bike

No. | Description Xtra part details QTY
1 Console Metric setting 1
2 Screw M5x10 4
10 Screw M5xP0.8x20L 2
11 Handlebar Compl. (.103.6454 With stopper) 1
(without stopper)
12 Foam grip 760x@23x3.0mm 2
13 Hand pulse sensor Set 2
14 Hand pulse sensor wire | 350mm _ 2P Set. 1
15 Screw M4x20 2
16 Handlebar End cap 21” 2
17 Wire plug Black 1
18 Handlebar post Gen. B | RAL9004 black 1
19 Console wire 1150mm _ 2P 1
20 Tension controller 8-step _ 1050L 1
21 Bottle holder Black, nylon 1
22 Main frame RAL9004 black 1
23 Nyloc screw M8x12L 3
24 Driving pulley @240-6P @17 1
25 Axle for pulley @17x175L 1
26 Bushing @22x@17x7.5mmL 1
27 Screw M10x50L 2
28 Hexagaonal screw M8xP1.0x20L 2
29 Seat post knob M16xP1.5x25L Black 1
30 Crank (LH) 9/16”x 6.5” 1
31 Crank (RH) 9/16” x 6.5” 1
32 Nut M17 1
33 Flat washer @17.5x@25x1t 1
35 Seat post sleeve Black PP 1
36 Bearing 6203 (RS) 2
37 Sensor holder Black 1
38 Flat washer @5x@10x1t 2
39 Screw M4xP1.5x16L 2
40 Sensor wire 1200mm 1200mm _ 2P 1
42 Drive belt PJ1092 - 430J - 6P 1
43 Side cover (LH) RAL9004 black ABS 1
44 Side cover(RH) RAL9004 black ABS 1
45 Crank cap RAL9004 black (glossy) 2
46 Top cover RAL9004 black (glossy) 1
47 Seat post cover RAL9004 black (glossy) 1
48 Cover of bottom tube RAL9004 black ABS 1
49 Handlebar post cover RAL9004 black ABS 1
50 Ring for handlebar post | RAL9004 black (glossy) 1
51 Shaft of chain cover White 2
52 Screw M4x10L 3
53 Screw M5x16L 5
54 Pedal, pair 9/16” 1
56 Fixed tube of bracket RAL9004 black 2
57 Seat post RAL9004 black 1
58 Horizontal sliding tube | RAL9004 black 1
59 Fixed screw 7/16”-14 1
60 Seat sliding knob 1

TUNTURI
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61 Flat washer @12.5x@20x2t 1
62 End cap Black (PP) 2
63 Seat 1
64 Flywheel compl. (& @250x32W 4.5 kg 1
65~76) (freewheel CCW)
65 Nut 3/8”-26x4.5t 5
66 Axle for flywheel ?11.5x128L 1
67 One-way bearing set KR-6003 1
68 Pulley for flywheel J8x@30 1
69 Bearing 6900 (RS) 1
70 Bearing 6003 (RS) 1
71 Bearing 6203 (RS) 1
72 Bearing 6300 (RS) 1
73 Flat washer @30xD34x1t 1
74 Star washer @10x@17x1t 2
75 Plastic sleeve @10x@14x6mmL 1
76 Bushing @10x@14x3mmL 1
77 Tension connector 1100L 1
78 Magnetic brake set 10-magnet ( @250 1
flywheel type )
79 Flat washer @6xD13x1t 2
80 Hexagaon Screw M6xP1.0x12L 2
81 Spring washer 26 2
82 Idler Bracket 1
83 Idler wheel @24x@37x20.5mmL 1
84 Nylon nut M8 1
85 Flat washer @8.5x@25x1t 1
86 Hex. Screw M6xP1.0x18L 1
87 Wave washer @10.5x@15x0.3t 2
88 Flat washer @6xD12x1t 1
89 Hex screw M6xP1.0x12L 1
90 Idler spring OD@16x@2.0x28T (69L 1
9 Screw M8x60L 4
92 Flat washer @8xD19x2t 4
94 Handlebar knob M7xP1.25x69L 1
96 Handlebar fixed cover Black 1
97 Front stabilizer RAL9004 black 1
98 Adjusting cushion @50 3/8”-16x8t nut 2
99 Foot end cap Black 2
100 | Screw 3/16”x1/2” 4
101 | Transport wheel @57x@8x20 black 2
102 | Nylon nut M8 2
103 | Allen bolt M8xP1.25x40L 2
104 | Flat washer ?8xD16x1t 2
105 | Rear stabilizer RAL9004 black 1
106 | Adjusting cushion @50 3/8”-16x8t nut 2
107 | Screw 3/16”x1/2” 4
108 | Foot end cap Black 2
109 | Handlebar clamp RAL 9004 black 1
110 | Screw M7xP1.0x30L 1
111 | Spring washer @7x2t 1
112 | Flat washer @7xD12x1t 1




Label set F20 1
Hardware kit 1
User manual F20 1
Battery AA Set 1

11 Handlebar Assy compl. | Parts: 11 ~ 17 1
WITH stopper F20/F40
(2017)

64 Flywheel compl. Assy Parts: 64 ~ 76 1

78 Magnetic brake compl. | Parts: 78 ~ 81 1
Assy

82 Idler Bracket compl. Parts: 82 ~ 89 1
Assy

97 Front stabilizer compl. | Parts: 97 ~ 104 1
Assy

105 | Rear stabilizer compl. Parts: 105 ~ 108 1

Assy
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TUNTUIRI®

FEEL BETTER EVERY DAY

TUNTURI NEW FITNESS B.V.

Purmerweg 1 P.O. Box 60001

1311 XE Almere 1320 AA Almere

The Netherlands The Netherlands
/TunturiNLBE /Tunturi_NLBE
/TunturiFitness /Tunturi_Fitness

info@tunturi.com
www.tunturi.com

G Tunturi
Tunturi Service

20220825-W



