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ENGLISH

IMPORTANT!

Please read all instructions carefully before using this product.

Retain this manual for future reference.

The specifications of this product may vary slightly from the illustrations and are subject to change
without notice.

BEFORE YOU START

Thank you for purchasing this Bike! For your safety and benefit, read this manual carefully before using
the machine.

Prior to assembly, remove components from the box and verify that all the listed parts were supplied. As-
sembly instructions are described in the following steps and illustrations.

IMPORTANT SAFETY NOTICE

PRECAUTIONS
BE SURE TO READ THE ENTIRE MANUAL BEFORE YOU ASSEMBLE OR OPERATE YOUR MACHINE. IN
PARTICULAR, NOTE THE FOLLOWING SAFETY PRECAUTIONS:

—

Check all the screws, nuts and other connections before using the machine for the first time and en-
sure that the trainer is in the safe condition.

2. Set up the machine in a dry level place and leave it away from moisture and water.

3. Place a suitable base (e.g. rubber mat, wooden board etc.) beneath the machine in the area of as-
sembly to avoid dirt and etc...

4. Before beginning training, remove all objects within a radius of 2 meters from the machine.

5. DO NOT use aggressive cleaning articles to clean the machine, only use the supplied tools or suitable
tools of your own to assemble the machine or repair any parts of machine. Remove drops of sweat
from the machine immediately after finishing training.

6. Your health can be affected by incorrect or excessive training. Consult a doctor before beginning a
training program. He can define the maximum setting (Pulse. Watts. Duration of training etc) to which
you may train yourself and can get precise information during training. This machine is not suitable for
therapeutic purpose.

7. Only do training on the machine when it is in correct working way. Use only original spare parts for any
necessary repairs.

8. This machine can be used for only one person’s training at a time.

9. Wear training clothes and shoes which are suitable for fitness training with the machine. Your training

shoes should be appropriate for the trainer.

10. If you have a feeling of dizziness, sickness or other abnormal symptoms, please stop training and
consult a doctor ASAP.

11. People such as children and handicapped persons should only use the machine in the presence of
another person who can give aid and advice.

12. The power of the machine increases with increasing the speed, and the reverse. The machine is
equipped with adjustable knob which can adjust the resistance. Reduce the resistance by turning the
adjusting knob for the resistance setting towards stage 1. Increase the resistance by turning the adjust-
ing knob for the resistance setting towards stage 8.




WARNING: BEFORE BEGINNING ANY EXERCISE PROGRAM, CONSULT YOUR PHYSICIAN. THIS IS ES-
PECIALLY IMPORTANT FOR INDIVIDUALS OVER THE AGE OF 35 OR PERSONS WITH PRE-EXISTING
HEALTH PROBLEMS. READ ALL INSTRUCTIONS BEFORE USING ANY FITNESS EQUIPMENT.

SAVE THESE INSTRUCTIONS / Maximum user’s weight: 100KG

EXPLOSIONSZEICHNUNG & STUCKLISTE:
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NO. DESCRIPTION QTY NO. DESCRIPTION
1 Front main frame 1 44 | Round cap 2
2 Rear main frame 1 45 | Rear cover 1
3 | Seat bracket 1 46 | Hex nut 1
4 Handlebar 1 47 | Bolt 2
5 [Crank 1 48 | U shaped washer 2
6 Rear stabilizer 1 49 | Hex nut 2
7 L/R | Pedal 1 pr 50 Hex nut 10*1.0 1
8 Front stabilizer 1 51 Spacer 1
9 | Carriage bolt 4 52 | Flat washer 4
10 | Arc washer 4 53 | Flywheel 1
11 | Acorn nut M8 6 54 | Flywheel axle 1
12 | Cross pan head screw 2 55 [Bearing 2
13 | Flat washer 2 56 | Nut 1
14 | Square cap 1 57 | Big washer 1
15 | Bushing 1 58 | Belt pulley 1
16 | Carriage bolt 2 59 | Belt 1
17 | Arc washer 6 60 [Hex nut M5 2
18 | Cross pan head screw 2 61 Hex bolt M5%L60 1
19 | Foam grip 2 62 | Spring 1
20 | Handle pulse sensor 2 63 | Square magnet 8
21 [Inner hex screw 18 64 | Hex nut M6xL15 2
22 | Flat washer 14 65 | Spring washer D6 2
23 | Square cap 2 66 |Flat washer D6 2
24 | Seat cushion 1 67 | Washer D12 2
25 | Back cushion 1 68 | Magnetic board 1
26 | Tension controller 1 69 | Magnetic board axle 1
27 | Tension knob 70 | Small plastic cover 2
28 | Computer 1 71 Screw ST4.2X18 7
29 |End cap 2 72 | Screw ST4.2X12 4
30 |Cross pan head screw 2 73L/R | Chain cover 1p.r.
31 [Flat washer 1 74 | Nut 1
32 | Cross pan head screw 1 75 |Washer 1
33 | Extension pulse wire 1 2 76 | Nut 1
34 | Sensor wire 1 77 | Collar ball 2
35 | Extension pulse wire 2 2 78 | Mid axle ball 2
36 | Tension cable 1 79 | Flange nut M10*1.0 2
37 | Front end cap 2 80 [ Nylon nut M10 1
38 | Rear end cap 2 81 Idler wheel 1
39 | Extension pulse wire 3 2 82 |Idler wheel tube 1
40 |[Extension sensor wire 1 83 [ Nylon nut M8 1
41 | Handlebar post 1 84 |Bolt M8x12x15.5 1
42 | Handrail 1 85 | Spring 1
43 | Foam grip 2




NOTE:

Most of the listed assembly hardware has been packaged separately, but some hardware items have been
preinstalled in the identified assembly parts. In these instances, simply remove and reinstall the hardware
as assembly is required.

Please reference the individual assembly steps and make note of all preinstalled hardware.

PREPARATION: Before assembling, make sure that you will have enough space around the item; Use the

present tooling for assembling; before assembling please check whether all needed parts are available.
It is strongly recommended this machine to be assembled by two or more people to avoid possible injury.

ASSEMBLY INSTRUCTION

STEP 1

A: Lock the front stabilizer (8)) to the front main frame (1) with carriage bolt (9), arc washer (10) and
acorn nut (11).

B: Lock the rear stabilizer (6) to the rear main frame (2) with carriage bolt (9), arc washer (10) and acorn
nut (11).

STEP 2

A: Connect the extension pulse wire 1(33) with extension pulse wire 2 (35) together.

B: Loosen the spring knob (27) and pull it upward; then insert the rear main frame (2) to the front main
frame (1). (Make sure you keep the extension pulse wires 1 (33) and extension pulse wires 2 (35) inside
the tube of the main frame while installing this step.). Align the hole on the rear main frame (2) to the hole
on the front main frame (1). Then release the pin of the knob (27) into the aligned holes and fasten tightly.




STEP 3
Attach the seat and back cushion (24, 25) to the seat bracket (3), fixing with flat washers (22) and inner
hex screws (21).

STEP 4
Install the seat bracket (3) onto the rear main frame (2) with inner hex screws (21) and flat washers (22).




STEP 5
Connect the extension pulse wires 2 (35) with the handle pulse wire (20) firstly. Then fix the handlebar (4)
to the seat bracket (3) with carriage bolts (16), flat washers (22) and acorn nuts (11).

STEP 6

Attach the pedals (7L/R) to the crank (5) respectively.

To tighten the LEFT pedal; you must screw counter-clockwise; it is reversed threaded.

The RIGHT pedal tightens by screwing clockwise.

IMPORTANT: FAILURE TO FOLLOW PROCEDURES MAY RESULT IN PERMANENT DAMAGE TO YOUR
BIKE.

STEP 7:

A: Connect the extension sensor wire (40) with the sensor wire (34) and then connect the extension pulse
wire 3 (39) with the extension pulse wire 1 (33)

B: Then connect the cable of tension controller (26) to the hook of the tension cable (36) as shown in
picture A.

C: Lock the handlebar post (41) to the post of front main frame (1) with inner hex screws (21) and arc
washers (17).




STEP 8
Lock the handrail (42) to the handlebar post (41)) with inner hex screw (21) and arc washer (17).

STEP 9

Connect the extension sensor wire (40) and extension pulse wire 3 (39) with the relevant wires of the
computer (28), then lock the computer (28) on the bracket of the handlebar post (41) with cross pan head
screws(30) and flat washer (29).




USING YOUR BIKE

Using your bike will provide you with several benefits. It will improve your physical fitness, tone your mus-
cles and in conjunction with a calorie controlled diet, help you lose weight.

WARM-UP PHASE

The purpose of warming up is to prepare your body for exercise and to minimize injuries. Warm up for two
to five minutes before strength-training or aerobic exercising. Perform activities that raise your heart rate
and warm the working muscles. Activities may include brisk walking, jogging, jumping jacks, jump rope,
and running in place.

STRETCHING

Stretching while your muscles are warm after a proper warm-up and again after your strength or aerobic
training session is very important. Muscles stretch more easily at these times because of their elevated
temperature, which greatly reduces the risk of injury. Stretches should be held for 15 to 30 seconds.

DO NOT BOUNCE.
Remember always to check with your physician before starting any exercise program.
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EXERCISE PHASE

This is the stage where you put the effort in. After regular use, the muscles in your legs will become more
flexible. Work at your own pace and be sure to maintain a steady tempo throughout. The rate of work
should be sufficient to raise your heartbeat into the target zone shown on the graph below.

COOL-DOWN PHASE

The purpose of cooling down is to return the body to its normal or near normal, resting state at the end
of each exercise session. A proper cool-down slowly lowers your heart rate and allows blood to return to
the heart.
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EXERCISE COMPUTER WITH PULSE

FUNCTIONAL BUTTONS:

MODE-Push down for selecting functions.If the long time holds down MODE button will turn completely 0
(besides ODO).

SET-To set the values of time distance pulse and calories when not in scan mode.

RESET-Push down for resetting time distance and calories.the current data change is 0 .

If the long time holds down RESET, besides the ODO position, the material will turn completely 0.

FUNCTION AND OPERATIONS:
1. SCAN: Press“MODE”button until“SCAN"appears,monitor will rotate through all the 5 functions :
Time, speed, distance, calorie, ODO, and pulse .Each display will be hold 5 seconds.
2. TIME:
(1)Count the total time from exercise start to end.
(2)Press“MODE”button until“TIME”appears,press“SET”button to set exercise time.
When the“SET”is zero, the computer will alarm 10 seconds.
3. SPEED: Display current speed.
4. DIST:
(1)Count the distance from exercise start to end.
(2)Press“MODE”button until“DIST”appears,Press“SET”button to set exercise distance.
When the“SET”is zero, the computer will alarm 10 seconds.
5. CALORIES:
(1)Count the total calories from exercise start to end.
(2)Press“MODE”button until“CAL”appears, Press“SET”button to set exercise calories.
When the“SET”is zero, the computer will alarm 10 seconds.
6. ODO:
The total distance which this function is refers to from battery capacity period runs.
7. PULSE RATE(if have):
Press MODE button until“PULSE”appears.Before measuring your pulse rate, please place your palms of
your hands on Both of your contact pads and the monitor will show your current heart beat rate in beats
per minte(BPM) on the LCD after 6”7 seconds.
Remark: During the process of pulse measurement, because of the contact jamming, the measurement
value may be higher than the virtual pulse rate during the first 2°3 seconds, then will return to normal
level. The measurement value can not be regarded as the basis of medical treatment.
8. ALARM:The computer will“Beep”when press“MODE”,“SET”and “RESET”buttons.
9. AUTO ON/OFF and AUTO START/STOP
Without any signal for 4 minutes,the power will turn off automatically.As long as the wheel is in motion
or press any button,the monitor is in action.

SPECIFICATIONS:
FUNCTION
Auto Scan Every 5 seconds
Running Time 00:00-99:59
Current speed 0.07999.9 (MPH)KPH
Trip Distance 0.007999.9 (ML)KM
Total distance(ODO)  0.079999 (ML)KM
Calories 0.079999 Kcal
Pulse Rate (if have) 407240BPM
Battery type 2 pcs of size - AAAor UM - 4

Operating temperature 0°C"40°C
Storage temperature  -10°C"+60°C




FitShow App

STEP 1: Download FitShow App and create an account.

F5

FITSHOW

Creats Ascount

STEP 2: Choose your equipment type for your workout.

What equipment do you have?

ki Treadmil

5 Indeor Bike
£ Rowiisg Maching
i, Cross Trainer

A Manual Treadmil

STEP 3: Make sure the equipment tab on the workout page matches your equipment.

Workout /

Treadmill

RUNNING ‘b
TRAINING




STEP 4: Go to the“Workout”page and click on the the“Quick Start” button.
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Workout

Treademill

RUNNING

TRAINING

Training

STEP 5: After searching, you should see your equipment’s name appear on the equipment list. click on
the “Connect” next to your equipment’s name.




STEP 6: In the workout screen, swipe down for settings and swipe up for control.

STEP 7: Click on the screen to end the workout.

(Other modes are the same as above)




Kinomap
STEP 1: Download Kinomap app and create an account.

kinomaop

STEP 2: Go to the “More” page and click on the “Equipment Management” button.

WA kinomap




STEP 4: Select the machine type that you are going to use.

STEP 5: Select the brand of FitShow or FTMS.

STEP 6: Select your model in the list below.
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STEP 7: Enter the brand and model of your equipment.
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STEP 8: Equipment add success.

W\ kinomap

STEP 9: Go to Browse page to start your favorite workout.
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ZWIFT
STEP 1: Download ZWIFT app and create an account.

SWIFT
=
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STEP 2: Select “RIDE” or “RUN” mode.

PAIRED DEVICES

SKIP JUST WATCH

STEP 3: If your equipment is a treadmill, click on the “RUN SPEED” button.

PAIRED DEVICES

RUN SPEED

A

Search

SKIP JUST WATCH




If your equipment is an indoor bike, click on the “POWER SOURCE” button.

PAIRED DEVICES

SKIP JUST WATCH

STEP 4: Select the paired devices ‘Fs-XXXX...” as our chip’s name;
(XXX... means random digit)

SEARCHING..

STEP 5: Click on the“LET S GO”button.

PAIRED DEVICES

POWER SOURCE CONTROLLABLE
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Search Search

LET'SGO JUSTWATCH




STEP 6: Find related map to start your favorite workout.
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WARRANTY PERIOD

WARRANTY PERIOD is subject to the provisions of Directive 2019/771 and Directive EU 2019/770.
Regardless of the commercial warranty, the merchant is obliged to respect the warranty period of the prod-
ucts, in accordance with the aforementioned directives.

The warranty is an addition and does not limit the user’s rights in any way.

The terms below describe the requirements and application of our warranty. These do not affect your legal
rights or obligations to your retailer and your contract with them.

Warranty period: 24 months from the purchase of the product.

We offer warranty services for this device under the following conditions: Free warranty service during the
warranty period is not valid in case of non-compliance with the following aspects:

1. There are differences between the data in the warranty document and the purchase documents;

2. Product installed or mounted incorrectly;

3. Lack of original purchase documents or warranty document;

4. Repairs or other interventions carried out by unauthorized persons to perform this activity, or if the de-
vice is repaired with non-original spare parts;

5. Appearance of the device - scratches, cracks, and others that were not noticed at the time of purchase,
delivery, or installation of the device.

6. Failure to comply with conditions of use, storage, transport, and defects caused by them;

7. For defects caused by improper use, mechanical defects, impacts;

8. In case of defects caused by natural phenomena and other force majeure circumstances;

9. If you use the product for commercial purposes and in public places;

10. Damaged moving components as a result of improper use or installation: pedals, handles, cables, belts,
running surface, gaskets, screws, levers, bearings, decorative elements;

11. Improperly stored products.

12. Component parts that can be separated from the main body of the apparatus, plastic decorations,
rubber parts with a limited lifetime regulated by the manufacturer;

13. Consumables, parts and elements with limited shelf life - batteries, belts, running surfaces.

14. Accessories - external power supply/adapters;

Complaints about purchased goods are made in accordance with Directive 2019/771 and Directive EU
2019/770.




INFORMATION REGARDING RECYCLING

This electronic product should not be disposed of in municipal waste. In
order to protect the environment, this product should be recycled after it
is no longer in use, according to the law. Please contact an authorized
recycling facility that collects this type of waste in your area. By doing
so, you will contribute to the conservation of natural resources and the
improvement of European environmental protection standards. If you
need more information about proper and safe waste disposal methods,
please contact the local office of a recycling organization or the unit
from which you purchased this product.

CONTACT

TEL: +40311050917
EMAIL: SERVICE @SPORTPARTNER.RO




FRANCAIS

IMPORTANT!

Veuillez lire attentivement toutes les instructions avant d’utiliser ce produit. Conservez ce manuel
pour référence ultérieure. Les spécifications de ce produit peuvent légérement différer des illustra-
tions et peuvent étre modifiées sans préavis.

AVANT DE COMMENCER

Merci d’avoir acheté ce vélo ! Pour votre sécurité et votre avantage, lisez attentivement ce manuel avant
d’utiliser la machine. Avant de procéder a I'assemblage, retirez les composants de la boite et vérifiez que
toutes les piéces énumérées ont été fournies. Les instructions d’assemblage sont décrites dans les étapes
et illustrations suivantes.

AVIS DE SECURITE IMPORTANT

PRECAUTIONS

ASSUREZ-VOUS DE LIRE LINTEGRALITE DU MANUEL AVANT D’ASSEMBLER OU D’UTILISER VOTRE
MACHINE. EN PARTICULIER, NOTEZ LES PRECAUTIONS DE SECURITE SUIVANTES :

—

Veérifiez toutes les vis, écrous et autres connexions avant d’utiliser la machine pour la premiére fois et
assurez-vous que I'appareil d’entrainement est en bon état.

2. \Installez la machine dans un endroit sec et a I’abri de ’humidité et de I’eau.

3. Placez une base appropriée (par exemple un tapis en caoutchouc, une planche de bois, etc.) sous la
machine dans la zone de montage pour éviter la salete, etc.

4. Avant de commencer I'’entrainement, retirez tous les objets dans un rayon de 2 métres de la machine.

5. NE PAS utiliser d’articles de nettoyage agressifs pour nettoyer la machine, utilisez uniquement les
outils fournis ou appropriés vos propres outils pour assembler la machine ou réparer des piéces de la
machine. Eliminez les gouttes de sueur de la machine immédiatement aprés la fin de I'entrainement.

6. Votre santé peut étre affectée par un entrainement incorrect ou excessif. Consultez un médecin avant

de commencer un programme de formation. Il peut définir le réglage maximum (Pulse. Watts. Durée de
la formation, etc.) & laquelle vous pouvez vous entrainer et obtenir des informations précises pendant
I’entrainement. Cette machine n’est pas adaptée a des fins thérapeutiques.

7. Ne vous entrainez sur la machine que si elle fonctionne correctement. N’utilisez que des pieces de
rechange d’origine pour les réparations nécessaires.
8. Cette machine ne peut étre utilisée que pour I'entrainement d’une seule personne a la fois. Portez

des vétements et des chaussures d’entrainement adaptés a I’entrainement physique avec la machine.
. Vos chaussures d’entrainement doivent étre adaptées a I’entraineur.

10. Si vous ressentez des étourdissements, des nausées ou d’autres symptdmes anormaux, arrétez I'en-
trainement et consultez un médecin dés que possible.

11. Les personnes telles que les enfants et les personnes handicapées ne doivent utiliser la machine
gu’en présence d’une autre personne capable de fournir de I'aide et des conseils.

12. La puissance de la machine augmente avec la vitesse, et inversement. La machine est équipée d’un
bouton réglable qui permet de régler la résistance. Réduisez la résistance en tournant le bouton de
réglage de la résistance vers I'étape 1. Augmentez la résistance en tournant le bouton de réglage de
la résistance vers I'étape 8.




AVERTISSEMENT : AVANT DE COMMENCER TOUT PROGRAMME D’EXERCICES, CONSULTEZ VOTRE
MEDECIN. CELA EST PARTICULIEREMENT IMPORTANT POUR LES PERSONNES AGEES DE PLUS DE
35 ANS OU LES PERSONNES AYANT DES PROBLEMES DE SANTE PREEXISTANTS. LISEZ TOUTES
LES INSTRUCTIONS AVANT D’UTILISER UN APPAREIL DE FITNESS. CONSERVEZ CES INSTRUCTIONS//
Poids maximum de I’utilisateur : 100 kg

DESSIN ECLATE ET LISTE DE BOM :







NO. DESCRIPTION QNT NO. DESCRIPTION QNT
1 Chassis principal avant 1 44 | Bouchon rond 2
2 [ Chéssis principal arriére 1 45 | Capot arriere 1
3 | Support de siége 1 46 | Ecrou hexagonal 1
4 | Guidon 1 47 | Boulon 2
5 [manivelle 1 48 | Rondelle en forme de U 2
6 | Stabilisateur arriére 1 49 |Ecrou hexagonal 2

7 L/R | Pédale 1 pr 50 |Ecrou hexagonal 10*1.0 1
8 [ Stabilisateur avant 1 51 Entretoise 1
9 Ecrou du chariot 4 52 | Rondelle plate 4

10 | Rondelle d'arc 4 53 |Volant 1
11 | Ecrou borgne M8 6 54 [ Axe de volant 1
12 | Vis a téte cylindrique cruciforme 2 55 | Palier 2
13 | Rondelle plate 2 56 |Ecrou 1
14 | Casquette carrée 1 57 | Grosse rondelle 1
15 |Bague 1 58 | Poulie a courroie 1
16 | Ecrou du chariot 2 59 [Ceinture 1
17 | Rondelle d'arc 6 60 |Ecrou hexagonal M5 2
18 | Vis a téte cylindrique cruciforme 2 61 Boulon hexagonal M5xL60 1
19 | Poignée en mousse 2 62 | Spring 1
20 | Poignée capteur de pouls 2 63 | Aimant carré 8
21 | Vis hexagonale intérieure 18 64 | Ecrou hexagonal M6xL15 2
22 | Rondelle plate 14 65 [Rondelle élastique D6 2
23 | Casquette carrée 2 66 [Rondelle plate D6 2
24 | Coussin de siege 1 67 | Rondelle D12 2
25 | Coussin de dossier 1 68 [ Tableau magnétique 1
26 | Contréleur de tension 1 69 [Axe de tableau magnétique 1
27 | Bouton de tension 70 | Petit couvercle en plastique 2
28 | Ordinateur 1 71 Vis ST4.2X18 7
29 | Embout 2 72 |Vis ST4.2X12 4
30 | Vis a téte cylindrique cruciforme 2 73L/R | Couverture de chaine 1p.r.
31 [Rondelle plate 1 74 | Ecrou 1
32 | Vis a téte cylindrique cruciforme 1 75 | Machine a laver 1
33 | Fil d'impulsion d'extension 1 2 76 | Ecrou 1
34 | Fil de capteur 1 77 | Boule de collier 2
35 | Fil d'impulsion d'extension 2 2 78 | Boule d'essieu central 2
36 | Cable tendeur 1 79 | Ecrou & bride M10*1.0 2
37 | Capuchon avant 2 80 |Ecrou en nylon M10 1
38 | Capuchon arriére 2 81 Roue libre 1
39 | Fil d'impulsion d'extension 3 2 82 [ Tube de roue libre 1
40 | Fil de capteur d'extension 1 83 | Ecrou en nylon M8 1
41 | Poteau de guidon 1 84 | Boulon M8x12x15.5 1
42 |(Balustrade 1 85 | Spring 1
43 [Poignée en mousse 2




REMARQUE:

La plupart du matériel d’assemblage répertorié a été emballé séparément, mais certains eléments matéri-
els ont été préinstallés dans les piéces d’assemblage identifiées. Dans ces cas, il suffit de retirer et de
réinstaller le matériel car 'assemblage est requis. Veuillez vous référer aux différentes étapes d’assem-
blage et prendre note de tout le matériel préinstallé.

PREPARATION : Avant I’assemblage, assurez-vous que vous disposez de suffisamment d’espace autour
de I'article ; utilisez I'outillage présent pour I'assemblage ; avant I'assemblage, vérifiez si toutes les piéces
nécessaires sont disponibles. Il est fortement recommandé que cette machine soit assemblée par deux
personnes ou plus afin d’éviter tout risque de blessure.

ASSEMBLY INSTRUCTION

ETAPE 1

A : Verrouiller le stabilisateur avant (8) sur le cadre principal avant (1) avec le boulon de carrosserie (9),
la rondelle en arc (10) et I'écrou a glands (11). B : Verrouiller le stabilisateur arriére (6) au cadre principal
arriére (2) avec le boulon de carrosserie (9), la rondelle en arc (10) et I’écrou a gland (11).

ETAPE 2

A : Connecter le fil d’impulsion d’extension 1 (33) avec le fil d’impulsion d’extension 2 (35) ensemble. B :
Desserrer le bouton a ressort (27) et le tirer vers le haut ; puis insérer le cadre principal arriére (2) dans le
cadre principal avant (1). (Veillez & maintenir les fils d’impulsion d’extension 1 (33) et les fils d’impulsion
d’extension 2 (35) a I'intérieur du tube du cadre principal pendant I'installation de cette étape). Alignez le
trou du cadre principal arriére (2) sur le trou du cadre principal avant (1). Introduisez ensuite la goupille
du bouton (27) dans les trous alignés et fixez-la fermement.




ETAPE 3
Fixez le sieége et le coussin de dossier (24, 25) au support de sieége (3) en les fixant a I'aide de rondelles
plates (22) et de vis hexagonales intérieures (21).

ETAPE 4
Installer le support de sieége (3) sur le cadre principal arriére (2) avec les vis hexagonales intérieures (21)
et les rondelles plates (22).




ETAPE 5

Connectez d’abord les fils d’impulsion d’extension 2 (35) avec le fil d’impulsion de la poignée (20). Fixez
ensuite le guidon (4) au support de selle (3) a I'aide de boulons de carrosserie (16), de rondelles plates
(22) et d’écrous borgnes (11).

ETAPE 6

Fixez les pédales (7L/R) a la manivelle (5) respectivement. Pour serrer la pédale GAUCHE, il faut la visser
dans le sens contraire des aiguilles d’une montre ; le filetage est inversé. La pédale DROITE se resserre en
la vissant dans le sens des aiguilles d’une montre. IMPORTANT : LE NON-RESPECT DES PROCEDURES
PEUT ENTRAINER DES DOMMAGES PERMANENTS A VOTRE VELO.

ETAPE 7:

A : Connectez le fil du capteur d’extension (40) avec le fil du capteur (34) et connectez ensuite le fil
d’impulsion d’extension 3 (39) avec le fil d’impulsion d’extension 1 (33) B : Connectez ensuite le cable
du contr6leur de tension (26) au crochet du cable de tension (36) comme indiqué sur I'image A. C :
Verrouillez le montant du guidon (41) au montant du cadre principal avant (1) avec les vis hexagonales
intérieures (21) et les rondelles d’arc (17).




ETAPE 8
Verrouiller la main courante (42) au montant du guidon (41) avec la vis hexagonale intérieure (21) et la
rondelle en arc (17).

ETAPE 9

Connectez le fil du capteur d’extension (40) et le fil d’impulsion d’extension 3 (39) avec les fils pertinents
de I'ordinateur (28), puis verrouillez I'ordinateur (28) sur le support du montant du guidon (41) avec des
vis a téte cruciforme (30) et une rondelle plate (29).




A L’AIDE DE VOTRE VELO

L'utilisation de votre vélo vous apportera plusieurs avantages. Cela améliorera votre condition physique,
tonifiera vos muscles et, en combinaison avec un régime alimentaire contrélé en calories, vous aidera a
perdre du poids.

PHASE D’ECHAUFFEMENT Le but de I’échauffement est de préparer votre corps a I'exercice et de min-
imiser les blessures. Echauffez-vous pendant deux a cinq minutes avant de faire de la musculation ou de
I’exercice aérobie. Effectuez des activités qui augmentent votre fréquence cardiaque et réchauffent les
muscles en action. Les activités peuvent inclure la marche rapide, le jogging, les sauts en étoile, la corde
a sauter et la course sur place.

ETIREMENTS Les étirements lorsque vos muscles sont chauds aprés un bon échauffement et & nouveau
aprés votre séance d’entrainement en musculation ou aérobie sont trés importants. Les muscles s’étirent
plus facilement a ces moments-la en raison de leur température élevée, ce qui réduit considérablement
le risque de blessure. Les étirements doivent étre maintenus pendant 15 a 30 secondes. NE FAITES PAS
DE BONDS. N’oubliez pas de toujours consulter votre médecin avant de commencer tout programme
d’exercice.

INNER THIGH
STRETCHES

FORWARD BENDS

CALF/ACHILLES

OUTER THIGH STRETCHES LR
SIDE BENDS

PHASE D’EXERCICE

C’est a cette étape que vous deéployez vos efforts. Aprés une utilisation réguliére, les muscles de vos
jambes deviendront plus souples. Travaillez a votre rythme et veillez & maintenir un rythme constant tout
au long. Le rythme de travail devrait étre suffisant pour augmenter votre rythme cardiaque dans la zone
cible indiquée sur le graphique ci-dessous.

PHASE DE REFROIDISSEMENT

Le but du refroidissement est de ramener le corps a son état de repos normal ou presque normal a la fin
de chaque séance d’exercice. Un refroidissement adéquat fait lentement baisser votre fréquence cardia-
que et permet au sang de revenir vers le cceur.
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MANUEL D’INSTRUCTIONS DE L’ORDINATEUR D’EXERCICE AVEC CAPTEUR CARDIAQUE

BOUTONS FONCTIONNELS :
MODE - Appuyez pour sélectionner les fonctions. Si vous maintenez le bouton MODE enfoncé pendant
longtemps, il deviendra complétement O (en dehors de ’ODO). SET - Pour régler les valeurs du temps, de
I'impulsion de distance et des calories lorsque I'appareil n’est pas en mode balayage. RESET - Appuyez
sur cette touche pour réinitialiser le temps, la distance et les calories ; les données actuelles sont modi-
fiées a 0. Si vous restez longtemps appuyé sur RESET, en plus de la position ODO, le matériel deviendra
compléetement 0.
FONCTION ET OPERATIONS :
1. SCAN : Appuyez sur le bouton “MODE” jusqu’a ce que “SCAN” apparaisse, le moniteur tournera a tra-
vers les 5 fonctions : Temps, speed, distance, calorie, ODO, and pulse.Chaque affichage sera maintenu
pendant 5 secondes.
2. TEMPS:
(1) Compter le temps total entre le début et la fin de I'exercice. (2) Appuyez sur le bouton “MODE”
jusqu’a ce que “TIME” apparaisse, appuyez sur le bouton “SET” pour régler la durée de I'exercice.
Lorsque le bouton “SET” est a zéro, I’ordinateur émet une alarme dans les 10 secondes.
3. SPEED:
Affiche la vitesse actuelle.
4. DIST :
(1) Comptez la distance entre le début et la fin de I’exercice.
(2) Appuyez sur le bouton “MODE” jusqu’a ce que “DIST” apparaisse, appuyez sur le bouton “SET”
pour régler la distance de I'exercice. Lorsque le bouton “SET” est a zéro, I’ordinateur émet une alarme
dans les 10 secondes.
5. CALORIES :
(1) Comptez le nombre total de calories du début a la fin de I'exercice.
(2) Appuyez sur le bouton « MODE » jusqu’a ce que « CAL » apparaisse, appuyez sur le bouton «
SET » pour régler les calories de I’exercice. Lorsque le « SET » est nul, I'ordinateur émet une alarme
pendant 10 secondes.
6. ODO: la distance totale a laquelle cette fonction fait référence par rapport a ’autonomie de la batterie.
7. FREQUENCE DU POULS (le cas échéant) : appuyez sur le bouton MODE jusqu’a ce que « PULSE »
apparaisse. Avant de mesurer votre pouls, placez vos paumes de vos mains sur vos deux plages de con-
tact et le moniteur affichera votre rythme cardiaque actuel en battements par minute (BPM) sur I’écran
LCD aprés 6 heures secondes.
Remarque : Pendant le processus de mesure du pouls, en raison du brouillage des contacts, la valeur
de mesure peut étre supérieure a la fréquence du pouls virtuel pendant les 2 a 3 premiéres secondes,
puis revenir au niveau normal. La valeur mesurée ne peut pas étre considérée comme la base d’un
traitement médical.
8. ALARME :
I’ordinateur émet un bip lorsque vous appuyez sur les boutons « MODE », « SET » et « RESET ».
9. ACTIVATION/ARRET AUTOMATIQUE. Sans signal pendant 4 minutes, I'alimentation s’éteint automatique-
ment. Tant que la roue est en mouvement ou que vous appuyez sur un bouton, le moniteur est en action.
SPECIFICATIONS :

FONCTION:

Scan automatique toutes les 5 secondes
Durée 00:00-99:59

Vitesse actuelle 0,07999,9 (MPH) KPH
Distance parcourue 0,007999,9 (ML) KM
Distance totale (ODO) 0,079999 (ML) KM
Calories 0,079999 kcal

Fréquence cardiaque (le cas échéant) 40 ~ 240 BPM
Type de batterie 2 pieces de taille AAA ou UM - 4
Température de fonctionnement 0°C " 40°C
Température de stockage -10°C™+60°C




L’application FitShow
ETAPE 1: Téléchargez I'application FitShow et créez un compte.

ro

FITSHOW

Creats Account

ETAPE 2 : Choisissez votre type d’équipement pour votre entrainement.

What equipment do you have?

£ Treadmill
5 Indoor Bike
i Rowing Machine
Groas Traines

£ Manual Troadmill

ETAPE 3 : Assurez-vous que 'onglet Equipement sur la page d’entrainement correspond & votre équipe-
ment.

262 - A F .
Workout / :

Treadmil

RUNNING @
TRAINING




ETAPE 4 : Allez sur la page « Entrainement » et cliquez sur le bouton « Démarrage rapide ».

48
o Wl hat
Workout

Treademill

RUNNING

TRAINING

Progeam

Training

ETAPE 5 : Aprés la recherche, vous devriez voir le nom de votre équipement apparaitre dans la liste des
équipements. cliquez sur le bouton « Connecter » a c6té du nom de votre équipement.




ETAPE 6 : Sur I’écran d’entrainement, faites glisser votre doigt vers le bas pour les paramétres et vers le
haut pour le contréle.

00:01 0.00

ETAPE 7 : Cliquez sur I’écran pour terminer I’entrainement.

(Les autres modes sont les mémes que ci-dessus)




Kinomap (en anglais seulement)
ETAPE 1 : Téléchargez I'application Kinomap et créez un compte.

kinomaop

@

Ectpet nossuce?

ETAPE 2 : Allez sur la page « Plus » et cliquez sur le bouton « Equipement »Bouton « Gestion ».

WA kinomap




ETAPE 4 : Sélectionnez le type de machine que vous allez utiliser.

ETAPE 5 : Sélectionnez la marque de FitShow ou FTMS.

ETAPE 6 : Sélectionnez votre modéle dans la liste ci-dessous.

h kinomap Back ¥ kinomap

My braodmal

BFTMS

¥
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SMART




ETAPE 7 : Entrez la marque et le modéle de votre équipement.

N kinomap

Mot trmccimi

Yeus herv eunnacted your moshine
oy e Lo o
e s 1 WP st il s

alwlelr|tlylulilojp
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2 x| clvibin|imiEd
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ETAPE 8 : L’équipement ajoute du succes.

W\ kinomap

ETAPE 9 : Accédez a la page Parcourir pour commencer votre entrainement préféré.

Y kinomap




ZWIFT (en anglais seulement)
ETAPE 1: Téléchargez I'application ZWIFT et créez un compte.

SWIFT
=

CHANGE USER S
English
14,0 C1ASLOR)

ETAPE 2: Sélectionnez le mode « RIDE » ou « RUN ».

PAIRED DEVICES

SKIP JUST WATCH

ETAPE 3: Si votre appareil est un tapis roulant, cliquez sur le bouton « VITESSE DE COURSE ».

PAIRED DEVICES

RUN SPEED

A

Search

SKIP JUST WATCH




Si votre appareil est un vélo d’intérieur, cliquez sur le bouton « SOURCE D’ALIMENTATION ». térieur,
cliqguez sur le bouton « SOURCE D’ALIMENTATION »

PAIRED DEVICES

SKIP JUST WATCH

ETAPE 4 : Sélectionnez les appareils couplés ‘Fs-XXXX..." comme nom de notre puce ;(XXX... signifie
chiffre aléatoire)

SEARCHING..

ETAPE 5 : Cliquez sur le bouton « ALLONS-Y ».

PAIRED DEVICES

POWER SOURCE CONTROLLAELE

2P

F5-DDLETY

+'CONNECTED Search

STEERING HEART RATE

i 4

Search Search

LET'SGO JUSTWATCH




ETAPE 6 : Trouvez une carte associée pour commencer votre entrainement préféré.

S 2 e @ a

Ruoglstration closes in 6 days

LS

ViR - e L
Jall-Aug L JulL-Jul3l Jul3-Jul 3L

FORYOU

Weorkeouts
Workouts

Emily's Short Mix

GARANTIE

La période de garantie est soumise aux dispositions de la Directive 2019/771 et de la Directive UE
2019/770.

Indépendamment de la garantie commerciale, le commercgant est tenu de respecter la période de garantie
des produits conformément aux directives mentionnées ci-dessus.

La garantie est un supplément et ne limite en aucun cas les droits de I'utilisateur.

Les termes ci-dessous décrivent les exigences et le mode d’application de notre garantie. lls n'affectent
pas vos droits Iégaux ni les obligations de votre détaillant et votre contrat avec celui-ci.

Période de garantie : 24 mois a compter de I'achat du produit.

Nous offrons des services de garantie pour cet appareil dans les conditions suivantes : Le service gratuit
de garantie pendant la période de garantie n’est pas valable en cas de non-respect des aspects suivants :
1. Il y a des différences entre les données du document de garantie et les documents d’achat ;

2. Le produit est installé ou monté de maniére incorrecte ;

3. Absence des documents d’achat d’origine ou du document de garantie ;

4. Réparations ou autres interventions effectuées par des personnes non autorisées par nous pour ef-
fectuer cette activité, ou si I'appareil est réparé avec des piéces de rechange qui ne sont pas d’origine ;
5. L'apparence de I'appareil - rayures, fissures et autres défauts qui n’ont pas été remarqués lors de I'ach-
at, de la livraison ou de I'installation de I'appareil.

6. Non-respect des conditions d’utilisation, de stockage, de transport et des défauts causés par ceux-ci ;
7. Pour les défauts causés par une utilisation inappropriée, des défauts mécaniques, des chocs ;

8. En cas de défauts survenus en raison de phénomeénes naturels et d’autres circonstances de force
majeure ;

9. Si vous utilisez le produit a des fins commerciales et dans des lieux publics ;

10. Composants mobiles endommagés en raison d’une utilisation ou d’une installation inappropriée :
pédales, poignées, cables, courroies, surface de course, joints, vis, leviers, roulements, éléments décoratifs ;
11. Produits mal stockés.

12. Les pieces détachées qui peuvent étre séparées du corps principal de I'appareil, les décorations en
plastique, les piéces en caoutchouc dont la durée de vie est limitée et réglementée par le fabricant. 13.
Consommables, piéces et éléments a durée de vie limitée - piles, courroies, surfaces de roulement.

14. Accessoires - alimentation externe/adaptateurs;

Les réclamations concernant les biens achetés sont faites conformément aux Directive 2019/771 et di-
rective UE 2019/770.




INFORMATIONS CONCERNANT LE RECYCLAGE

Ce produit électronique ne doit pas étre jeté dans les ordures ménageres.
Pour protéger I’environnement, ce produit doit étre recyclé une fois qu’il
n'est plus utilisé, conformément a la loi. Veuillez vous adresser a une
unité de recyclage autorisée qui collecte ce type de déchets dans votre
région. En agissant ainsi, vous contribuerez a la préservation des res-
sources naturelles et a I'amélioration des normes européennes de pro-
tection de I'environnement. Si vous avez besoin de plus d’informations
sur les méthodes correctes et slres d’élimination des déchets, veuillez
contacter le bureau local d’une organisation de recyclage ou l'unité
aupres de laquelle vous avez acheté ce produit.

CONTACT

TEL: +40311050917
EMAIL: SERVICE @SPORTPARTNER.RO




DEUTSCH

WICHTIG

Bitte lesen Sie alle Anweisungen sorgfaltig durch, bevor Sie dieses Produkt verwenden. Bewahren
Sie dieses Handbuch zum spéteren Nachschlagen auf. Die technischen Daten dieses Produkts kénn-
en geringfiigig von den Abbildungen abweichen und kénnen ohne vorherige Ankiindigung geéndert
werden

BEVOR SIE BEGINNEN

Vielen Dank fir den Kauf dieses Fahrrads! Lesen Sie dieses Handbuch zu lhrer Sicherheit und zu lhrem
Vorteil sorgféltig durch, bevor Sie das Gerat verwenden. Nehmen Sie vor der Montage die Komponenten
aus der Verpackung und vergewissern Sie sich, dass alle aufgelisteten Teile geliefert wurden. Die Monta-
geanweisungen werden in den folgenden Schritten und Abbildungen beschrieben.

WICHTIGER SICHERHEITSHINWEIS

STELLEN SIE SICHER, DASS SIE DAS GESAMTE HANDBUCH LESEN, BEVOR SIE IHRE MASCHINE
ZUSAMMENBAUEN ODER BETREIBEN. BEACHTEN SIE INSBESONDERE DIE FOLGENDEN SICHERHE-
ITSVORKEHRUNGEN:

—

Uberpriifen Sie vor der ersten Verwendung der Maschine alle Schrauben, Muttern und anderen Verbind-

ungen und stellen Sie sicher, dass der Trainer sich in einem sicheren Zustand befindet.

Stellen Sie die Maschine an einem trockenen, ebenen Ort auf und halten Sie sie fern von Feuchtigkeit

und Wasser.

Legen Sie eine geeignete Unterlage (z. B. Gummimatte, Holzbrett usw.) unter die Maschine im Mon-

tagebereich, um Schmutz usw. zu vermeiden.

Entfernen Sie vor Beginn des Trainings alle Objekte im Umkreis von 2 Metern von der Maschine.

VERWENDEN SIE KEINE aggressiven Reinigungsmittel, um die Maschine zu reinigen. Verwenden Sie

nur die mitgelieferten Werkzeuge oder geeignete Werkzeuge, um die Maschine zusammenzubauen

oder Teile der Maschine zu reparieren. Entfernen Sie SchweiBtropfen sofort nach dem Training von

der Maschine.

Ihre Gesundheit kann durch falsches oder UberméaBiges Training beeintrachtigt werden. Konsultieren

Sie vor Beginn eines Trainingsprogramms einen Arzt. Er kann die maximale Einstellung (Puls, Watt,

Trainingsdauer usw.) festlegen, mit der Sie trainieren durfen, und wahrend des Trainings genaue Infor-

mationen erhalten. Diese Maschine ist nicht fir therapeutische Zwecke geeignet. Trainieren Sie nur

an der Maschine, wenn sie korrekt funktioniert. Verwenden Sie fiir alle notwendigen Reparaturen nur

Originalersatzteile.

Dieses Gerat kann jeweils nur flr das Training einer Person verwendet werden.

Tragen Sie Trainingskleidung und Schuhe, die fur das Fitnesstraining mit dem Gerét geeignet sind. Ihre

Trainingsschuhe sollten fur den Trainer geeignet sein.

Wenn Sie ein Gefiihl von Schwindel, Ubelkeit oder anderen abnormalen Symptomen haben, brechen

Sie bitte das Training ab und suchen Sie so schnell wie mdglich einen Arzt auf.

10. Personen wie Kinder und behinderte Personen sollien das Gerat nur in Anwesenheit einer anderen
Person benutzen, die lhnen mit Rat und Tat zur Seite stehen kann.

11. Die Leistung des Geréats nimmt mit steigender Geschwindigkeit zu und umgekehrt. Die Maschine ist mit

einem verstellbaren Knopf ausgestattet, mit dem der Widerstand eingestellt werden kann. Reduzieren

Sie den Widerstand, indem Sie den Einstellknopf fir die Widerstandseinstellung in Richtung Stufe 1

N
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drehen. Erhéhen Sie den Widerstand, indem Sie den Einstellknopf fir die Widerstandseinstellung in
Richtung Stufe 8 drehen.

WARNUNG: KONSULTIEREN SIE IHREN ARZT, BEVOR SIE MIT EINEM TRAININGSPROGRAMM BEGIN-
NEN. DIES IST BESONDERS WICHTIG FUR PERSONEN UBER 35 JAHRE ODER PERSONEN MIT BE-
REITS BESTEHENDEN GESUNDHEITSPROBLEMEN. LESEN SIE ALLE ANWEISUNGEN, BEVOR SIE EIN
FITNESSGERAT BENUTZEN. BEWAHREN SIE DIESE ANWEISUNGEN AUF.//Maximales Benutzergewicht:
100 kg

EXPLOSIONSZEICHNUNG & STUCKLISTE:







NO. BESCHREIBUNG MENGE NO. BESCHREIBUNG MENGE
1 Vorderer Hauptrahmen 1 48 | U-férmige Unterlegscheibe 2
2 | Vorderer Hauptrahmen 1 49 | Sechskantmutter 2
3 | Sitzhalterung 1 50 | Sechskantmutter 10*1.0 1
4 | Lenker 1 51 Abstandshalter 1
5 Kurbel 1 52 | Flache Waschmaschine 4
6 [Hinterer Stabilisator 1 53 [ Schwungrad 1

7 L/R | Pedal 1 pr 54 [ Schwungradachse 1
8 | Vorderer Stabilisator 1 55 | Achse des Schwungrads 2
9 [ Schlossschraube 4 56 | Nut 1

10 | Lichtbogen-Unterlegscheibe 4 57 [ GroBe Waschmaschine 1
11 | Eichelmutter M8 6 58 | Riemenscheibe 1
12 | Flachkopfschraube 2 59 | Girtel 1
13 | Flache Unterlegscheibe 2 60 | Sechskantmutter M5 2
14 | Quadratische Kappe 1 61 Sechskantschraube M5xL60 1
15 |Buchse 1 62 | Frihling 1
16 | Schlittenschraube 2 63 [ Quadratischer Magnet 8
17 | Lichtbogenwaschanlage 6 64 | Sechskantmutter M6xL15 2
18 | Kreuzschlitzschraube 2 65 |[Federscheibe D6 2
19 | Schaumgriff 2 66 |Federscheibe D6 2
20 | Handgriff-Impuls 2 67 | Unterlegscheibe D12 2
21 Innensechskantschraube 18 68 Magnetische Tafel 1
22 | Unterlegscheibe 14 69 [Magnetisches Tafelachse 1
23 | Quadratische Kappe 2 70 | Kleine Plastikhille 2
24 | Sitzkissen 1 71 Schraube ST4.2X18 7
25 | Ruckenkissen 1 72 [ Schraube ST4.2X12 4
26 | Spannungsregler 1 73L/R | Kettenabdeckung 1p.r.
27 | Spannknopf 74 | Nut 1
28 | Spannknopf 1 75 | Kettenschutz 1
29 | Endkappe 2 76 | Nut 1
30 | Kreuzschlitzschraube 2 77 | Kragenball 2
31 | Flache Unterlegscheibe 1 78 | Mittelachskugel 2
32 | Kreuzschlitzschraube 1 79 | Mittelachskugel 2
33 | Erweiterung Pulsdraht 1 2 80 [ Mittelachskugel 1
34 | Sensordraht 1 81 Leitrad 1
35 | Verlangerung Impulsleitung 2 2 82 | Laufradrohr 1
36 | Spannkabel 1 83 | Rollenbuis 1
37 | Vordere Endkappe 2 84 |[Bolzen M8x12xI5.5 1
38 | Hintere Endkappe 2 85 | Frihling 1
39 | Verlangerungsimpulsdraht 3 2
40 | Verlangerungssensordraht 1
41 | Lenkerpfosten 1
42 [Lenkerstltze 1
43 [ Handlauf 2




HINWEIS:

Die meisten aufgefiihrten Montageteile wurden separat verpackt, aber einige Montageteile wurden bereits
in den identifizierten Baugruppen vormontiert. In diesen Féllen entfernen Sie einfach die Hardware und
installieren Sie sie erneut, wenn die Montage erforderlich ist. Bitte beachten Sie die einzelnen Montages-
chritte und machen Sie sich Notizen uber alle vormontierten Teile.

VORBEREITUNG

Stellen Sie vor der Montage sicher, dass Sie gentigend Platz um das Objekt haben; Verwenden Sie das
vorhandene Werkzeug zur Montage; Uberpriifen Sie vor der Montage, ob alle bendétigten Teile vorhanden
sind. Es wird dringend empfohlen, dass diese Maschine von zwei oder mehr Personen montiert wird, um
mogliche Verletzungen zu vermeiden.

MONTAGEANLEITUNG

SCHRITT 1

A: Den vorderen Stabilisator (8) mit einer Schlossschraube (9), einer Unterlegscheibe (10) und einer
Eichelmutter (11) am vorderen Hauptrahmen (1) verriegeln.

B: Den hinteren Stabilisator (6) mit einer Schlossschraube (9), einer Unterlegscheibe (10) und einer
Eichelmutter (11) am hinteren Hauptrahmen (2) verriegeln.

SCHRITT 2

A: Verbinden Sie den Verlangerungsimpulsdraht 1 (33) mit dem Verldngerungsimpulsdraht 2 (35) mitein-
ander. B: Lésen Sie den Federknopf (27) und ziehen Sie ihn nach oben; setzen Sie dann den hin-
teren Hauptrahmen (2) in den vorderen Hauptrahmen (1) ein. (Achten Sie darauf, dass die Verldngerung-
simpulsdrdhte 1 (33) und die Verlangerungsimpulsdrédhte 2 (35) wéahrend dieses Schritts im Rohr des
Hauptrahmens verbleiben). Richten Sie das Loch am hinteren Hauptrahmen (2) auf das Loch am vorderen
Hauptrahmen (1) aus. Setzen Sie dann den Stift des Knopfes (27) in die ausgerichteten Lécher ein und
ziehen Sie ihn fest.




SCHRITT 3

Das Sitz- und Riickenpolster (24, 25) an der Sitzhalterung (3) befestigen und mit flachen Unterlegscheiben
(22) und Innensechskantschrauben (21) fixieren.

SCHRITT 4

Die Sitzhalterung (3) mit Innensechskantschrauben (21) und Unterlegscheiben (22) am hinteren
Hauptrahmen (2) montieren.




SCHRITT 5
Montieren Sie die Sitzhalterung (3) mit Innensechskantschrauben (21) und Unterlegscheiben (22) am
hinteren Hauptrahmen (2).

SCHRITT 6

Befestigen Sie die Pedale (7L/R) jeweils an der Kurbel (5). Zum Festziehen des LINKEN Pedals miissen
Sie es gegen den Uhrzeigersinn schrauben; es hat ein umgekehrtes Gewinde. Das RECHTE Pedal wird im
Uhrzeigersinn festgeschraubt. WICHTIG: DIE NICHTBEACHTUNG DER ANWEISUNGEN KANN ZU DAUER-
HAFTEN SCHADEN AN IHREM FAHRRAD.

SCHRITT 7:

A: Verbinden Sie die Verlangerung des Sensordrahtes (40) mit dem Sensordraht (34) und dann den Ver-
langerungsimpulsdraht 3 (39) mit dem Verldngerungsimpulsdraht 1 (33)

B: Verbinden Sie dann das Kabel des Zugreglers (26) mit dem Haken des Zugseiles (36) wie in Bild A
gezeigt.

C: Befestigen Sie die Lenkersaule (41) an der Sdule des vorderen Hauptrahmens (1) mit Innensechs-
kantschrauben (21) und Bogenscheiben (17).




SCHRITT 8
Befestigen Sie den Handlauf (42) mit der Innensechskantschraube (21) und der Bogenscheibe (17) an der
Lenkersaule (41).

SCHRITT 9

Verbinden Sie das Verlangerungskabel des Sensors (40) und das Verlangerungskabel des Impulses 3 (39)
mit den entsprechenden Kabeln des Computers (28) und befestigen Sie dann den Computer (28) mit den
Kreuzschlitzschrauben (30) und der Unterlegscheibe (29) an der Halterung der Lenkersaule (41).




MIT DEM FAHRRAD FAHREN

Die Verwendung lhres Fahrrads bietet Innen mehrere Vorteile. Es verbessert Ihre kérperliche Fitness, strafft
Ihre Muskeln und hilft Ihnen in Verbindung mit einer kalorienkontrollierten Diat, Gewicht zu verlieren.

AUFWARMPHASE Der Zweck des Aufwirmens ist es, Ihren Kdrper auf das Training vorzubereiten und
Verletzungen zu minimieren. Vor dem Krafttraining oder Aerobic zwei bis finf Minuten aufwarmen. Fuhren
Sie Aktivitaten durch, die lhre Herzfrequenz erhéhen und die arbeitenden Muskeln erwarmen. Zu den Ak-
tivitdten gehoéren zlgiges Gehen, Joggen, Hampelméanner, Springseil und Laufen an Ort und Stelle.

DEHNEN Dehnen, wahrend Ihre Muskeln warm sind, nach einem richtigen Aufwarmen und wieder nach
Ihrem Kraft- oder Aerobic-Training ist sehr wichtig. Die Muskeln dehnen sich in diesen Zeiten aufgrund
ihrer erhéhten Temperatur leichter aus, was das Verletzungsrisiko stark reduziert. Dehnlibungen sollten 15
bis 30 Sekunden lang gehalten werden.

NICHT HUPFEN. Denken Sie daran, immer Ihren Arzt zu konsultieren, bevor Sie mit einem Trainingspro-
gramm beginnen.
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UBUNGSPHASE Dies ist die Phase, in der Sie sich anstrengen. Nach regelmé&Biger Anwendung werden
die Muskeln in Ihren Beinen flexibler. Arbeiten Sie in Ihrem eigenen Tempo und achten Sie darauf, die
ganze Zeit Uber ein gleichmaBiges Tempo beizubehalten. Das Arbeitstempo sollte ausreichen, um lhren
Herzschlag in den in der folgenden Grafik gezeigten Zielbereich zu bringen.

ABKUHLPHASE Der Zweck der Abkiihlung besteht darin, den Kérper am Ende jeder Trainingseinheit wied-
er in seinen normalen oder nahezu normalen Ruhezustand zu versetzen. Eine angemessene Abkuhlphase
senkt langsam lhre Herzfrequenz und ermdglicht es, dass das Blut zum Herzen zurlckkehrt.
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UBUNGSCOMPUTER MIT PULSBETRIEBSANLEITUNG

FUNKTIONSTASTEN:
MODE - Zum Auswéhlen von Funktionen dricken. Wenn Sie die MODE-Taste lange gedrickt halten,
wird sie vollstdndig auf 0 gesetzt (auBer ODO). SET — Zum Einstellen der Werte fur Zeit, Distanz, Puls
und Kalorien, wenn nicht im Scan-Modus. RESET — Nach unten drlicken, um Zeit, Distanz und Kalorien
zuruckzusetzen. Die aktuelle Datendnderung ist 0. Wenn RESET lange gedrlckt gehalten wird, dreht sich
das Material auBer der ODO-Position vollstandig auf O.
FUNKTION UND BEDIENUNG:
1. SCAN: Driicken Sie die ,MODE“-Taste, bis ,,SCAN“ erscheint, der Monitor dreht sich durch alle 5
Funktionen: Zeit Geschwindigkeit, Distanz, Kalorien, ODO und Puls. Jede Anzeige wird 5 Sekunden lang
angezeigt.
2. ZEIT:
(1) Z&hlen Sie die Gesamtzeit vom Beginn bis zum Ende der Ubung.
(2)Driicken Sie die ,MODE"-Taste, bis ,TIME"“ erscheint, driicken Sie dann die ,SET“-Taste, um die
Trainingszeit einzustellen. Wenn ,,SET* auf Null steht, gibt der Computer 10 Sekunden lang einen Alarm
aus.
3. GESCHWINDIGKEIT:
Aktuelle Geschwindigkeit anzeigen.
4. DIST:
(1) Zahlen Sie die Distanz vom Beginn bis zum Ende der Ubung.
(2)Driicken Sie die Taste ,MODE", bis ,DIST* erscheint. Driicken Sie die Taste ,SET“, um die Train-
ingsdistanz einzustellen. Wenn ,SET* auf Null steht, gibt der Computer 10 Sekunden lang einen Alarm
aus.
5. KALORIEN:
(1) Zahlen Sie die Gesamtkalorien vom Beginn bis zum Ende des Trainings.
(2) Dricken Sie die Taste ,MODE", bis ,,CAL" erscheint. Driicken Sie die Taste ,SET", um die Training-
skalorien einzustellen. Wenn ,,SET“ auf Null steht, gibt der Computer 10 Sekunden lang einen Alarm aus.
6.0DO0:
Die Gesamtstrecke, auf die sich diese Funktion bezieht, von der Batteriekapazitat lauft.
7. PULSFREQUENZ (falls vorhanden): Driicken Sie die MODE-Taste, bis ,PULSE" erscheint. Bevor Sie lhre
Pulsfrequenz messen, legen Sie bitte lhre Handflachen auf Ihre beiden Kontaktpads. Der Monitor zeigt Ihre
aktuelle Herzschlagfrequenz in Schlagen pro Minute (BPM) auf dem LCD nach 6”7 Sekunden.
Bemerkung: Wahrend der Pulsmessung kann der Messwert aufgrund der Kontaktklemmung in den er-
sten 2 bis 3 Sekunden hoher sein als die virtuelle Pulsfrequenz und kehrt dann zum normalen Niveau
zuriick. Der Messwert kann nicht als Grundlage fiir eine medizinische Behandlung angesehen werden.
8. ALARM:
Der Computer gibt einen ,Signalton® aus, wenn die Tasten ,MODE", ,SET" und ,RESET" gedriickt werden.
9.AUTO ON/OFF; AUTO START/STOP
Wenn 4 Minuten lang kein Signal ertdnt, wird der Strom automatisch ausgeschaltet. Solange das Rad in
Bewegung ist oder eine Taste gedriickt wird, ist der Monitor in Betrieb.
TECHNISCHE DATEN:

FUNKTION
Automatischer Scan alle 5 Sekunden
Laufzeit 00:00-99:59
Aktuelle Geschwindigkeit 0,07999,9 (MPH) KPH
Fahrdistanz 0,007999,9 (ML) KM
Gesamtstrecke (ODO) 0,079999 (ML) KM
Kalorien 0,079999 Kcal
Pulsfrequenz (falls vorhanden) 40°240BPM
Batterietyp 2 Stiick der GroBe - AAA oder UM - 4
Betriebstemperatur 07740°C

Lagertemperatur -107"+60°C




FitShow App
SCHRITT 1: Laden Sie die FitShow-App herunter und erstellen Sie ein Konto.

s

FITSHOW

Cronts Accouni

SCHRITT 2: Wéhlen Sie lhren Geréatetyp fir Ihr Training.

What equipment do you have?

&1 Treacmil

L Indoor Bike

£ Rowing Moching
Fy Cress Trainer

B0 Manaal Treadmill

SCHRITT 3: Stellen Sie sicher, dass die Registerkarte “Ausristung” auf der Trainingsseite zu lhrer Aus-
ristung passt.

282 - alE .
Workout / 3

Treasdmil

RUNNING @
TRAINING




SCHRITT 4: Gehen Sie auf die Seite “Training” und klicken Sie auf die Schaltfliche “Schnellstart”.

5:48 »
2 G v

Workout

Treademill

RUNNING

TRAINING

Training

SCHRITT 5: Nach der Suche sollte der Name lhres Gerats in der Ausristungsliste angezeigt werden. Klick-
en Sie auf “Verbinden” neben dem Namen lhres Geréts.




SCHRITT 6: Wischen Sie auf dem Trainingsbildschirm nach unten fur die Einstellungen und wischen Sie
nach oben fir die Steuerung.

00:01 0.00 0.0

SCHRITT 7: Klicken Sie auf den Bildschirm, um das Training zu beenden.

(Andere Modi sind die gleichen wie oben)




Kinomap
SCHRITT 1: Laden Sie die Kinomap-App herunter und erstellen Sie ein Konto.

kinomaop

SCHRITT 2: Gehen Sie auf die Seite “Mehr” und klicken Sie auf “Ausrustung” Schaltflaiche “Verwaltung”.

SCHRITT 3: Klicken Sie auf die Schaltflaiche “+” in der oberen rechten Ecke, um ein neues Gerat
hinzuzufiigen.

Y kinomap




SCHRITT 4: Wahlen Sie den Maschinentyp aus, den Sie verwenden mdchten.

¥ kinomap

SCHRITT 5: Wahlen Sie die Marke von FitShow oder FTMS.

SCHRITT 6: Wahlen Sie Ihr Modell in der Liste unten aus.
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SCHRITT 7: Geben Sie die Marke und das Modell Ihres Gerats ein.
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SCHRITT 8: Ausrustung bringt Erfolg.

W\ kinomap

SCHRITT 9: Gehen Sie zur Seite Durchsuchen, um Ihr Lieblingstraining zu starten.

A kinomap

Seaonic videos




ZWIFT
SCHRITT 1: Laden Sie die ZWIFT-App herunter und erstellen Sie ein Konto.

SWIFT
=

CHANGE USER S
English
14,0 C1ASLOR)

SCHRITT 2: Wahlen Sie den Modus “RIDE” oder “RUN”.

PAIRED DEVICES

SKIP JUST WATCH

SCHRITT 3: Wenn es sich bei lhrem Geradt um ein Laufband handelt, klicken Sie auf die Schaltflache
“LAUFGESCHWINDIGKEIT”

PAIRED DEVICES

RUN SPEED

A

Search

SKIP JUST WATCH




Wenn es sich bei lhrer Ausrustung um ein Indoor-Bike handelt, klicken Sie auf die Schaltflache
“STROMQUELLE”.

PAIRED DEVICES

SKIP JUST WATCH

SCHRITT 4: Wahlen Sie die gekoppelten Gerate “Fs-XXXX...” als Namen unseres Chips aus.
(XXX... bedeutet zuféllige Ziffer)

SEARCHING..
SELECT ONE
ﬁ YPEM377bbl

SCHRITT 5: Klicken Sie auf die Schaltflache “Los geht’s”.

PAIRED DEVICES

POWER SOURCE CONTROLLAELE

2P

F5-DDLETY

+'CONNECTED Search

STEERING HEART RATE
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Search Search

LET'SGO JUSTWATCH




SCHRITT 6: Finde die zugehdrige Karte, um dein Lieblingstraining zu starten.
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GARANTIEZEIT

GARANTIEZEIT ist gemaB den Bestimmungen der Richtlinie 2019/771 und der EU-Richtlinie 2019/770
vorgesehen.

Unabhéngig von der kommerziellen Garantie ist der Handler verpflichtet, die Garantiefrist gemafB den oben
genannten Richtlinien einzuhalten.

Die Garantie ist eine Ergdnzung und schrankt die Rechte des Benutzers in keiner Weise ein. Die un-
ten aufgeflihrten Bedingungen beschreiben unsere Garantieanforderungen und deren Anwendung. Diese
beeintrachtigen nicht Ihre gesetzlichen Rechte oder die Verpflichtungen lhres Einzelhandlers und lhres
Vertrags mit diesem.

Garantiezeit: 24 Monate ab dem Kauf des Produkts.

Wir bieten Garantieleistungen flr dieses Gerét unter folgenden Bedingungen an: Der kostenlose Garantie-
service wahrend der Garantiezeit gilt nicht, wenn die folgenden Aspekte nicht eingehalten werden:

1. Unterschiede zwischen den Daten im Garantiedokument und den Kaufdokumenten;

2. Falsche Installation oder Montage des Produkts;

3. Fehlen der Originalkaufdokumente oder des Garantiedokuments;

4. Reparaturen oder andere Eingriffe durch nicht von uns autorisierte Personen oder Reparatur mit nicht
originalen Ersatzteilen;

5. Zustand des Geréts - Kratzer, Risse und andere Mangel, die beim Kauf, der Lieferung oder der Installa-
tion des Gerats nicht bemerkt wurden;

6. Nichtbeachtung der Nutzungs-, Lagerungs-, Transport- und daraus resultierenden Schéaden;

7. Defekte aufgrund unsachgeméaBer Nutzung, mechanischer Defekte, StdBe;

8. Defekte, die durch Naturereignisse und andere héhere Gewalt verursacht werden;

9. Wenn Sie das Produkt fir kommerzielle Zwecke und an offentlichen Orten verwenden;

10. Beschadigte bewegliche Komponenten aufgrund unsachgeméBer Nutzung oder Installation: Pedale,
Griffe, Kabel, Riemen, Laufflache, Dichtungen, Schrauben, Hebel, Lager, dekorative Elemente;

11. UnsachgemaBe Lagerung der Produkte.

12. Bauteile, die vom Hauptteil des Gerats getrennt werden kénnen, Kunststoffverzierungen, Gummiteile
mit einer vom Hersteller festgelegten begrenzten Lebensdauer;

13. Verbrauchsmaterialien, Teile und Elemente mit begrenzter Haltbarkeit - Batterien, Riemen, Laufflachen.
14. Zubehor - externe Netzteile/Adapter;

Beanstandungen an gekauften Waren werden gemaf den folgenden Bestimmungen vorgenommen Richt-
linie 2019/771 und Richtlinie EU 2019/770.




INFORMATIONEN ZUR RECYCLING

Dieses elektronische Produkt darf nicht im kommunalen Mull entsorgt
werden. Um die Umwelt zu schitzen, sollte dieses Produkt gemafi den
gesetzlichen Bestimmungen recycelt werden, sobald es nicht mehr ver-
wendet wird. Bitte wenden Sie sich an eine autorisierte Recyclinge-
inrichtung, die diese Art von Abfall in Ihrer Region sammelt. Dadurch
tragen Sie zur Erhaltung naturlicher Ressourcen und zur Verbesserung
der europaischen Umweltschutzstandards bei. Wenn Sie weitere Infor-
mationen zu korrekten und sicheren Entsorgungsmethoden bendétigen,
kontaktieren Sie bitte das értliche Blro einer Recyclingorganisation oder
die Einrichtung, bei der Sie dieses Produkt erworben haben.

KONTAKT

TEL: +40311050917
EMAIL: SERVICE @SPORTPARTNER.RO




MAGYAR

FONTOS!

Keérjlik, figyelmesen olvassa el az 6sszes utasitast a termék hasznalata elétt. Tartsa meg ezt a kézikony-
vet késobbi felhasznalasra. A termék specifikacioi kissé eltérhetnek az illusztracioktol, és elézetes
értesités nélkiil valtozhatnak.

MIELOTT ELKEZDENE

K6szonjuk, hogy megvasarolta ezt a kerékpart! Biztonsaga és el6nyei érdekében figyelmesen olvassa el
ezt a kézikdnyvet a gép hasznalata el6tt. Az 6sszeszerelés el6tt tavolitsa el az alkatrészeket a dobozbdl,
és ellenbrizze, hogy az dsszes felsorolt alkatrészt szallitottak-e. Az 6sszeszerelési utasitasokat a kovet-
kezd Iépések és illusztraciok irjak le.

FONTOS BIZTONSAGI ERTESITES

OVINTSZABALYOK

A GEP OSSZESZERELESE VAGY UZEMELTETESE ELOTT FELTETLENUL OLVASSA EL A TELJES
KEZIKONYVET. KULONOSEN VEGYE FIGYELEMBE A KOVETKEZO BIZTONSAGI OVINTEZKEDESEKET:

+ A gép els6 hasznalata el6tt ellenérizze az 6sszes csavart, anyat és egyéb csatlakozast, és gy6z6djon
meg arrél, hogy az oktatégép biztonsagos allapotban van. - Allitsa fel a gépet szaraz, vizszintes helyen,
és hagyja tavol a nedvességtél és viztél. - Helyezzen megfelelé alatétet (pl. gumiszényeget, fadeszkat
stb.) a gép ala az 6sszeszerelés helyén, hogy elkeriilje a szennyezdédéseket stb. - Az edzés megkezdése
el6tt tavolitson el minden targyat a gép 2 méteres kérzetében. - NE hasznaljon agressziv tisztitészereket
a gép tisztitdsahoz, csak a mellékelt szerszamokat vagy sajat, megfeleld szerszamokat hasznaljon a gép
Osszeszereléséhez vagy a gép barmely részének javitasahoz. Az edzés befejezése utan azonnal tavolit-
sa el az izzadsagcseppeket a géprél. - A helytelen vagy tulzasba vitt edzés karosithatja az egészségét.
Az edzésprogram megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval. O tudja meghatarozni a maximalis beallitast
(pulzus. watt. edzés idétartama stb.), ameddig On edzhet, és pontos tajékoztatast kaphat az edzés soran.
Ez a gép nem alkalmas terapias célokra. - Csak akkor végezzen edzést a gépen, ha az megfeleléen miikd-
dik. A sziikséges javitdsokhoz csak eredeti potalkatrészeket hasznaljon.

Ez a gép egyszerre csak egy személy edzésére hasznalhatd.

+ Viselj olyan edzdéruhat és cip6t, amelyek alkalmasak a géppel végzett fithesz edzésre. Az edzécipéddnek
megfelelének kell lennie az edz6 szamara.

+ Ha szédulést, rosszullétet vagy mas rendellenes tlnetet érzel, azonnal hagyd abba az edzést és konzu-
Italj orvossal.

+ Gyermekek és fogyatékkal él6 személyek csak olyan személy jelenlétében hasznalhatjak a gépet, aki
segitséget és tanacsot tud nyujtani.

+ A gép teljesitménye ndvekszik a sebesség névekedésével, és forditva. A gép allithaté gombbal van ellat-
va, amellyel beallithatd a ellendllas. Csékkentsd az ellendllast a gombot az 1-es fokozatra allitva. N6veld
az ellendllast a gombot a 8-as fokozatra allitva.

FIGYELMEZTETES: BARMILYEN EDZESPROGRAM MEGKEZDESE ELOTT KONZULTALJON OR-
VOSAVAL. EZ KULONOSEN FONTOS A 35 EVESNEL IDOSEBB SZEMELYEK VAGY A MAR MEGLEVO
EGESZSEGUGY!I PROBLEMAKKAL KUZDO SZEMELYEK SZAMARA. OLVASSA EL AZ OSSZES UTASITAST,
MIELOTT BARMILYEN FITNESZFELSZERELEST HASZNALNA. MENTSE EL EZEKET AZ UTASITASOKAT/
Maximalis felhasznaloi suly: 100KG




ROBBANTOTT NEZET ES ALKATRESZLISTA:







P, MEN- ., MEN-
NO. LEIRAS NYISEG NO. LEIRAS NYISEG

1 Elsé f6 keret 1 43 |Habszivacs markolat 2
2 | Hatso fékeret 1 44 | Kerek sapka 2
3 | Uléstarté 1 45 | Hatsé burkolat 1
4 | Kormany 1 46 |HatszOgletl anyat 1
5 | Crank 1 47 | Csavar 2
6 | Hatso stabilizator 1 48 | U alaku alatet 2
7 L/R | Pedal 1 pr 49 Hatszégletl anyat 2
8 | Elsé stabilizator 1 50 |Hatszdgletl anyat10*1.0 1
9 [ Szallité csavar 4 51 Tavtarté 1
10 | v alatét 4 52 |Lapos alatét 4
11 | Makkdio M8 6 53 [Lendkerék 1
12 | Keresztfejli csavar 2 54 | Lendkerek tengely 1
13 | Lapos alatét 2 55 | Csapagy 2
14 | Négyzet alaku sapka 1 56 |anyat 1
15 | Persely 1 57 | Nagy mosogép 1
16 | Szallit csavar 2 58 | Szijtarcsa 1
17 | iv alatét 6 59 |Ov 1
18 | Keresztfejii csavar 2 60 [Hatlapfeji anya M5 2
19 | Habszivacs markolat 2 61 | Hatlapfeju csavar M5xL60 1
20 |Fogantyl impulzusérzékeld 2 62 | Spring 1
21 | Bels6 hatlapfejii csavar 18 63 | Négyzet alaku magnes 8
22 | Lapos alatét 14 64 Hatlapfejli anya M6xL15 2
23 | Négyzet alaku sapka 2 65 | Rugos alatét D6 2
24 | Uléparna 1 66 |Lapos alatét D6 2
25 | Hatsé parna 1 67 |Alatét D12 2
26 |Feszességszabalyozo 1 68 | Magneses tabla 1
27 | Feszité gomb 69 Magneses tabla tengely 1
28 | Szamitogép 1 70 | Kis manyag boritas 2
29 | Végsapka > 71 Csavar ST4.2X18 7
30 |Keresztfejli csavar 2 72 | Csavar ST4.2X12 4

31 |Lapos alatét 1 73L/R | Lancburkolat 1p.r.
32 |Keresztfejii csavar 1 74 |anyat 1
33 | Hosszabbito impulzus vezeték1 | 2 75 [Moso 1
34 | Erzékel6 vezeték 1 76 |anyat 1
35 [Hosszabbitd impulzusvezeték 2 2 77 | Gallér labda 2
36 | Feszitd kabel y 78 | K6zépsb tengelygolyo 2
37 | Elilsé sapka > 79 | Karima anya M10* 1.0 2
80 | Nylon anya M10 1
38 | Hatso vegzodes 2 81 Uresjarati kerék 1
39 [Hosszabbitd impulzus vezeték3 2 82 | Alapjarati kerekcsé ]
40 | Hosszabbitd érzékel6 vezeték 1 83 |M8-as muanyag anya 1
41 | Kormanyoszlop 1 84 | Csavar M8x12xL5.5 1
42 | Korlat 1 85 Spring 1




MEGJEGYZES:

A felsorolt 6sszeszerelési hardverek tobbsége kulén van csomagolva, de néhany hardverelem el6re
telepitve van az azonositott 6sszeszerelési alkatrészekben. Ezekben az esetekben egyszerlen tavolitsa el
és telepitse Ujra a hardvert, mivel 6sszeszerelésre van szikség. Keérjiik, olvassa el az egyes 0sszeszerelé-
si lépéseket, és jegyezze fel az dsszes elbre telepitett hardvert.

ELOKESZITES:

Osszeszerelés elétt gy6zddjon meg arrdl, hogy elegendd hely van az elem kéril; Hasznalja a jelen
szerszamot az dsszeszereléshez; 0sszeszerelés elbtt ellenérizze, hogy az 0sszes szikséges alkatrész
rendelkezésre all-e. Erésen ajanlott, hogy ezt a gépet két vagy tébb ember szerelje 0ssze az esetleges
sérllések elkerilése érdekében.

OSSZESZERELESI UTASITAS

LEPES 1

A: Rogzitse az elsd stabilizatort (8) az els6 fékerethez (1) kocsicsavarral (9), ivalatéttel (10) és mak-
kinanyaval (11).

B: Rbgzitse a hatso stabilizatort (6) a hatso fékerethez (2) a kocsicsavarral (9), az ivalatéttel (10) és a
makkanyaval (11).

LEPES 2

Csatlakoztassa egymashoz az 1. hosszabbitd impulzusvezetéket (33) a 2. hosszabbité impulzusvezeték-
kel (35). B: Lazitsa meg a rugégombot (27), és huzza felfelé; majd helyezze be a hatso févazat (2) az
els6 févazra (1). (Ugyeljen arra, hogy a hosszabbité impulzusvezetékek 1 (33) és a hosszabbité im-
pulzusvezetékek 2 (35) a févaz csovén belll maradjanak, mikézben telepiti ezt a 1épést.) Igazitsa a hatso
févaz furatat (2) az elsé févaz furatdhoz (1). Ezutan engedje be a gomb csapjat (27) az dsszeillesztett
lyukakba, és szorosan régzitse.




LEPES 3
Csatlakoztassa az (lés- és a hatparnat (24, 25) az Ulékonzolhoz (3), rogzitse lapos alatétekkel (22) és
belsé hatlapu csavarokkal (21).

LEPES 4
Szerelje fel az Uléstartd konzolt (3) a hatsé fékeretre (2) a belsé hatlapu csavarokkal (21) és lapos
alatétekkel (22).




LEPES 5

El6szor csatlakoztassa a 2 (35) hosszabbitd impulzusvezetékeket a fogantyu impulzusvezetékéhez (20).
Ezutan roégzitse a kormanyt (4) az uléskonzolhoz (3) kocsicsavarokkal (16), lapos alatétekkel (22) és
makkanyakkal (11).

LEPES 6

El6szor csatlakoztassa a 2. hosszabbitd impulzusvezetékeket (35) a fogantyu impulzusvezetékével (20).
Ezutan roégzitse a kormanyt (4) az Uléstartohoz (3) rogzitécsavarokkal (16), lapos alatétekkel (22) és
makkanyakkal (11).

LEPES 7:

Csatlakoztassa a pedalokat (7L/R) a forgattyuhoz (5). A BAL pedal meghuzasahoz az éramutato jarasaval
ellentétes iranyba kell csavarozni; meg van forditva. A JOBB OLDALI pedal az éramutaté jarasaval mege-
gyezd irdnyba csavarva hizédik meg. FONTOS: AZ ELJARASOK BE NEM TARTASA A KEREKPAR TARTOS
KAROSODASAHOZ VEZETHET.




LEPES 8
Régzitse a kapaszkodét (42) a kormanyoszlophoz (41)) belsé hatlapu csavarral (21) és ivalatéttel (17).

LEPES 9

Csatlakoztassa a hosszabbitdo érzékel6vezetéket (40) és a hosszabbitd 3. impulzusvezetéket (39)
a szamitogep (28) megfeleld vezetékeihez, majd rogzitse a szamitogépet (28) a kormanyosziop (41)
tartészerkezetéhez (30) a kereszt alaku csavarokkal és a lapos alatéttel (29).




A KEREKPAR HASZNALATA

A kerékpar hasznalata szamos elénnyel jar. Javitja fizikai erdnlétét, tonizalja az izmokat, és a kaloria-sz-
abdlyozott étrenddel egyiitt segit a fogyasban.

BEMELEGITESI FAZIS

A felmelegedés célja a test felkészitése a testmozgdsra és a sérulések minimalizalasa. Melegitsen két-6t
percig eréedzés vagy aerob edzés elétt. Végezzen olyan tevékenységeket, amelyek ndvelik a pulzussza-
mot és melegitik a dolgozd izmokat. A tevékenységek kdzé tartozhat a gyors séta, a kocogas, az ugré
emeldk, az ugrokotél és a helyén futds. A nyujtas Nagyon fontos a nyujtas, amig az izmok melegek a
megfeleld bemelegités utan, és ismét az eré- vagy aerob edzés utan. Az izmok ezekben az idékben
kénnyebben nyulnak a megemelkedett hémérsékletiik miatt, ami nagymértékben csdkkenti a sérilések
kockazatat. A nyujtasokat 15-30 masodpercig kell tartani.

NE UGRALJ.
Ne felejtse el mindig konzultalni orvosaval, mielStt barmilyen edzésprogram megkezdése elétt.

\

INNER THIGH
STRETCHES

FORWARD BENDS

CALF/ACHILLES

OUTER THIGH STRETCHES LSl
SIDE BENDS

GYAKORLASI FAZIS

Ez az a szakasz, ahol eréfeszitéseket tesz. Rendszeres hasznalat utan a labak izmai rugalmasabba valnak.
Dolgozzon a sajat tempdjaban, és mindenképpen tartsa fenn allandé tempojat. A munka sebességének
elegendének kell lennie ahhoz, hogy a szivverést az alabbi grafikonon lathaté célzénaba emelje.

HUTESI FAZIS

A h(tés célja, hogy minden edzés végén visszaallitsa a testet normal vagy kézel normal nyugalmi all-
apotaba. A megfelelé leh(ilés lassan csOkkenti a pulzusszamot, és lehetdvé teszi, hogy a vér visszatérjen
a szivbe.

HEART RATE
A
200
180
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100
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EDZOSZAMITOGEP IMPULZUSKEZELESI KEZIKONYVVEL

FUNKCIONALIS GOMBOK:
UZEMMOD:
Nyomija le a funkciok kivalasztasahoz. Ha hosszu ideig lenyomva tartja a Le gombot, a gomb teljesen 0-ra
valt (ODO mellett). SET (Beallitas) - Az idétartomany-impulzus és a kaldria értékeinek beallitasa, ha nem
szkennelési modban van. Visszaallitas - Nyomja le az id8intervallum és a kalériak visszaallitasahoz. Az
aktudlis adatvaltozas 0 . Ha a hosszu id6é lenyomva tartja a VISSZAALLITAST, az ODO pozicié mellett az
anyag teljesen 0-ra fordul.
FUNKCIO ES MUKODES:
1. SZKENNELES: Nyomja meg a ,MODE”gombot, amig a ,SCAN” (Szkennelés) felirat meg nem jelenik, és
a monitor végigporgeti az 5 funkciét: az ODO IDOSEBESSEG-TAVOLSAG kaldria és a Pulse. Mindegyik
kijelz6 5 masodpercig lesz lenyomva.
2. IDO:
(1)Szamolja meg a teljes idét a gyakorlat kezdetétél a végeéig.
(2)Nyomja meg a ,MODE”gombot, amig az ,IDO” meg nem jelenik,nyomja meg a ,SET”gombot az
edzésidd beallitasahoz. Ha a,SET”értéke nulla, a szamitdgép 10 masodpercig riaszt.
3. SEBESSEG:
Az aktualis sebesség megjelenitése.
4. TAVOLSAG:
(1)Szamolja meg a tavolsagot a gyakorlat kezdetétél a végéig.
(2)Nyomja meg a ,MODE”gombot, amig a ,DIST” meg nem jelenik,nyomja meg a ,,SET”gombot az
edzés tavolsaganak beallitdsahoz. Ha a,SET”értéke nulla, a szamitdégép 10 masodpercig riaszt.
5.CALORIES:
(1) Szamolja meg az Osszes kaldriat az edzés elejétdl a végéig.
(2) Nyomja meg a ,MODE” gombot, amig a ,,CAL” meg nem jelenik, nyomja meg a ,SET” gombot az
edzés kaldriainak bedllitasahoz. Ha a ,SET” nulla, a szamitégép 10 masodpercig riaszt.
6.0DO0:
Az a teljes tavolsag, amelyre ez a funkcid vonatkozik, az akkumulator kapacitasanak lefutasatol szamitva.
7. PULZUS (ha van):
Nyomja meg a MODE gombot, amig meg nem jelenik a ,,PULSE” felirat. A pulzusszam mérése elétt hely-
ezze a tenyerét mindkét érintkezéparnara, és a monitor megjeleniti az aktualis pulzusszamat ttésenként.
minte (BPM) jelenik meg az LCD-n 6-7 masodperc utan.
Megjegyzeés: Az impulzusmeérés folyamata soran az érintkezék elakadasa miatt a mérési érték az elsé
2-3 masodpercben magasabb lehet, mint a virtualis pulzusszam, majd visszaall a normal szintre. A
mérési eérték nem tekintheté az orvosi kezelés alapjanak.
8.RIASZTAS:
A szamitégep ,,Sipol” a ,MODE”, ,SET” és ,RESET” gombok megnyomasakor.
9.AUTOMATIKUS BE/KI AUTOMATIKUS INDITAS/LEALLITAS
4 percig jel nélkul a készulék automatikusan kikapcsol. Amig a kerék mozgasban van, vagy megnyom egy
gombot, a monitor mikddésben van.
MUSZAKI ADATOK:

FUNKCIO

Automatikus keresés 5 masodpercenként

Futasi id6 00:00-99:59

Aktualis sebesség 0,0-999,9 (MPH) KPH

Utazasi tavolsag 0,00-999,9 (ML) KM

Teljes tavolsag (ODO) 0,0-9999

kaldria (ML) 0,0-9999 (ML) 9999 Kcal
pulzusszam (ha van)  40-240BPM

Elem tipusa 2 db méretl - AAA vagy UM - 4

Uzemi hémérséklet 0°C-40°C
Tarolasi h6mérséklet -10°C +60°C




FitShow alkalmazas
1. LEPES: Toltse le a FitShow alkalmazast, és hozzon létre egy fidkot.

FITSHOW

Crvate Account

Log In

2. LEPES: Valassza ki az edzés felszereléstipusat.

What equipment do you have?

Cross Trainer

anun! Treacmis

3. LEPES: Ellendrizze, hogy az edzés oldal felszerelés lapja megfelel-e a felszerelésének.

Workout "

Troadmill

RUNNING

TRAINING

25 Minute Walking HIT




4. LEPES: Lépjen az “Edzés” oldalra, és kattintson a “Gyors inditds” gombra.

5:48 »
ot D e

Workout

Treademill

RUNNING

TRAINING

Training

5. LEPES: A keresés utan latnia kell, hogy a berendezés neve megjelenik a berendezéslistan. kattintson
a berendezés neve melletti “Csatlakozds” gombra.




6. LEPES: Az edzésképernyén csusztassa lefelé az ujjat a beallitdsokhoz, és csUsztassa felfelé az
irdnyitashoz.

7. LEPES: Kattintson a képernydre az edzés befejezéséhez.

(A tébbi mod megegyezik a fentiekkel)




Kinomap
1. LEPES: Toltse le a Kinomap alkalmazast, és hozzon létre egy fidkot.

kinomaop

@

Ectpet nossuce?

2. LEPES: Lépjen a “Tovabb” oldalra, és kattintson a “Felszerelés” gombra Kezelés” gomb.

Y kinomap




4. LEPES: Vilassza ki a haszndlni kivant géptipust.

¥ kinomap

5. LEPES: Valassza ki a FitShow vagy az FTMS markajat.

6. LEPES: Valassza ki a modellt az alabbi listabol.

h kinomap ¥ kinomap

My braodmal

BFTMS

¥

A5 LT YO NN ) [ 5T D Pt sasect o model i i 1 Baiow:

Es Troocm Ei FITSHOW Traoami 5

SMART

Ei N el s ity Togeractad




7. LEPES: Adja meg a berendezés markajat és modelljét.

N kinomap

Mot trmccimi

Yeus herv eunnacted your moshine
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8. LEPES: A berendezések sikere.

W\ kinomap

9. LEPES: Lépjen a Tallézas oldalra a kedvenc edzés elinditasahoz.

Y kinomap




ZWIFT
1. LEPES: Toltse le a ZWIFT alkalmazést, és hozzon létre egy fidkot.

SWIFT
=

CHANGE USER S
English
14,0 C1ASLOR)

2. LEPES: Vilassza a “RIDE” vagy a “RUN” médot.

PAIRED DEVICES

SKIP JUST WATCH

3. LEPES: Ha a berendezés futépad, kattintson a “RUN SPEED” gombra.

PAIRED DEVICES

RUN SPEED

A

Search

SKIP JUST WATCH




Ha a felszerelése szobakerékpar, kattintson az “ARAMFORRAS” gombra.

PAIRED DEVICES

SKIP JUST WATCH

4. LEPES: Valassza ki a parositott eszkdzoket “Fs-XXXX...” chiplink neveként;
(XXX... véletlenszer(i szamjegyet jelent)

SEARCHING..
SELECT ONE
ﬁ YPEM377bbl

5. LEPES: Kattintson a “MENJUNK” gombra.

PAIRED DEVICES

POWER SOURCE CONTROLLAELE

2P

F5-DDLETY

+'CONNECTED Search

7

Search

LET'SGO JUSTWATCH




6. LEPES: Keresse meg a kapcsolddd térképet kedvenc edzésének megkezdéséhez.
&
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fali Workouts

Emily's Short Mix

GARANCIA IDOTARTAMA

A GARANCIA IDOTARTAMA a 2019/771-es és az EU 2019/770-es iranyelvek eléirasainak megfeleléen van
meghatarozva.

Fuggetlenil a kereskedelmi garanciatol, a kereskeddnek kételessége betartani a termékek garanciajanak
idétartamat, a fent emlitett irdnyelvek szerint.

A garancia kiegészitd, és semmilyen médon nem korlatozza a felhasznalé jogait.

Az alabbi feltételek leirjak a garanciank kdévetelményeit és alkalmazasi médjat. Ezek nem érintik a térvényes
jogait, sem a kiskereskedével kotott szerz6dését.

Garancia id6tartama: 24 honap a termék megvasarlasatol szamitva.

A kovetkezé feltételek mellett nyujtunk garancidlis szolgaltatast ezen készilék esetében:

A garancialis szolgaltatas ingyenes a garancia idétartama alatt, kivéve, ha nem tartjdk be az alabbi
feltételeket:

1. Kllonbségek vannak a garancia okiratban és a vasarlasi dokumentumokban szereplé adatok kozott;

2. A termék helytelendl lett telepitve vagy dsszeszerelve;

3. Hianyoznak az eredeti vasarlasi dokumentumok vagy a garancia okirat;

4. Javitasok vagy mas beavatkozasok, amelyeket nem engedélyezett személyek végeztek, vagy ha a
készuléket nem eredeti alkatrészekkel javitottak;

5. A készilék allapota - karcolasok, repedések és masok, amelyeket nem vettek észre a készlilék vasarla-
sakor, szallitasakor vagy telepitésekor.

6. A hasznalati, tarolasi, szallitasi feltételek be nem tartdsa és ezek altal okozott hibak;

7. Hibak, amelyek a helytelen hasznalatbdl, mechanikai hibakbdl, Gtésekbél erednek;

8. Hibak, amelyek a természetes jelenségekbdl és mas rendkivuli kériimeényekbdl erednek;

9. Ha a terméket kereskedelmi célokra és nyilvanos helyeken haszndlja;

10. Mozgd alkatrészek, amelyek sériiltek a helytelen hasznalat vagy telepités kdvetkeztében: pedalok,
fogantyuk, kabelek, szijak, futdfelllet, tdmitések, csavarok, karok, csapagyak, diszitéelemek;

11. Nem megfeleléen tarolt termeékek.

12. A készulék fétestétdl elkilonithetd alkatrészek, mlanyag diszitéelemek, a gyartd altal szabalyozott
korlatozott élettartamu gumi alkatrészek;

13. Fogyoeszkdzok, alkatrészek és elemek korlatozott lejarati idejliek - elemek, szijak, futéfellletek.

14. Kiegészitbk - kilsé tapegységek [ adapterek.

A vasarolt termékekkel kapcsolatos reklamaciokat a gyarté elbirdsainak megfeleléen kell benyujtani. A
2019/771-es iranyelv és az EU 2019/770-es iranyelv forditasa romanrdl magyarra.




UJRAHASZNOSITASSAL KAPCSOLATOS INFORMACIOK

Ezt az elektronikus terméket nem szabad a haztartdsi hulladék
kdzé dobni. A kérnyezet védelme érdekében ezt a terméket ujra kell
hasznositani, amikor mar nem hasznaljak, a térvénynek megfeleléen.
Kérjuk, forduljon egy engedélyezett ujrahasznositdé egységhez, amely
gy(ljti ezt a fajta hulladékot a kérnyékén. Ezzel hozzajarulhat a ter-
mészeti erdéforrasok megdrzéséhez és az eurdpai kérnyezetvédelmi sz-
abvanyok javitasahoz. Ha tobb informaciéra van szilksége a hulladék
helyes és biztonsagos eltavolitadsi modszereirdl, kérjik, lépjen kapc-
solatba a helyi ujrahasznositasi szervezet irodajaval, vagy a terméket
vasarolt egységgel.

KAPCSOLAT

TEL: +40311050917
EMAIL: SERVICE @SPORTPARTNER.RO




ITALIANO

IMPORTANTE!

Si prega di leggere attentamente tutte le istruzioni prima di utilizzare questo prodotto. Conservare
questo manuale per riferimento futuro. Le specifiche di questo prodotto possono variare leggermente
dalle illustrazioni e sono soggette a modifiche senza preavviso

PRIMA DI INIZIARE

Grazie per aver acquistato questa bicil Per motivi di sicurezza e beneficio, leggi attentamente questo
manuale prima di utilizzare la macchina.

Prima del montaggio, rimuovete i componenti dalla scatola e verificate che tutte le parti elencate siano
state fornite. Le istruzioni di assemblaggio sono descritte nei passaggi e nelle illustrazioni seguenti.

AVVISO IMPORTANTE PER LA SICUREZZA

PRECAUZIONI
ASSICURATEVI DI LEGGERE LINTERO MANUALE PRIMA DI ASSEMBLARE O UTILIZZARE LA MACCHI-
NA. IN PARTICOLARE, OSSERVATE LE SEGUENTI PRECAUZIONI DI SICUREZZA:

+ Controllare tutte le viti, i dadi e gli altri collegamenti prima di utilizzare la macchina per la prima volta e
assicurarsi che il rullo sia in condizioni di sicurezza.

+ Collocare la macchina in un luogo asciutto e in piano e lasciarla lontana dall’umidita e dall’acqua.

+ Posizionare una base adatta (ad es. tappetino di gomma, tavola di legno, ecc.) sotto la macchina nell’ar-
ea di montaggio per evitare sporcizia e ecc...

+ Prima di iniziare I'allenamento, rimuovere tutti gli oggetti entro un raggio di 2 metri dalla macchina.

+ NON utilizzare prodotti per la pulizia aggressivi per pulire la macchina, utilizzare solo gli utensili in dotazi-
one o gli strumenti adatti per assemblare la macchina o riparare qualsiasi parte della macchina. Rimuovere
le gocce di sudore dalla macchina subito dopo aver terminato I’allenamento.

+ La salute pud essere compromessa da un allenamento errato o eccessivo. Consultare un medico pri-
ma di iniziare un programma di allenamento. Pud definire I'impostazione massima (Pulse. Watt. Durata
dell’allenamento, ecc.) a cui puoi allenarti e ottenere informazioni precise durante I'allenamento. Questa
macchina non € adatta per scopi terapeutici.

« Eseguire I'addestramento sulla macchina solo quando funziona correttamente. Utilizzare solo pezzi di
ricambio originali per le riparazioni necessarie.

+ Questa macchina pud essere utilizzata per I'allenamento di una sola persona alla volta.

+ Indossare abiti e scarpe da allenamento adatti all’allenamento con la macchina. Le scarpe da allena-
mento devono essere adatte all’allenatore.

- Se avverti una sensazione di vertigini, malessere o altri sintomi anomali, interrompi I’allenamento e con-
sulta un medico il prima possibile.

- Persone come bambini e portatori di handicap devono utilizzare la macchina solo in presenza di un’altra
persona in grado di fornire assistenza e consigli.

+ La potenza della macchina aumenta con I'aumentare della velocita e viceversa. La macchina & dotata
di una manopola regolabile che pud regolare la resistenza. Ridurre la resistenza ruotando la manopola
di regolazione per I'impostazione della resistenza verso la fase 1. Aumentate la resistenza ruotando la
manopola di regolazione per I'impostazione della resistenza verso lo stadio 8.

ATTENZIONE:
PRIMA DI INIZIARE QUALSIASI PROGRAMMA DI ESERCIZI, CONSULTARE IL PROPRIO MEDICO. CIO E
PARTICOLARMENTE IMPORTANTE PER LE PERSONE DI ETA SUPERIORE Al 35 ANNI O PER LE PER-




SONE CON PROBLEMI DI SALUTE PREESISTENTI. LEGGI TUTTE LE ISTRUZIONI PRIMA DI UTILIZZARE
QUALSIASI ATTREZZATURA PER IL FITNESS.
SALVA QUESTE ISTRUZIONI/Peso massimo dell’utente: 100 kg

VISTA ESPLOSA ED ELENCO DISTINTA:







NO. DESCRIZIONE Qta NO. DESCRIZIONE Qta
1 Telaio principale anteriore 1 43 | Impugnatura in schiuma 2
2 Telaio principale posteriore 1 44 | Tappo rotondo 2
3 [ Staffa del sedile 1 45 | Coperchio posteriore 1
4 | Manubrio 1 46 | Dado esagonale 1
5 Manovella 1 47 | Bullone 2
6 Stabilizzatore posteriore 1 48 |Rondella a U 2

7 L/R | Pedale 1pr 49 | Dado esagonale 2
8 | Stabilizzatore anteriore 1 50 [Dado esagonale 10*1.0 1
9 Bullone per carrello 4 51 Distanziatore 1

10 [Rondella ad arco 4 52 |Rondella piatta 4
11 [Dado Acorn M8 6 53 |Volano 1
12 | Vite a testa cilindrica trasversale 2 54 | Asse del volano 1
13 | Rondella piatta 2 55 [ Cuscinetto 2
14 | Cappuccio quadrato 1 56 [ Nut 1
15 | Boccola 1 57 | Grande lavatrice 1
16 | Bullone per carrello 2 58 | Puleggia della cinghia 1
17 | Rondella ad arco 6 59 | Cintura 1
18 [Rondella ad arco 2 60 [Dado esagonale M5 2
19 [ Vite a testa cilindrica a croce 2 61 Bullone esagonale M5xL60 1
20 [ Vite a testa tonda a croce 2 62 | Spring 1
21 | Maneggiare il sensore delle pul- 18 63 | Magnete quadrato 8

sazioni 64 |Dado esagonale M6xL15 2
22 [Impugnatura in schiuma 14 65 |Rondella elastica D6 o
23 | Tappo quadrato 2 66 |Rondella piana D6 2

24 | Vite esagonale interna 1 67 |Rondella D12 2
25 | Cuscino posteriore 1 68 |Lavagna magnetica 1
26 | Controllore di tensione 1 69 |Asse della lavagna magnetica 1
27 | Manopola di tensione 70 | Piccola copertura in plastica 2
28 | Computer 1 71 | Vite ST4.2X18 7
29 | Tappo terminale 2 72 | Vite ST4.2Xx12 4
30 |Vite a testa cilindrica a croce 2 73L/R | Copricatena 1p.r.
31 | Vite a testa cilindrica trasversale 1 74 | Nut 1
32 [Rondella piatta 1 75 |Rondella 1
33 | Vite a testa cilindrica incrociata 2 76 | Nut 1
34 | Filo del sensore 1 77 | Palla da colletto 2
35 | Cavo impulsivo di estensione 2 2 78 | Sfera dell'asse centrale 2
36 | Cavo di tensione 1 79 | Dado flangiato M10*1.0 2
37 | Tappo anteriore 2 80 [Dado in nylon M10 1
38 | Tappo posteriore 2 81 Ruota folle 1
39 [Cavo impulsivo di estensione 3 2 82 | Tubo della ruota folle 1
40 | Cavo del sensore di estensione 1 83 |Dado in nylon M8 1
41 | Palo del manubrio ! 84 |Bullone M8x12xI5,5 1
42 | Corrimano 1 85 | Spring 1




NOTA:

La maggior parte dell’hardware di assemblaggio elencato & stato confezionato separatamente, ma alcuni
componenti hardware sono stati preinstallati nelle parti di assemblaggio identificate. In questi casi, rimuo-
vere semplicemente e reinstallare I’hardware come richiesto per I'assemblaggio. Si prega di fare riferimen-
to ai singoli passaggi di assemblaggio e prendere nota di tutto I’hardware preinstallato.

PREPARAZIONE:

Prima del montaggio, assicurati di avere abbastanza spazio intorno all’articolo; usa gli attrezzi presenti per
il montaggio; prima del montaggio controlla se tutte le parti necessarie sono disponibili.

Si consiglia vivamente di assemblare questa macchina da due o piu persone per evitare possibili lesioni.

ISTRUZIONI DI ASSEMBLAGGIO

PASSO 1

A: Bloccare lo stabilizzatore anteriore (8)) al telaio principale anteriore (1) con il bullone del carrello (9),
la rondella ad arco (10) e la ghiera a ghianda (11).

B: Bloccare lo stabilizzatore posteriore (6) al telaio principale posteriore (2) con il bullone del carrello (9),
la rondella ad arco (10) e il dado a ghianda (11).

PASSO 2

A: Collegare insieme il cavo a impulsi di estensione 1 (33) con il cavo di estensione 2 (35).

B: Allentare la manopola a molla (27) e tirarla verso I'alto; quindi inserire il telaio principale posteriore (2)
nel telaio principale anteriore (1). (Assicurati di tenere i cavi di estensione 1 (33) e i cavi di estensione 2
(35) all’interno del tubo del telaio principale durante I'installazione di questo passaggio.). Allineate il foro
sul telaio principale posteriore (2) al foro sul telaio principale anteriore (1). Quindi rilasciate il perno della
manopola (27) nei fori allineati e fissatelo saldamente.




PASSO 3
Fissare il cuscino del sedile e dello schienale (24, 25) alla staffa del sedile (3), fissandolo con rondelle
piatte (22) e viti esagonali interne (21).

PASSO 4
Installare la staffa del sedile (3) sul telaio principale posteriore (2) con viti esagonali interne (21) e rondelle
piatte (22).




PASSO 5
Fissare il cuscino del sedile e dello schienale (24, 25) alla staffa del sedile (3), fissandolo con rondelle
piatte (22) e viti esagonali interne (21).

PASSO 6

Fissare i pedali (7L/R) rispettivamente alla manovella (5).

Per stringere il pedale SINISTRO; € necessario avvitare in senso antiorario; € filettato rovesciato.

Il pedale DESTRO si stringe avvitando in senso orario.

IMPORTANTE: LA MANCATA OSSERVANZA DELLE PROCEDURE PUO CAUSARE DANNI PERMANENTI
ALLA BICICLETTA.

PASSO 7:

A: Collegare il filo del sensore di estensione (40) con il filo del sensore (34) e quindi collegare il filo
dell'impulso di estensione 3 (39) con il filo del’impulso di estensione 1 (33)

B: Quindi collegare il cavo del regolatore di tensione (26) al gancio del cavo di tensione (36) come mostra-
to nella figura A.

C: Bloccare il palo del manubrio (41) al palo del telaio principale anteriore (1) con viti esagonali interne
(21) e rondelle ad arco (17).




PASSO 8
Bloccare il corrimano (42) al palo del manubrio (41)) con la vite esagonale interna (21) e la rondella ad
arco (17).

PASSO 9

Collegare il cavo del sensore di estensione (40) e il cavo di prolunga 3 (39) ai relativi cavi del computer
(28), quindi bloccare il computer (28) sulla staffa del palo del manubrio (41) con viti a testa cilindrica a
croce (30) e rondella piatta (29).




USANDO LA TUA BICI

L'uso della bicicletta offre diversi vantaggi. Migliorera la vostra forma fisica, tonifichera i vostri muscoli e,
in combinazione con una dieta ipocalorica, vi aiutera a perdere peso.

FASE DI RISCALDAMENTO: Lo scopo del riscaldamento & preparare il corpo all’esercizio e ridurre al
minimo gli infortuni. Riscaldatevi per due-cinque minuti prima dell’allenamento della forza o dell’attivita
aerobica. Eseguite attivita che aumentano la frequenza cardiaca e riscaldano i muscoli che lavorano. Le
attivita possono includere camminata veloce, jogging, jumping jack, salto della corda e corsa sul posto.

STRETCHING: E molto importante fare stretching quando i muscoli sono caldi dopo un adeguato riscal-
damento e di nuovo dopo I'allenamento di forza o aerobico. In questi momenti i muscoli si allungano piu
facilmente grazie alla loro temperatura elevata, riducendo notevolmente il rischio di lesioni. Gli allungamen-
ti devono essere mantenuti per 15-30 secondi.

NON FARE BOCCE. Ricordate di consultare sempre il vostro medico prima di iniziare qualsiasi programma
di esercizio.

INNER THIGH

FORWARD BENDS STRETTHES

CALF/ACHILLES

STRETCHES
SIDE BENDS OUTER THIGH STRETCHES

FASE DI ESERCIZIO

Questa é la fase in cui ti sforzi. Dopo un uso regolare, i muscoli delle gambe diventeranno piu flessibili.
Lavora al tuo ritmo e assicurati di mantenere un ritmo costante durante tutta la sessione. La frequenza del
lavoro dovrebbe essere sufficiente per aumentare il battito cardiaco nella zona target mostrata nel grafico
sottostante.

FASE DI RAFFREDDAMENTO

Lo scopo del raffreddamento & quello di riportare I’organismo allo stato di riposo normale o quasi, al ter-
mine di ogni sessione di esercizio. Un raffreddamento adeguato abbassa lentamente la frequenza cardia-
ca e permette al sangue di tornare al cuore.

HEART RATE
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COMPUTER PER ESERCIZI CON PULSAZIONI: MANUALE DI ISTRUZIONI

PULSANTI FUNZIONALI:
MODE-Premere verso il basso per selezionare le funzioni. Se si tiene premuto a lungo, il pulsante MODE
girera completamente 0 (oltre a ODO).
SET-Per impostare i valori di tempo, distanza, polso e calorie quando non si € in modalita di scansione.
RESET: premere per azzerare il tempo, la distanza e le calorie.
Se si tiene premuto a lungo RESET, oltre alla posizione dell’ODO, il materiale diventera completamente 0.
FUNZIONE E OPERAZIONI:
1. SCAN: premere il pulsante “MODE” finché non appare “SCAN”, il monitor ruota tra le 5 funzioni:
Tempo, velocita, distanza, calorie, ODO e pulsazioni. Ciascuna visualizzazione viene mantenuta per 5
secondi.
2. TEMPO:
(1)Contare il tempo totale dall’inizio alla fine dell’esercizio.
(2) Premere il pulsante “MODE” finché non appare “TIME”, premere il pulsante “SET” per impostare il
tempo di esercizio. Quando “SET” €& a zero, il computer emette un allarme di 10 secondi.
3. VELOCITA: visualizza la velocita attuale.
4. DIST:
(1) Conta la distanza dall’inizio alla fine dell’esercizio.
(2) Premere il pulsante “MODE” finché non appare “DIST”; premere il pulsante “SET” per impostare la
distanza dell’esercizio. Quando “SET” & a zero, il computer emette un allarme per 10 secondi.
5.CALORIE:
(1) Conta le calorie totali dall’inizio alla fine dell’esercizio.
(2) Premere il pulsante “MODE” finché non appare “CAL”, premere il pulsante “SET” per impostare le
calorie dell’esercizio.
6. ODO:
La distanza totale a cui si riferisce questa funzione €& la durata della capacita della batteria.
7. FREQUENZA CARDIACA (se presente):
Premere il pulsante MODE finché appare “PULSE”. Prima di misurare la frequenza cardiaca, posizionare i
palmi delle mani su entrambi i pad di contatto e il monitor mostrera la frequenza cardiaca attuale in battiti
al minuto (BPM) sul display LCD dopo 6-7 secondi.
Nota: Durante il processo di misurazione della frequenza cardiaca, a causa dell’interferenza dei con-
tatti, il valore di misurazione potrebbe essere pil alto rispetto alla frequenza cardiaca effettiva durante i
primi 2-3 secondi, per poi tornare al livello normale. Il valore di misurazione non pu0 essere considerato
come base per il trattamento medico.
8. ALLARME:
Il computer emettera un segnale acustico quando si premono i pulsanti “MODE”, “SET” e “RESET”.
9. ACCENSIONE/SPENSIERAMENTE AUTOMATICA E AVVIO/ARRESTO AUTOMATICO
In assenza di segnali per 4 minuti, I'alimentazione si spegnera automaticamente. Finché la ruota € in mov-
imento o si preme un pulsante, il monitor € attivo.

SPECIFICHE:
FUNZIONE
Scansione automatica ogni 5 secondi
Tempo di esecuzione 00:00-99:59
Velocita attuale 0,0-999,9 (MPH)KPH
Distanza percorsa 0,00-999,9 (ML)KM
Distanza totale (ODO) 0,0-9999 (ML)KM
Calorie 0,0-9999 Kcal
Frequenza di polso (se presente) 40-240BPM
Tipo di batteria 2 pezzi di dimensioni - AAA o UM - 4

Temperatura di funzionamento 0°C40°C
Temperatura di stoccaggio -10°C+60°C.




Applicazione FitShow
PASSO 1: scarica 'app FitShow e crea un account.

FITSHOW

Crvate Account

Log In

PASSO 2: Scegqli il tipo di attrezzatura per il tuo allenamento.

What equipment do you have?

& Treaumil

T, Indser Bike

B Rowing Machine
Fi Cross Trainor

A teonual Treagmin

PASSO 3: Assicurati che la scheda dell’attrezzatura nella pagina dell’allenamento corrisponda alla tua
attrezzatura.

Workout "
Troadmill

RUNNING

TRAINING

25 Minute Walking HIT




PASSO 4: Vai al”Allenamento”pagina e fare clic sul pulsante “Avvio rapido”.

5:48 »
2 G v

Workout

Treademill

RUNNING

TRAINING

Training

PASSO 5: Dopo la ricerca, dovresti vedere il nome della tua attrezzatura apparire nell’elenco delle appar-
ecchiature. fai clic su “Connetti” accanto al nome della tua attrezzatura.




IT

PASSO 6: Nella schermata di allenamento, scorri verso il basso per le impostazioni e scorri verso I'alto
per il controllo.

PASSO 7: Fare clic sullo schermo per terminare I’allenamento.

(Le altre modalita sono le stesse di cui sopra)




Kinomap
PASSO 1: Scarica I'app Kinomap e crea un account.

kinomaop

@

Ectpet nossuce?

PASSO 2: Vai alla pagina “Altro” e fai clic su “Attrezzatura Pulsante di gestione”.

A\ kinemap

WA kinomap




IT

PASSO 4: Selezionare il tipo di macchina che si intende utilizzare.

PASSO 5: Seleziona la marca di FitShow o FTMS.

PASSO 6: Seleziona il tuo modello nell’elenco sottostante.

h kinomap Back ¥ kinomap

My braodmal

BFTMS

¥

A5 LT YO NN ) [ 5T D Pt sasect o model i i 1 Baiow:

SHECIIE
Es Troocmil Ei FITSHOW Trasaami s

SMART




PASSO 7: Inserisci la marca e il modello della tua attrezzatura.

N kinomap

Mot trmccimi

Yeus herv eunnacted your moshine
oy e Lo o
e s 1 WP st il s

alwlelr|tlylulilojp
als|dlflalh]ilk]!
2 x| clvibin|imiEd

spe mtum.

@ 9

PASSO 8: L'attrezzatura aggiunge successo.

W\ kinomap

PASSO 9: Vai alla pagina Sfoglia per iniziare il tuo allenamento preferito.

Y kinomap




ZWIFT
PASSO 1: scarica I'app ZWIFT e crea un account.

SWIFT
=

CHANGE USER S
English
14u.0 (1154080

PASSO 2: Selezionare la modalita “RIDE” o “RUN”.

PAIRED DEVICES

SKIP JUST WATCH

PASSO 3: Se la tua attrezzatura & un tapis roulant, fai clic sul pulsante “VELOCITA DI CORSA”.

PAIRED DEVICES

RUN SPEED

A

Search

SKIP JUST WATCH




Se la tua attrezzatura & una bici indoor, fai clic sul pulsante “FONTE DI ALIMENTAZIONE”.

PAIRED DEVICES

SKIP JUST WATCH

PASSO 4: Seleziona i dispositivi accoppiati ‘Fs-XXXX...” come nome del nostro chip;
(XXX... significa cifra casuale)

SEARCHING..
SELECT ONE
ﬁ YPEM377bbl

PASSO 5: Fare clic sul’ANDIAMO”pulsante.

PAIRED DEVICES

POWER SOURCE CONTROLLAELE

2P

F5-DDLETY

+'CONNECTED Search

7

Search

LET'SGO JUSTWATCH




PASSO 6: Trova la mappa correlata per iniziare il tuo allenamento preferito.

Pl W
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FORYOU

|
fali Workouts

Emily's Short Mix

PERIODO DI GARANZIA

Il PERIODO DI GARANZIA & soggetto alle disposizioni della Direttiva 2019/771 e della Direttiva UE 2019/770
Qualunque sia la garanzia commerciale, il rivenditore & tenuto a rispettare il periodo di garanzia dei pro-
dotti, secondo le direttive sopra citate.

La garanzia € un supplemento e non limita in alcun modo i diritti dell’utente.

| termini di seguito descritti descrivono i requisiti e I’'applicazione della nostra garanzia. | termini di segui-
to descritti descrivono i requisiti e I'applicazione della nostra garanzia e non influiscono sui diritti legali
dell’'utente, sugli obblighi del rivenditore e sul contratto stipulato con quest’ultimo.

Periodo di garanzia: 24 mesi dall’acquisto del prodotto.

Offriamo il servizio di garanzia per questo apparecchio alle seguenti condizioni:

Il servizio di garanzia gratuito durante il periodo di garanzia non & valido in caso di mancata osservanza
delle seguenti condizioni:

1. Vi sono differenze tra i dati contenuti nel documento di garanzia e i documenti di acquisto;

2. Prodotto non correttamente installato o assemblato;

3. Mancanza dei documenti originali di acquisto o del documento di garanzia;

4. Riparazioni o altri interventi eseguiti da persone non autorizzate da noi a svolgere questo lavoro, o se
I’apparecchio viene riparato con pezzi di ricambio non originali;

5. Aspetto dell’apparecchio - graffi, crepe e altro che non sono stati osservati al momento dell’acquisto,
della consegna o dell’installazione dell’apparecchio.

6. Non conformita alle condizioni di utilizzo, stoccaggio, trasporto e difetti da esse causati;

7. Per difetti causati da uso improprio, difetti meccanici, ammaccature;

8. Per i difetti causati da fenomeni naturali e altre circostanze di forza maggiore;

9. Se si utilizza il prodotto per scopi commerciali e in luoghi pubblici;

10. Componenti mobili danneggiati a causa di uso o installazione improprio: pedali, maniglie, cavi, cinghie,
superficie di scorrimento, guarnizioni, viti, leve, cuscinetti, elementi decorativi;

11. Prodotti immagazzinati in modo improprio.

12. Parti componenti che possono essere separate dal corpo principale dell’apparecchio, decorazioni in
plastica, parti in gomma con una durata limitata regolata dal produttore;

13. Materiali di consumo, parti ed elementi con durata limitata - batterie, cinghie, superfici di scorrimento.
14. Accessori - alimentatori/adattatori esterni;

| reclami relativi alla merce acquistata vengono effettuati in conformita a Direttiva 2019/771 e Direttiva UE
2019/770.




INFORMAZIONI SULLA RICICLAZIONE

Questo prodotto elettronico non deve essere gettato nella spazzatura
municipale. Per proteggere I'ambiente circostante, questo prodotto deve
essere riciclato una volta che non viene piu utilizzato, secondo la legge.
Vi preghiamo di rivolgervi a un’unita di riciclaggio autorizzata che rac-
colga questo tipo di rifiuti nella vostra zona. Facendo cio, contribuirete
alla conservazione delle risorse naturali e al miglioramento degli stan-
dard europei di protezione dell’ambiente. Se avete bisogno di ulteriori
informazioni sulle corrette e sicure modalita di smaltimento dei rifiuti, vi
preghiamo di contattare I'ufficio locale di un’organizzazione di riciclag-
gio o l'unita presso cui avete acquistato questo prodotto.

CONTATTO

TEL: +40311050917
EMAIL: SERVICE @SPORTPARTNER.RO




POLSKI

Przeczytaj uwaznie wszystkie instrukcje przed uzyciem tego produktu.

Zachowaj te instrukcje do wykorzystania w przysztosci.

Specyfikacje tego produktu moga sie nieznacznie rézni¢ od ilustracji i moga ulec zmianie bez powiado-
mienia

ZANIM ZACZNIESZ

Dziekujemy za zakup tego roweru! Dla wtasnego bezpieczenstwa i korzy$ci, przeczytaj uwaznie niniejszg
instrukcje przed uzyciem urzadzenia.

Przed montazem wyjmij komponenty z pudetka i sprawdz, czy wszystkie wymienione cze$ci zostaty
dostarczone. Instrukcje montazu opisano w ponizszych krokach i ilustracjach.

WAZNA INFORMACJA O BEZPIECZENSTWIE

SRODKI OSTROZNOSCI
PAMIETAJ, ABY PRZECZYTAC CALA INSTRUKCJE PRZED MONTAZEM LUB OBSLUGA MASZYNY. W
SZCZEGOLNOSCI NALEZY ZWROCIC UWAGE NA NASTEPUJACE SRODKI OSTROZNOSCI:

« Sprawdz wszystkie Sruby, nakretki i inne potagczenia przed pierwszym uzyciem maszyny i upewnij sie, ze
trenazer jest w bezpiecznym stanie.

+Ustaw maszyne w suchym, rownym miejscu i pozostaw ja z dala od wilgoci i wody.

+Umie$¢ odpowiednia podstawe (np. gumowa mate, drewniana deske itp.) Pod maszyna w miejscu mon-
tazu, aby unikngé zabrudzenia itp.

*Przed rozpoczeciem treningu usun wszystkie przedmioty w promieniu 2 metréw od maszyny.

*NIE uzywaj agresywnych artykutéw czyszczacych do czyszczenia maszyny, uzywaj tylko dostarczonych
narzedzi lub odpowiednich narzedzi do montazu maszyny lub naprawy jakichkolwiek cze$ci maszyny. Usuh
krople potu z maszyny natychmiast po zakoriczeniu treningu.

* Nieprawidtowy lub nadmierny trening moze mie¢ wptyw na Twoje zdrowie. Przed rozpoczgciem programu
szkoleniowego skonsultuj sie z lekarzem. Potrafi zdefiniowaé maksymalne ustawienie (Pulse. Watow. Czas
trwania szkolenia itp.), do ktérego mozesz sam trenowac i uzyska¢ doktadne informacje podczas treningu.
Ta maszyna nie nadaje sie do celéw terapeutycznych.

+ Trenuj na maszynie tylko wtedy, gdy dziata prawidtowo. Uzywaj tylko oryginalnych czesci zamiennych do
niezbednych napraw.

+ Ta maszyna moze by¢ uzywana do szkolenia tylko jednej osoby na raz.

+ Nos$ ubrania treningowe i buty odpowiednie do treningu fithess z maszyna. Twoje buty treningowe powin-
ny by¢ odpowiednie dla trenera.

+ Jesli masz uczucie zawrotdw gtowy, choroby lub innych nieprawidtowych objawdw, nalezy przerwaé tren-
ing i jak najszybciej skonsultowaé sie z lekarzem.

+ Osoby takie jak dzieci i osoby niepetnosprawne powinny korzystaé¢ z urzadzenia tylko w obecnosci innej
osoby, ktéra moze udzieli¢ pomocy i porady.

+ Moc maszyny wzrasta wraz ze wzrostem predkos$ci i wstecznym. Maszyna jest wyposazona w regulow-
ane pokretto, ktédre moze regulowaé rezystancje. Zmniejsz opor, obracajac pokretto regulacji ustawienia
oporu w kierunku stopnia 1. Zwieksz opor, obracajac pokretto regulacji ustawienia oporu w kierunku stopnia

©




OSTRZEZENIE: PRZED ROZPOCZECIEM JAKIEGOKOLWIEK PROGRAMU CWICZEN SKONSULTUJ SIE
Z LEKARZEM. JEST TO SZCZEGOLNIE WAZNE DLA OSOB POWYZEJ 35 ROKU ZYCIA LUB OSOB
Z WCZESNIEJ ISTNIEJACYMI PROBLEMAMI ZDROWOTNYMI. PRZECZYTAJ WSZYSTKIE INSTRUKCJE
PRZED UZYCIEM JAKIEGOKOLWIEK SPRZETU FITNESS.

ZAPISZ TE INSTRUKCJE/ Maksymalna waga uzytkownika: 100 kg

WIDOK ROZLOZONY I LISTA BOM:







NO. OPIS ILOSC NO. OPIS ILOSC
1 Przednia rama gtéwna 1 44 | Okragta czapka 2
2 Tylna rama gtéwna 1 45 | Pokrywa tylna 1
3 [Wspornik siedzenia 1 46 | Nakretka szesSciokatna 1
4 | Kierownica 1 47 | Sruba 2
5 [Korba 1 48 | Podktadka w ksztatcie litery U 2
6 [ Tylny stabilizator 1 49 | Nakretka szes$ciokatna 2

7 L/R | Pedat 1 pr 50 | Nakretka szesciokatna 10*1,0 1
8 | Stabilizator przedni 1 51 Odstepnik 1
9 | Sruba nosna 4 52 |Podktadka ptaska 4
10 | Podktadka tukowa 4 53 | Koto zamachowe 1

11 | Nakretka zotedziowa M8 6 54 [ O$ kota zamachowego 1
12 [ Sruba z tbem krzyzowym 2 55 |tozysko 2
13 | Podkfadka ptaska 2 56 [ Nut 1
14 | Czapka kwadratowa 1 57 |Duza pralka 1
15 | Tuleja 1 58 | Koto pasowe 1
16 | Sruba nosna 2 59 |Pasek 1
17 | Podkfadka tukowa 6 60 | Nakretka szesciokatna M5 2
18 | Sruba z tbem krzyzowym 2 61 | Sruba szesciokatna M5xL60 1
19 | Uchwyt z pianki 2 62 | Spring 1
20 [Uchwyt czujnika tetna 2 63 | Kwadratowy magnes 8
21 | Wewnetrzna Sruba szeSciokatna 18 64 [ Nakretka szesSciokatna 2
22 | Podktadka ptaska 14 M6xL15
23 | Czapka kwadratowa o 65 [Podktadka sprezysta D6 2
24 |Poduszka do siedzenia 1 66 | Podkiadka ptaska D6 2
25 |Poduszka tylna 1 67 | Podkfadka D12 2
26 | Kontroler napiecia 1 68 | Tablica magnetyczna 1
27 | Pokretto naprezenia 69 | OS$ tablicy magnetycznej 1
28 |Komputer 1 70 | Mata plastikowa ostona 2
29 |Zzaslepka 2 7 Sruba ST4.2X18 7
30 |[Sruba z tbem krzyzowym 2 72 | Sruba ST4.2X12 4
31 |Podktadka ptaska 1 73L/R | Ostona fahcucha 1p.r.
32 |[Sruba z tbem krzyzowym 1 74 | Nut 1
33 [Przedtuzacz impulsowy 1 2 75 |Pralka 1
34 |Przewdd czujnika 1 76 | Nut 1
35 |Przedtuzacz impulsowy 2 2 77__| Pitka kotnierzowa 2
36 |Kabel napinajacy ] 78 | Kulka na Srodkowej osi 2
37 |Przednia zaslepka 2 79 | Nakretka kotnierzowa 2
38 |Zaslepka tylna 2 M1071.0

. _ 80 | Nakretka nylonowa M10 1

39 |Przedtuzacz impulsowy 3 2 81 Kofo napinajace ]

40 (Przedtuzenie przewodu czujnika 1 82 | Rura kota napinajgcego 1
41 | Stupek kierownicy 1 83 [ Nakretka nylonowa M8 1

42 | Handrail 1 84 | Sruba M8x12xI5,5 1

43 [Uchwyt z pianki 2 85 | Spring 1




NOTATKA:

Wiekszo$¢ wymienionego sprzetu montazowego zostata zapakowana oddzielnie, ale niektore elementy
sprzetowe zostaty wstepnie zainstalowane w zidentyfikowanych czesciach zespotu. W takich przypadkach
wystarczy usuna¢ i ponownie zainstalowac sprzet, poniewaz wymagany jest montaz.

Zapoznaj sie z poszczegollnymi etapami montazu i zanotuj caty preinstalowany sprzet.

PRZYGOTOWANIE:

Przed montazem upewnij sie, ze masz wystarczajaco duzo miejsca wokot przedmiotu; Uzyj obecnego
oprzyrzadowania do montazu; przed montazem sprawdz, czy wszystkie potrzebne czesci sa dostepne.
Zdecydowanie zaleca sie, aby ta maszyna byta zmontowana przez dwie lub wiecej oséb, aby unikngé
mozliwych obrazen.

INSTRUKCJA MONTAZU

KROK 1

A: Zablokuj przedni stabilizator (8)) do przedniej ramy gtéwnej (1) za pomoca $ruby wozka (9), podktadki
tukowej (10) i nakretki zotedziowej (11).

B: Zablokuj tylny stabilizator (6) do tylnej ramy gtéwnej (2) za pomoca $ruby wozka (9), podktadki tukowej
(10) i nakretki zotedziowej (11).

KROK 2

A: Podfacz przedtuzajacy przewdd impulsowy 1 (33) z przedtuzaczem impulsowym 2 (35) razem.

B: Poluzuj pokretto sprezyny (27) i pociagnij ja do gory; nastepnie wtéz tylng rame gtéwna (2) do przedniej
ramy gtéwnej (1). (Podczas instalowania tego kroku nalezy trzymac¢ przewody przedtuzajace impulsowe 1
(83) i przedtuzajace przewody impulsowe 2 (35) wewnatrz rurki ramy gtdwnej). Wyréwnaj otwér na tylnej
ramie gtdwnej (2) do otworu na przedniej ramie gtéwnej (1). Nastepnie zwolnij sworzen pokretta (27) w
wyréwnane otwory i mocno przymocuj.




KROK 3
Przymocuj poduszke siedziska i oparcia (24, 25) do wspornika siedziska (3), mocujac za pomoca ptaskich
podktadek (22) i wewnetrznych $rub sze$ciokatnych (21).

KROK 4
Zamontowaé¢ wspornik siedzenia (3) na tylnej ramie gtdwnej (2) za pomoca wewnetrznych $rub szescio-
katnych (21) i ptaskich podktadek (22).




KROK 5

Najpierw pofacz przedtuzajgce przewody impulsowe 2 (35) z przewodu impulsowego uchwytu (20). Nas-
tepnie przymocuj kierownice (4) do wspornika siedziska (3) za pomoca $rub wdozka (16), ptaskich pod-
ktadek (22) i nakretek zotedziowych (11).

KROK 6

Przymocuj pedaty (7L/R) odpowiednio do korby (5).

Aby dokreci¢ lewy pedat; nalezy przykreci¢ w kierunku przeciwnym do ruchu wskazowek zegara; jest
odwrdcony gwintowany.

PRAWY pedat napina sie, wkrecajac zgodnie z ruchem wskazéwek zegara.

WAZNE: NIEPRZESTRZEGANIE PROCEDUR MOZE SPOWODOWAC TRWALE USZKODZENIE ROWERU.

KROK 7:

A: Podtacz przewodd czujnika przedtuzajacego (40) z przewodem czujnika (34), a nastepnie podtacz
przedtuzajacy przewdd impulsu 3 (39) z przedtuzajacym przewdd impulsowy 1 (33)

B: Nastepnie podtacz kabel regulatora napiecia (26) do haka kabla napinajacego (36), jak pokazano na
rysunku A.

C: Zablokuj stupek kierownicy (41) do stupka przedniej ramy gtéwnej (1) za pomocg wewnetrznych $rub
sze$ciokatnych (21) i podktadek tukowych (17).




KROK 8
Zablokuj porecz (42) do stupka kierownicy (41)) za pomoca wewnetrznej Sruby sze$ciokatnej (21) i pod-
ktadki tukowej (17).

KROK 9

Podtaczy¢ przewdd czujnika przedtuzajacego (40) i przedtuzacz impulsowy 3 (39) z odpowiednimi prze-
wodami komputera (28), a nastepnie zablokowa¢ komputer (28) na wsporniku stupka kierownicy (41) za
pomoca $rub z tbem krzyzowym (30) i podktadka ptaska (29).




KORZYSTANIE Z ROWERU

Korzystanie z roweru zapewni Ci kilka korzysci. Poprawi Twoja sprawnos¢ fizyczna, ujedrni miesnie i w
potaczeniu z dietg o kontrolowanej kaloryczno$ci pomoze Ci schudnaé.

FAZA ROZGRZEWKI: Celem rozgrzewki jest przygotowanie ciata do ¢wiczenh i zminimalizowanie obrazen.
Rozgrzej sie przez dwie do pieciu minut przed treningiem sitowym lub éwiczeniami aerobowymi. Wykonu;j
czynnosci, ktoére podnoszg tetno i rozgrzewaja pracujace miesnie. Zajecia moga obejmowac szybki spac-
er, jogging, skakanki, skakanka i bieganie w miejscu.

ROZCIAGANIE: Bardzo wazne jest rozcigganie, gdy miesnie sa ciepte po odpowiedniej rozgrzewce i
ponownie po treningu sitowym lub aerobowym. Miesnie rozciggaja sie tatwiej w tych czasach ze wzgledu
na ich podwyzszong temperatureg, co znacznie zmniejsza ryzyko obrazen. Rozciggania powinny by¢ utrzy-
mywane przez 15 do 30 sekund.

NIE ODBIJAJ SIE. Pamietaj, aby zawsze skonsultowac sie z lekarzem przed rozpoczeciem jakiegokolwiek
programu éwiczen.

INNER THIGH
STRETCHES

FORWARD BENDS

CALF/ACHILLES

OUTER THIGH STRETCHES LR
SIDE BENDS

FAZA CWICZEN

To jest etap, w ktorym wktadasz wysitek. Po regularnym stosowaniu miesnie ndg stang sie bardziej elas-
tyczne. Pracuj we wtasnym tempie i pamietaj, aby przez caty czas utrzymywac state tempo. Szybko$é
pracy powinna by¢ wystarczajaca, aby podnies¢ bicie serca do strefy docelowej pokazanej na ponizszym
wykresie.

FAZA OCHLODZENIA

Celem ochtodzenia jest przywrdcenie ciata do normalnego lub prawie normalnego stanu spoczynkowego
pod koniec kazdej sesji ¢wiczen. Wiasciwe ochtodzenie powoli obniza tetno i pozwala krwi powrdéci¢ do
serca.
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A
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KOMPUTER DO CWICZEN Z PULSEM: INSTRUKCJA OBSLUGI

PRZYCISKI FUNKCJONALNE:

Tryb nacisnij w dét, aby wybra¢ funkcje. Jesli dtugo sie przytrzymuje przycisk MODE zmieni sig¢ catkowicie
na 0 (oprocz ODO).

Ustaw, aby ustawi¢ wartosci czasu, impulsu odlegtosci i kalorii, gdy nie jest w trybie skanowania.

Zresetuj wcisnij w dét, aby zresetowac czas odlegto$¢ i kalorie. Biezaca zmiana danych wynosi 0.

Jesli dtugo utrzymuje sie RESET, oprdcz pozycji ODO, materiat zmieni sie catkowicie o 0.

FUNKCJA | OPERACJE:
1. SKANOWANIE: Nacisnij przycisk ,MODE”, az pojawi sie ,SCAN”, monitor obrdci sie przez wszystkie 5
funkciji: Czas, predkosé, odlegtosc, kaloria, ODO, i puls. Kazdy wyswietlacz bedzie trzymany 5 sekund.
2. CZAS:
(1) Policz catkowity czas od rozpoczecia ¢wiczenia do konhca.
(2) Naci$nij przycisk ,MODE”, az pojawi sie ,, TIME”, naci$nij przycisk ,,SET”, aby ustawi¢ czas ¢wiczen.
Gdy ,,SET” wynosi zero, komputer uruchomi alarm 10 sekund.
3. PREDKOSC:
Wyswietl aktualng predkosé.
4. DIST:
(1) Policz odlegto$¢ od poczatku éwiczenia do konca.
(2) Naciénij przycisk ,MODE”, az pojawi sie ,DIST”, Nacisnij przycisk ,SET”, aby ustawi¢ odlegto$¢
éwiczen.
5. KALORIE:
(1) Policz catkowite kalorie od poczatku do kohca ¢wiczen.
(2) Naciénij przycisk ,MODE”, az pojawi sie ,CAL”, Nacisnij przycisk ,,SET”, aby ustawi¢ kalorie ¢wiczen.
Gdy ,SET” wynosi zero, komputer uruchomi alarm 10 sekund.
6. ODO: Catkowita odlegto$é, do ktérej odnosi sie ta funkcja, od czasu pracy pojemnosci baterii.
7. PULSE RATE (jesli ma):
Nacisnij przycisk MODE, az pojawi sie ,PULSE”. Przed pomiarem tetna umie$¢ dtonie
Twoje rece na obu podktadkach kontaktowych i monitor pokaza biezace tetno w uderzeniach na minute
(BPM) na wyswietlaczu LCD po 6-7 sekundach.
Uwaga: Podczas procesu pomiaru impulséw, z powodu zakleszczenia styku, warto$§¢ pomiaru
moze by¢ wyzsza niz wirtualna czesto$¢ tetna w ciggu pierwszych 2-3 sekund, a nastepnie powrdci do
normy poziom. Warto$¢ pomiaru nie moze byé uznana za podstawe leczenia.
8. ALARM: Komputer wyda sygnat dzwiekowy po naci$nieciu przyciskow ,MODE” ,SET” i ,RESET".
9. AUTOMATYCZNE WEACZANIE/WYLACZANIE | AUTOMATYCZNE URUCHAMIANIE/ZATRZYMANIE
Bez sygnatu

SPECYFIKACJE:
FUNKCJA:
Automatyczne skanowanie co 5 sekund
Czas trwania 00:00-99:59
Predkos¢ biezaca 0.0-999.9 (MPH) KPH
Odlegto$¢ przejazdu 0,00-999.9 (ML) KM
Catkowita odlegtos¢ (ODO) 0.0-9999 (ML) KM
Kalorie 0,0-9999 Kcal
Czestotliwos¢ tetna (jesli ma) 40-240 BPM
Typ baterii 2 szt. Rozmiar - AAA lub UM - 4
Temperatura pracy 0°C+40°C

Temperatura przechowywania -10°C "+60°C




Aplikacja FitShow
KROK 1: Pobierz aplikacje FitShow | utwérz konto.

FITSHOW

Craate Account

KROK 2: Wybierz typ sprzetu do treningu.

What equipment do you have?

ki Tresdmil

S indese Bike
£ Rowiig Maching
i Cross Trainer

A mManual Treadmil

KROK 3: Upewnij sie, ze zaktadka sprzetu na stronie treningu pasuje do Twojego sprzetu.

PV

Workout /’

Troasmil P Bika

RUNNING

TRAINING




KROK 4: Przejdz do”Trening”stroneg i kliknij przycisk “Szybki start”.

5:48 »
2 G v

Workout

Treademill

RUNNING

TRAINING

Training

26 Minute Walking HIIT

KROK 5: Po wyszukaniu na liScie sprzetu powinna pojawié sie nazwa sprzetu. kliknij “Potgcz” obok nazwy
sSwojego sprzetu.




KROK 6: Na ekranie treningu przesuh palcem w dot, aby uzyskaé ustawienia, i przesun palcem w gore,
aby sterowac.

KROK 7: Kliknij ekran, aby zakonczy¢ trening.

(Inne tryby sa takie same jak powyzej)




Kinomapa
KROK 1: Pobierz aplikacje Kinomap i utworz konto.

kinomaop

KROK 2: Przejdz do strony “Wiecej” i kliknij “Sprzet Przycisk “Zarzadzanie”.

Y kinomap




KROK 4: Wybierz typ maszyny, ktérej bedziesz uzywac.

KROK 5: Wybierz marke FitShow lub FTMS.

KROK 6: Wybierz swoj model z ponizszej listy.

h kinomap Back ¥ kinomap

My braodmal

BFTMS

¥
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KROK 7: Wprowadz marke i model swojego sprzetu.

N kinomap

Mot trmccimi

Yeus herv eunnacted your moshine
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KROK 8: Sprzet dodaje sukcesu.

W\ kinomap

KROK 9: Przejdz do strony Przegladaj, aby rozpocza¢ swoj ulubiony trening.

Y kinomap

Sconic videos




ZWIFT
KROK 1: Pobierz aplikacje ZWIFT i utwdrz konto.

SWIFT
=

CHANGE USER S
English
14,0 C1ASLOR)

KROK 2: Wybierz tryb “JAZDA” lub “RUN”.

PAIRED DEVICES

SKIP JUST WATCH

KROK 3: Jesli Twoim sprzetem jest bieznia, kliknij przycisk “PREDKOSC BIEGU”.

PAIRED DEVICES

RUN SPEED

A

Search

SKIP JUST WATCH




Jesli Twoim sprzetem jest rower stacjonarny, kliknij przycisk “ZRODLO ZASILANIA”.

PAIRED DEVICES

SKIP JUST WATCH

KROK 4: Wybierz sparowane urzadzenia “Fs-XXXX...” jako nazwe naszego chipa;
(XXX... oznacza losowa cyfre)

SEARCHING..
SELECT ONE
ﬁ YPEM377bbl

KROK 5: Kliknij na”CHODZMY”przycisk.

PAIRED DEVICES

POWER SOURCE CONTROLLAELE

2P

F5-DDLETY

+'CONNECTED Search

7

Search

LET'SGO JUSTWATCH




KROK 6: Znajdz powigzang mape, aby rozpocza¢ swdj ulubiony trening.
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Emily's Short Mix

OKRES GWARANCJI

OKRES GWARANCJI podlega postanowieniom Dyrektywy 2019/771 i Dyrektywy UE 2019/770

Niezaleznie od gwarancji handlowej, sprzedawca jest zobowiazany do przestrzegania okresu gwarancji
produktow, zgodnie z wyzej wymienionymi dyrektywami.

Gwarancja stanowi uzupetnienie i w zaden sposdb nie ogranicza praw uzytkownika.

Ponizsze warunki opisuja wymagania i zastosowanie naszej gwarancji. Nie majg one wplywu na prawa
uzytkownika ani na zobowigzania sprzedawcy detalicznego ani na umowe zawartg ze sprzedawca detal-
icznym.

Okres gwaranciji: 24 miesigce od daty zakupu produktu.

Oferujemy serwis gwarancyjny dla tego urzadzenia na nastepujacych warunkach:

Bezptatny serwis gwarancyjny w okresie gwarancyjnym nie obowigzuje w przypadku niezgodnosci z nas-
tepujacymi warunkami:

1. Istnieja réznice miedzy danymi w dokumencie gwarancyjnym i dokumentach zakupu;

2. Nieprawidtowo zainstalowany lub zmontowany produkt;

3. Brak oryginalnych dokumentéw zakupu lub dokumentu gwarancyjnego;

4. Naprawy lub inne prace wykonywane przez osoby nieupowaznione przez nas do wykonywania takich
prac lub jesli urzadzenie jest naprawiane przy uzyciu nieoryginalnych czesci zamiennych;

5. Wyglad urzadzenia - zadrapania, pekniecia i inne, ktére nie zostaty zauwazone w momencie zakupu,
dostawy lub instalacji urzadzenia.

6. Nieprzestrzeganie warunkéw uzytkowania, przechowywania, transportu i spowodowane przez nie wady;
7. Za wady spowodowane niewta$ciwym uzytkowaniem, wady mechaniczne, wgniecenia;

8. Za wady spowodowane zjawiskami naturalnymi i innymi okoliczno$ciami sity wyzszej;

9. W przypadku korzystania z produktu w celach komercyjnych i w miejscach publicznych;

10. Ruchome elementy uszkodzone w wyniku niewtasciwego uzytkowania lub montazu: pedaty, uchwyty,
linki, paski, powierzchnia jezdna, uszczelki, $ruby, dzwignie, tozyska, elementy dekoracyjne;

11. Niewtasciwie przechowywane produkty.

12. Czesci sktadowe, ktére mozna oddzieli¢ od gtéwnego korpusu urzadzenia, plastikowe elementy dekora-
cyjne, czeSci gumowe 0 ograniczonym okresie uzytkowania regulowanym przez producenta;

13. Materiaty eksploatacyjne, czesci i elementy o ograniczonej trwatosci - baterie, paski, powierzchnie
jezdne.

14. Akcesoria - zewnetrzne zasilacze/adaptery;

Reklamacje dotyczace zakupionych towarow sg sktadane zgodnie z Dyrektywa 2019/771 i dyrektywa UE
2019/770.




INFORMACJE DOTYCZACE RECYKLINGU

Ten produkt elektroniczny nie powinien by¢ wyrzucany do miejskiego
$mieci. Aby chroni¢ $rodowisko, ten produkt powinien by¢ poddany re-
cyklingowi po zakonczeniu jego uzytkowania, zgodnie z prawem. Prosimy
skontaktowac¢ sie z upowazniona jednostkg recyklingu, ktora zbiera ten
rodzaj odpadéw w Panstwa okolicy. Postepujac w ten sposéb, przyczyn-
icie sie do ochrony zasobéw naturalnych oraz poprawy europejskich
standardéw ochrony $rodowiska. Jesli potrzebuja Panstwo wiecej infor-
maciji na temat prawidtowych i bezpiecznych metod usuwania odpaddw,
prosimy skontaktowa¢ sie z lokalnym biurem organizacji recyklingowej
lub jednostka, od ktorej zakupili Panstwo ten produkt.

KONTAKT

TEL: +40311050917
EMAIL: SERVICE @SPORTPARTNER.RO




PORTUGAL

IMPORTANTE!

Por favor leia todas as instrucoes cuidadosamente antes de utilizar este produto.

Mantenha este manual para referéncia futura.

As especificacoes deste produto podem variar ligeiramente das ilustracoes e estdo sujeitas a
alteracoes sem aviso prévio

ANTES DE COMECAR

Obrigado por adquirir esta Bicicletal Para sua seguranca e beneficio, leia atentamente este manual antes
de utilizar a maquina.

Antes da montagem, remova os componentes da caixa e verifique se todas as pecas listadas foram for-
necidas. As instru¢gées de montagem séo descritas nas etapas e ilustracées a seguir.

AVISO DE SEGURANCA IMPORTANTE

PRECAUCOES
CERTIFIQUE-SE DE LER TODO O MANUAL ANTES DE MONTAR OU OPERAR A SUA MAQUINA. EM ES-
PECIAL, TENHA EM ATENCAO AS SEGUINTES PRECAUCOES DE SEGURANCA:

+ Verifique todos os parafusos, porcas e outras conexdes antes de usar a maquina pela primeira vez e
certifique-se de que o treinador esta em condi¢des de seguranca.

+ Coloque a maquina em um local seco e deixe-a afastada da humidade e da agua.

+Coloque uma base adequada (por exemplo, tapete de borracha, tdbua de madeira, etc.) debaixo da
maquina na area de montagem para evitar sujidade e etc...

- Antes de iniciar o treinamento, remova todos os objetos num raio de 2 metros da maquina.

-NAO use artigos de limpeza agressivos para limpar a maquina, use apenas as ferramentas fornecidas ou
ferramentas préprias adequadas para montar a maquina ou reparar quaisquer pecas da maquina. Remova
as gotas de suor da maquina imediatamente apés o término do treinamento.

+ A sua saude pode ser afetada por treinos incorretos ou excessivos. Consultar um meédico antes de iniciar
um programa de treino. Ele pode definir o ajuste maximo (Pulso. Watts. Duracdo do treino etc) para a
qual pode treinar-se e obter informagdes precisas durante o treino. Esta maquina ndo é adequada para
fins terapéuticos.

+ S6 fazer treino na maquina quando esta estiver no bom funcionamento. Utilize apenas pecas sobres-
salentes originais para quaisquer reparos necessarios.

« Esta maquina pode ser usada apenas para o treinamento de uma pessoa de cada vez.

+ Use roupas e sapatos de treino adequados para o treino de fithess com a maquina. Os seus sapatos
de treino devem ser apropriados para o treinador.

- Se tiver tonturas, enjoos ou outros sintomas anormais, pare de treinar e consulte um médico o mais
rapido possivel.

+ Pessoas como criangas e deficientes sé devem usar a maquina na presenca de outra pessoa que pos-
sa dar ajuda e aconselhamento.

+ A poténcia da maquina aumenta com o aumento da velocidade e o inverso. A maquina esta equipada
com botdo ajustavel que pode ajustar a resisténcia. Reduza a resisténcia rodando o botdo de ajuste para
a configuracdo da resisténcia para a fase 1. Aumente a resisténcia rodando o botdo de ajuste para a
configuracdo da resisténcia para a fase 8.




AVISO: ANTES DE INICIAR QUALQUER PROGRAMA DE EXERCICIO, CONSULTE O SEU MEDICO. ISTO
E ESPECIALMENTE IMPORTANTE PARA INDIVIDUOS COM IDADE SUPERIOR A 35 ANOS OU PESSOAS
COM PROBLEMAS DE SAUDE PRE-EXISTENTES. LEIA TODAS AS INSTRUCOES ANTES DE UTILIZAR
QUALQUER EQUIPAMENTO DE FITNESS.

GUARDE ESTAS INSTRUGOES | Peso maximo do utilizador: 100KG

DIAGRAMA EXPLODIDO







NO. DESCRICAO Q.b. NO. DESCRICAO Q.b.
1 Aro principal frontal 1 44 | Boné redondo 2
2 [ Quadro principal traseiro 1 45 | Contra-capa 1
3 Quadro principal traseiro 1 46 | Porca sextavada 1
4 | Guidao 1 47 | Parafuso 2
5 [Manivela 1 48 | Arruela em forma de U 2
6 | Estabilizador traseiro 1 49 |Porca sextavada 2

7 L/R | Pedal 1 pr 50 |Porca sextavada 10*1.0 1
8 Estabilizador frontal 1 51 Espacador 1
9 Parafuso de carruagem 4 52 | Arruela plana 4

10 [ Arruela de arco 4 53 | Volante 1
11 [ Porca de bolota M8 6 54 | Eixo do volante 1
12 | Parafuso de cabecga cruzada 2 55 [ Consequéncia 2
13 |[Arruela plana 2 56 | Nut 1
14 | Tampa quadrada 1 57 | Arruela grande 1
15 | Casquilho 1 58 | Polia da correia 1
16 | Parafuso de carruagem 2 59 | Cinto 1
17 | Arruela de arco 6 60 |Porca sextavada M5 2
18 [Parafuso de cabecga cruzada 2 61 Parafuso sextavado M5xL60 1
19 |[Aperto de espuma 2 62 | Spring 1
20 [Lidar com sensor de pulso 2 63 |ima quadrado 8
21 | Parafuso sextavado interno 18 64 | Porca sextavada M6xL15 2
22 | Arruela plana 14 65 [Arruela de pressdo D6 2
23 | Tampa quadrada 2 66 | Arruela plana D6 2
24 | Assento do banco 1 67 |Arruela D12 2
25 | Aimofada traseira 1 68 |[Quadro magnético 1
26 | Controlador de tenséo 1 69 [Eixo da placa magnética 1
27 |Botao de tenséao 70 | Pequena tampa de plastico 2
28 | Computer 1 71 Parafuso ST4.2X18 7
29 |[Tampa final 2 72 | Parafuso ST4.2X12 4
30 [Parafuso de cabecga cruzada 2 73L/R | Capa de corrente 1p.r.
31 | Arruela plana 1 74 | Nut 1
32 [Parafuso de cabecga cruzada 1 75 |Lavadora 1
33 | Fio de pulso de extensao 1 2 76 | Nut 1
34 | Fio do sensor 1 77 | Bola de colarinho 2
35 | Fio de pulso de extensao 2 2 78 Esfera do eixo médio 2
36 [Cabo de tenséo 1 79 | Porca flangeada M10*1.0 2
37 | Tampa frontal 2 80 [Porca de nylon M10 1
38 | Tampa da extremidade traseira 2 81 Roda livre 1
39 [Fio de pulso de extensdo 3 2 82 | Tubo da roda intermediaria 1
40 |Fio do sensor de extensao 1 83 | Porca de nailon M8 1
41 | Poste do guiador 1 84 |Parafuso M8x12xI5.5 1
42 | Corrimao 1 85 | Spring 1
43 | Aperto de espuma 2




NOTA:

A maioria do hardware de montagem listado foi empacotado separadamente, mas alguns itens de hard-
ware foram pré-instalados nas pecas de montagem identificadas. Nesses casos, basta remover e reinsta-
lar o hardware conforme a montagem for necessaria.

Consulte as etapas de montagem individuais e anote todo o hardware pre-instalado.

PREPARACAO:

Antes de montar, certifique-se de que vocé tera espaco suficiente ao redor do item; Use as ferramentas
atuais para montar; antes de montar, verifique se todas as pecas necessdrias estdo disponiveis.

E altamente recomendavel que esta maquina seja montada por duas ou mais pessoas para evitar pos-
siveis ferimentos.

INSTRUCOES DE MONTAGEM

PASSO 1

A: Trave o estabilizador dianteiro (8)) na estrutura principal dianteira (1) com parafuso de carrogaria (9),
arruela de arco (10) e porca cega (11).

B: Trave o estabilizador traseiro (6) na estrutura principal traseira (2) com parafuso de carrogaria (9),
arruela de arco (10) e porca cega (11).

PASSO 2

A: Conecte o fio de pulso de extensdo 1(33) com o fio de pulso de extensdo 2 (35) juntos.

B: Solte o botdo da mola (27) e puxe-o para cima; em seguida, insira a estrutura principal traseira (2) na
estrutura principal dianteira (1). (Certifique-se de manter os fios de pulso de extensdo 1 (33) e os fios de
pulso de extensdo 2 (35) dentro do tubo da estrutura principal durante a instalagdo desta etapa.). Alinhe
o orificio da estrutura principal traseira (2) ao orificio da estrutura principal frontal (1). Em seguida, solte
o pino do botdo (27) nos orificios alinhados e aperte firmemente.




PASSO 3
Fixar o assento e a almofada do encosto (24, 25) ao suporte do assento (3), fixando-os com anilhas
planas (22) e parafusos sextavados interiores (21).

PASSO 4
Instalar o suporte do banco (3) na estrutura principal traseira (2) com os parafusos sextavados interiores
(21) e as anilhas planas (22).




PASSO 5

Ligue primeiro os fios de impulsos de extensdo 2 (35) com o fio de impulsos do punho (20). Em seguida,
fixe o guiador (4) ao suporte do assento (3) com parafusos de carro (16), anilhas planas (22) e porcas
de bolota (11).

PASSO 6

Fixe os pedais (7L/R) a manivela (5), respectivamente. Para apertar o pedal ESQUERDO; vocé deve girar
no sentido anti-horario; é rosca invertida. O pedal DIREITO aperta girando no sentido horario. IMPOR-
TANTE: O NAO SEGUIMENTO DOS PROCEDIMENTOS PODE RESULTAR EM DANOS PERMANENTES A
SUA BICICLETA.

PASSO 7:

A: Conecte o fio do sensor de extensdo (40) ao fio do sensor (34) e depois conecte o fio de extensédo de
pulso 3 (39) ao fio de extensdo de pulso 1 (33) B: Em seguida, conecte o cabo do controlador de tenséo
(26) ao o gancho do cabo tensor (36) conforme mostrado na figura A. C: Prenda o poste do guiddo (41)
no poste da estrutura principal frontal (1) com parafusos sextavados internos (21) e arruelas de arco (17).




PASSO 8
Trave o corrimao (42) ao poste do guiador (41)) com o parafuso hexadecimal interno (21) e a arruela de
arco (17).

PASSO 9

Ligue o fio do sensor de extensdo (40) e o fio de impulsos de extensdo 3 (39) aos respectivos fios do
computador (28) e, em seguida, fixe o computador (28) no suporte da coluna do guiador (41) com os
parafusos de cabeca cilindrica em cruz (30) e a anilha plana (29).




UTILIZAR A SUA BICICLETA

Usar a sua bicicleta trara varios beneficios. Vai melhorar a sua condicao fisica, tonificar os seus muscu-
los e, em conjunto com uma dieta controlada em calorias, ajuda-lo a perder peso.

FASE DE AQUECIMENTO: O objetivo do aquecimento é preparar o seu corpo para o exercicio e mini-
mizar lesdes. Aqueca-se durante dois a cinco minutos antes de fazer exercicios de forga ou exercicios
aerobicos. Realize atividades que aumentem a sua frequéncia cardiaca e aquecam os musculos em
funcionamento. As atividades podem incluir caminhadas rapidas, corridas leves, saltos, saltar a corda e
correr no mesmo lugar.

ALONGAMENTO: Fazer alongamentos enquanto os seus musculos estdo quentes apdés um aquecimento
adequado e novamente apos a sua sessao de treino de for¢a ou aerdbico € muito importante. Os muscu-
los alongam-se mais facilmente nestes momentos devido a sua temperatura elevada, o que reduz signifi-
cativamente o risco de lesdes. Os alongamentos devem ser mantidos durante 15 a 30 segundos.

NAO FACA SALTOS. Lembre-se sempre de consultar o seu médico antes de iniciar qualquer programa
de exercicios.

INNER THIGH
STRETCHES

FORWARD BENDS

CALF/ACHILLES

OUTER THIGH STRETCHES LR
SIDE BENDS

FASE DE EXERCICIO

Esta é a fase em que vocé se esforga. Apds o uso regular, os musculos das pernas ficardo mais flexiveis.
Trabalhe no seu proéprio ritmo e certifique-se de manter um ritmo constante durante todo o processo. A
taxa de trabalho deve ser suficiente para elevar os batimentos cardiacos para a zona-alvo mostrada no
grafico abaixo.

FASE DE ARREFECIMENTO

O objetivo do arrefecimento é fazer com que o corpo volte ao seu estado de repouso normal ou quase
normal no final de cada sessdo de exercicio. Um arrefecimento adequado faz baixar lentamente o ritmo
cardiaco e permite que o sangue regresse ao coragao.
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KOMPUTER DO CWICZEN Z PULSEM. INSTRUKCJA OBSLUGI

PRZYCISKI FUNKCJONALNE:

Tryb nacisnij w dét, aby wybra¢ funkcje. Jesli dtugo sie przytrzymuje przycisk MODE zmieni sie catkowicie
na 0 (oprocz ODO).

Ustaw, aby ustawi¢ wartosci czasu, impulsu odlegtos$ci i kalorii, gdy nie jest w trybie skanowania.

Zresetuj wcisnij w dét, aby zresetowac czas, odlegtos¢ i kalorie. Biezgca zmiana danych wynosi O.

Jesli dtugo utrzymuje sie RESET, oprdcz pozycji ODO, materiat zmieni sie catkowicie o 0.

FUNKCJA | OPERACJE:
1. SKANOWANIE: Nacisnij przycisk ,MODE”, az pojawi sie ,SCAN”, monitor obrdci sie przez wszystkie 5
funkciji: Czas, predkosé, odlegtosc, kaloria, ODO, i puls. Kazdy wyswietlacz bedzie trzymany 5 sekund.
2. CZAS:
(1) Policz catkowity czas od rozpoczecia ¢wiczenia do konhca.
(2) Naci$nij przycisk ,MODE”, az pojawi sie ,, TIME”, naci$nij przycisk ,,SET”, aby ustawi¢ czas ¢wiczen.
Gdy ,,SET” wynosi zero, komputer uruchomi alarm 10 sekund.
3. PREDKOSC: Wyswietl aktualng predko$é.
4. DIST:
(1) Policz odlegtosé od poczatku éwiczenia do konhca.
(2) Nacisnij przycisk ,MODE”, az pojawi sie ,,DIST”, Nacisnij przycisk ,SET”, aby ustawi¢ odlegto$¢
cwiczen.
5. KALORIE:
(1) Policz catkowite kalorie od poczatku do kohca ¢wiczen.
(2) Naciénij przycisk ,MODE”, az pojawi sie ,CAL”, Nacis$nij przycisk ,,SET”, aby ustawi¢ kalorie ¢wiczen.
Gdy ,SET” wynosi zero, komputer uruchomi alarm 10 sekund.
6.0DO:
Catkowita odlegtosé¢, do ktérej odnosi sie ta funkcja, od czasu pracy pojemnosci baterii.
7.PULSE RATE (jesli ma):
Nacisnij przycisk MODE, az pojawi sie ,PULSE”. Przed pomiarem tetna umie$¢ dtonie
Twoje rece na obu podktadkach kontaktowych i monitor pokaza biezace tetno w uderzeniach na minute
(BPM)na wyswietlaczu LCD po 6-7 sekundach.
Uwaga: Podczas procesu pomiaru impulséw, z powodu zakleszczenia styku, warto$¢ pomiaru
moze by¢ wyzsza niz wirtualna czesto$¢ tetna w ciggu pierwszych 2-3 sekund, a nastepnie powrdci do
normypoziom. Warto$¢ pomiaru nie moze by¢ uznana za podstawe leczenia.
8. ALARM: Komputer wyda sygnat dzwiekowy po naciénieciu przyciskéow ,MODE”, ,SET” i ,RESET".
9. AUTOMATYCZNE WEACZANIE/WYLACZANIE | AUTOMATYCZNE URUCHAMIANIE/ZATRZYMANIE
Bez sygnatu

SPECYFIKACJE:
FUNKCJA
Automatyczne skanowanie co 5 sekund
Czas trwania 00:00799:59
Predkos¢ biezaca 0.07999.9 (MPH) KPH
Odlegtos¢ przejazdu 0,007999.9 (ML) KM
Catkowita odlegtos¢ (ODO) 0.079999 (ML) KM
Kalorie 0,079999 Kcal
Czestotliwos¢ tetna (jesli ma) 40 ~ 240 BPM
Typ baterii 2 szt. Rozmiar - AAA lub UM - 4
Temperatura pracy 0°C"+40°C

Temperatura przechowywania -10°C"+60°C




Aplicativo FitShow
PASSO 1: Baixe o aplicativo FitShow e crie uma conta.

ro

FITSHOW

Creats Account

PASSO 2: Escolha o seu tipo de equipamento para o seu treino.

What equipment do you have?

by Treadmil

S Indeor Bike
£ Rowiig Maching
i Cross Trainer

Manual Treadmill

PASSO 3: Certifique-se de que o separador do equipamento na pagina de treino corresponde ao seu
equipamento.

Workout ‘/’

Troadmill

RUNNING ‘b

&
25 Minute Walking HIIT




PASSO 4: Va a pagina “Treino” e clique no botdo “Inicio Rapido”.

5:48 »
2 G v

Workout

Treademill

RUNNING

TRAINING

Training

PASSO 5: Apds a pesquisa, devera ver o nome do seu equipamento aparecer na lista de equipamentos.
clique em “Conectar” ao lado do nome do seu equipamento.




PASSO 6: Na tela de treino, deslize para baixo para configuragdes e deslize para cima para controle.

PASSO 7: Cliqgue no ecra para terminar o treino.

(Outros modos sdo os mesmos acima)




Kinomap
PASSO 1: Baixe o aplicativo Kinomap e crie uma conta

kinomaop

@

Ectpet nossuce?

PASSO 2: V4 a pagina “Mais” e clique em “Equipamento”. Botdo “Gestao”

¥ kinomap

WA kinomap




PT

PASSO 4: Selecione o tipo de maquina que vai utilizar.

PASSO 5: Selecione a marca de FitShow ou FTMS.

PASSO 6: Selecione o seu modelo na lista abaixo.

h kinomap ¥ kinomap

My braodmal

BFTMS

¥

A5 LT YO NN ) [ 5T D P sasect vour model i i 1t Baiow:

Jﬂ Trogcmil Ei FITSHOW Troaami 3

SMART




PASSO 7: Insira a marca e o modelo do seu equipamento.

N kinomap

Mot trmccimi

Yeus herv eunnacted your moshine
oy e Lo o
e s 1 WP st il s

alwlelr|tlylulilojp
als|dlflalh]ilk]!
2 x| clvibin|imiEd

spe mtum.

@ 9

STEP8: Equipamento acrescenta sucesso.

W\ kinomap

PASSO 9: Va para a pagina Procurar para iniciar o seu treino favorito.

Y kinomap




ZWIFT

PASSO 1: Baixe o aplicativo ZWIFT e crie uma conta.

SWIFT
=

CHANGE USER S
English
14,0 C1ASLOR)

PASSO 2: Selecione o modo “RIDE” ou “RUN”.

PAIRED DEVICES

SKIP JUST WATCH

PASSO 3: Se o seu equipamento for uma passadeira, clique no botdo “RUN SPEED”.

PAIRED DEVICES

RUN SPEED

A

Search

SKIP JUST WATCH




PASSO 3: Se o seu equipamento for uma passadeira, clique no botdo “RUN SPEED”.

PAIRED DEVICES

SKIP JUST WATCH

PASSO 4: Selecione os dispositivos emparelhados ‘Fs-XXXX...” como nome do nosso chip;
(XXX... significa digito aleatério)

SEARCHING..
SELECT ONE
ﬁ YPEM377bbl

PASSO 5: Clique no botdo “LET’s GO”.

PAIRED DEVICES

POWER SOURCE CONTROLLAELE

2P

F5-DDLETY

+'CONNECTED Search

7

Search

LET'SGO JUSTWATCH




PASSO 6: Encontre o mapa relacionado para comegar o seu treino favorito.

S 2 e @ a

Ruoglstration closes in 6 days

LS

ViR - e L
Jall-Aug L JulL-Jul3l Jul3-Jul 3L

FORYOU

Weorkeouts
Workouts

Emily's Short Mix

PERIODO DE GARANTIA

O PERIODO DE GARANTIA esta sujeito as disposi¢des da Diretiva 2019/771 e da Diretiva UE 2019/770
Qualquer que seja a garantia comercial, o retalhista é obrigado a observar o periodo de garantia dos pro-
dutos, de acordo com as directivas acima mencionadas.

A garantia € um suplemento e ndo limita de forma alguma os direitos do utilizador.

Os termos abaixo descrevem os requisitos e a aplicacdo da nossa garantia. Nao afectam os seus direitos
legais ou as obrigagdes do seu revendedor e o seu contrato com o revendedor.

Periodo de garantia: 24 meses a partir da compra do produto.

Oferecemos servico de garantia para este aparelho nas seguintes condicoes:

O servico de garantia gratuito durante o periodo de garantia ndo € valido em caso de incumprimento do
seguinte:

1. Existem diferencas entre os dados do documento de garantia e os documentos de compra;

2. Produto instalado ou montado incorretamente;

3. Falta dos documentos originais de compra ou do documento de garantia;

4. ReparacOes ou outros trabalhos efectuados por pessoas ndo autorizadas por nos a realizar estes tra-
balhos, ou se o aparelho for reparado com pecgas sobressalentes ndo originais;

5. Aspeto do aparelho - riscos, fissuras e outros que nao foram observados quando o aparelho foi com-
prado, entregue ou instalado.

6. Nao conformidade com as condi¢bes de utilizagdo, armazenamento, transporte e defeitos causados
por estas;

7. Por defeitos causados por utilizacdo incorrecta, defeitos mecanicos, mossas;

8. Por defeitos causados por fendmenos naturais e outras circunstancias de forca maior;

9. Se utilizar o produto para fins comerciais e em locais publicos;

10. Componentes moéveis danificados devido a utilizacdo ou instalacdo inadequadas: pedais, pegas, ca-
bos, correias, superficie de rolamento, vedantes, parafusos, alavancas, rolamentos, elementos decorativos;
11. Produtos armazenados de forma incorrecta.

12. Partes componentes que podem ser separadas do corpo principal do aparelho, decoracdes de plasti-
co, pecas de borracha com um tempo de vida limitado regulado pelo fabricante;

13. Consumiveis, pecas e elementos com prazo de validade limitado - baterias, correias, superficies de
funcionamento;

14. Acessorios - fonte de alimentacdo externa/adaptadores;

As reclamacdes sobre bens adquiridos sdo efectuadas de acordo com Diretiva 2019/771 e Diretiva UE
2019/770.




INFORMACOES SOBRE RECICLAGEM

Este produto eletrénico ndo deve ser descartado no lixo comum. Para
proteger o meio ambiente, este produto deve ser reciclado quando
nao estiver mais em uso, de acordo com a lei. Por favor, entre em
contato com uma unidade de reciclagem autorizada que colete esse
tipo de residuo em sua area. Ao fazer isso, vocé estara contribuindo
para a conservacao dos recursos naturais e para a melhoria dos pa-
drées europeus de protecdo ambiental. Se vocé precisar de mais in-
formagdes sobre métodos corretos e seguros de descarte de residuos,
por favor, entre em contato com o escritorio local de uma organizacao
de reciclagem ou com a unidade onde adquiriu este produto.

CONTACTO

TEL: +40311050917
EMAIL: SERVICE @SPORTPARTNER.RO




ROMANA

IMPORTANT!

Va rugam sa cititi cu atentie toate instructiunile inainte de a utiliza acest produs.

Pastrati acest manual pentru referinte ulterioare.

Specificatiile acestui produs pot varia usor fata de cele din ilustratii si pot fi modificate fara notificare
prealabila

INAINTE DE A INCEPE

Va multumim ca atfi cumpérat aceasta bicicleta! Pentru siguranta si beneficiul dumneavoastra, cititi cu
atentie acest manual inainte de a utiliza masina.

inainte de asamblare, scoateti componentele din cutie si verificati daca au fost furnizate toate piesele
enumerate. Instructiunile de asamblare sunt descrise in urmatorii pasi si ilustratii.

NOTIFICARE IMPORTANTA PRIVIND SIGURANTA

PRECAUTII
ASIGURATI-VA CA CITITI INTREGUL MANUAL INAINTE DE A ASAMBLA SAU UTILIZA UTILAJUL. iN SPE-
CIAL, RETINETI URMATOARELE MASURI DE SIGURANTA:

- Verificati toate suruburile, piulitele si alte conexiuni inainte de a utiliza masina pentru prima data si asig-
urati-va ca antrenorul este in stare sigura.

*Instalati masina intr-un loc uscat si nivelat si lasati-I departe de umiditate si apa.

*Asezati o baza adecvata (de exemplu, covor de cauciuc, placa de lemn etc.) sub masina in zona de
asamblare pentru a evita murdaria etc.

-Inainte de a incepe antrenamentul, indepértati toate obiectele pe o razi de 2 metri de masina.

*NU folositi articole de curatare agresive pentru a curata masina, utilizati numai uneltele furnizate sau
uneltele adecvate proprii pentru a asambla masina sau pentru a repara orice parti ale masinii. indepartati
picaturile de transpiratie din masina imediat dupa terminarea antrenamentului.

+Sanatatea dvs. poate fi afectatd de o pregatire incorecta sau excesiva. Consultati un medic nainte de a
incepe un program de formare. El poate defini setarea maxima (Puls. Wati. Durata antrenamentului etc)
la care va puteti antrena si puteti obtine informatii precise in timpul antrenamentului. Aceasta masina nu
este potrivitd pentru scopuri terapeutice.

+ Efectuati antrenament pe masina numai atunci cand functioneaza corect. Utilizati numai piese de
schimb originale pentru orice reparatie necesara. * Aceasta masina poate fi utilizata pentru antrenamentul
unei singure persoane la un moment dat. - Purtati haine de antrenament si incéliaminte potrivite pentru
antrenamentul de fitness cu aparatul. Pantofii tdi de antrenament ar trebui sa fie potriviti pentru antrenor. -«
Daca aveti o senzatie de amefeald, rau sau alte simptome anormale, va rugam sa intrerupeti antrenamen-
tul si s& consultati un medic cat mai curand posibil. + Persoanele precum copiii $i persoanele cu handicap
trebuie sa foloseasca masina numai in prezenta unei alte persoane care poate oferi ajutor si sfaturi. -
Puterea masinii creste odata cu cresterea vitezei si invers. Masina este echipatd cu un buton reglabil care
poate regla rezistenta. Reduceti rezistenta rotind butonul de reglare pentru setarea rezistentei catre treapta
1. Mariti rezistenta rotind butonul de reglare pentru setarea rezistentei catre treapta 8.

AVERTISMENT: INAINTE DE A INCEPE ORICE PROGRAM DE EXERCITII FIZICE, CONSULTATI MEDICUL

DUMNEAVOASTRA. ACEST LUCRU ESTE DEOSEBIT DE IMPORTANT PENTRU PERSOANELE CU VARS-
TA PESTE 35 DE ANI SAU PERSOANELE CU PROBLEME DE SANATATE PREEXISTENTE. CITITI TOATE




INSTRUCTIUNILE INAINTE DE A UTILIZA ORICE ECHIPAMENT DE FITNESS.
SALVATI ACESTE INSTRUCTIUNI/ Greutatea maxima a utilizatorului: 100KG

EXPLOSIONSZEICHNUNG & STUCKLISTE:







Nr DESCRIERE CAN- Nr DESCRIERE CANTI-
TI- TATE
TATE 43 | Maner din spuma 2
1 | Cadru principal fata 1 44 | Capac rotund 2
2 | Cadru principal spate 1 45 | Capac spate 1
3 Suport pentru scaun 1 46 Piulitd hexagonala 1
4 | Ghidon 1 47 | Surub 2
5 [Maniveld 1 48 | Saiba in forma de U 2
6 | Stabilizator spate 1 49 | Piulitd hexagonala 2
7 L/R | Pedala 1 pr 50 | Piulitd hexagonald10*1.0 1
8 | Stabilizator fata 1 51 | Distantier 1
9 |Surub 4 52 |Piesa plata 4
10 [Saiba 4 53 | Volanta 1
11 | Piulita M8 6 54 | Axa volanta 1
12 | Surub cu cap transversal 2 55 [ Rulment 2
13 | Piesa plata 2 56 | Piulita 1
14 | Piesa patrata 1 57 |Saiba 1
15 | Bucsa 1 58 |Rola curea 1
16 | Surub 2 59 |Curea 1
17 | Saiba 6 60 |Piulitd hexagonald M5 2
18 | Surub cu cap transversal 2 61 | Surub hexagonal M5xL60 1
19 | Méner din spuma 2 62 |Arc 1
20 |Senzor puls 2 63 |Magnet patrat 8
21 | Surub hexagonal interior 18 64 | Piulitd hexagonald M6xL15 2
22 | Piesa plata 14 65 |[Saiba elasticd D6 2
23 |Piesa plata 2 66 |Saiba plata D6 2
24 | Perna de scaun 1 67 |Saiba D12 2
25 | Perna pentru spate 1 68 | Tabla magnetica 1
26 | Controler de tensiune 1 69 |Axa placa magnetica 1
27 | Buton de tensiune 70 | Capac mic din plastic 2
28 | Computer 1 71 | Surub ST4.2X18 7
29 |Capac 2 72 |Surub ST4.2X12 4
30 [Surub cu cap transversal 2 73L/R | Capac 1pr.
31 |Piesa plata 1 74 | Piulita 1
32 | Surub cu cap transversal 1 75 | Saiba 1
33 | Firul de prelungire a impulsului 1 2 76 | Piulita 1
34 | Cablu senzor 1 77 | Minge 2
35 | Firul de prelungire a impulsului 2 2 78 | Bila ax 2
36 | Cablu de tensionare 1 79 | Piulita cu flansa M10*1,0 2
37 |Capac 2 80 |Piulita din nailon M10 1
38 | Capac spate 2 81 Roata dintata intermediara 1
39 | Firul de prelungire a impulsului 3 2 82 | Tub roata 1
40 | Cablu senzor de prelungire 1 83 | Piulita din nailon M8 1
41 | Stélp ghidont 1 84 [ Surub M8x12xI5.5 1
42 | Maner 1 85 |Arc 1




NOTA: Cea mai mare parte a elementelor hardware de asamblare enumerate au fost ambalate separat,
dar unele elemente hardware au fost preinstalate in piesele de asamblare identificate. in aceste cazuri,
este suficient sa scoateti si sa reinstalati feroneria pe masura ce este necesara asamblarea.

Va rugam sé& consultati etapele individuale de asamblare si sa notati toate elementele de feronerie prein-
stalate.

PREGATIRE: Inainte de asamblare, asigurati-vd ca veti avea suficient spatiu in jurul articolului; utilizati
uneltele actuale pentru asamblare; inainte de asamblare, verificali daca toate piesele necesare sunt dis-
ponibile.

Se recomanda cu insistenta ca aceasta magina sa fie asamblata de doua sau mai multe persoane pentru
a evita posibilele raniri.

INSTRUCTIUNI MONTAJ

PASUL 1

A: Lock the front stabilizer (8)) to the front main frame (1) with carriage bolt (9), arc washer (10) and
acorn nut (11).

B: Lock the rear stabilizer (6) to the rear main frame (2) with carriage bolt (9), arc washer (10) and acorn
nut (11).

PASUL 2

A: Conectati firul de impuls de extensie 1 (33) cu firul de impuls de extensie 2 (35) impreuna.

B: Slabiti butonul arcului (27) si trageti-l in sus; apoi introduceti cadrul principal din spate (2) in cadrul
principal frontal (1). (Asigurati-va ca pastrati firele impulsului de prelungire 1 (33) si firele impulsului de
extensie 2 (35) in interiorul tubului cadrului principal in timpul instalarii acestui pas.). Aliniati orificiul de
pe cadrul principal din spate (2) la orificiul de pe cadrul principal frontal (1). Apoi eliberati stiftul butonului
(27) in gaurile aliniate si fixati bine.




PASUL 3
Atasati perna scaunului si a spatarului (24, 25) la suportul scaunului (3), fixand cu saibe plate (22) si
suruburi hexagonale interioare (21).

PASUL 4
Montati suportul scaunului (3) pe cadrul principal din spate (2) cu suruburi hexagonale interioare (21) si
saibe plate (22).




PASUL 5
Conectati mai intéi firele impulsului de prelungire 2 (35) cu firul de impuls al manerului (20). Apoi fixati ghi-
donul (4) pe suportul scaunului (3) cu suruburi de transport (16), saibe plate (22) si piulite de ghinda (11).

PASUL 6

Atasati pedalele (7L/R) la manivela (5).

Pentru a strdnge pedala stanga; trebuie sa insurubati in sens invers acelor de ceasornic; este filetata
invers.

Pedala din DREAPTA se strange insuruband in sensul acelor de ceasornic.

IMPORTANT: NERESPECTAREA PROCEDURILOR POATE DUCE LA DETERIORAREA PERMANENTA A
BICICLETEI DUMNEAVOASTRA.

PASUL 7:

A: Conectati firul senzorului de extensie (40) cu firul senzorului (34) si apoi conectati firul de impulsuri de
extensie 3 (39) cu firul de impulsuri de extensie 1 (33).

B: Apoi conectati cablul controlerului de tensiune (26) la carligul cablului de tensiune (36), asa cum se
arata in imaginea A.

C: Blocati stalpul ghidonului (41) la stalpul cadrului principal fata (1) cu suruburile hexagonale interioare
(21) si saibele de arc (17).




PASUL 8
Blocati manerele (42) pe stalpul ghidonului (41)) cu ajutorul surubului hexagonal interior (21) si al saibei

cu arc (17).

PASUL 9

Conectati firul de prelungire a senzorului (40) si firul de prelungire a impulsului 3 (39) cu firele corespun-
zatoare ale computerului (28), apoi fixati computerul (28) pe suportul stalpului ghidonului (41) cu surubu-
rile cu cap in cruce (30) si saiba plata (29).




FOLOSIRE BICICLETEI

Folosirea bicicletei va va oferi mai multe beneficii. Iti va imbunétati starea fizica, iti va tonifica muschii si,
impreuna cu o dieta controlata de calorii, te va ajuta sa slabesti.

FAZA DE iINCALZIRE: Scopul incalzirii este de a va pregéti corpul pentru exercitii fizice si de a minimiza
leziunile. Incilziti-va timp de dou& pani la cinci minute inainte de antrenament de forta sau exercitii aer-
obice. Efectuati activitati care va cresc ritmul cardiac si incalziti muschii de lucru. Activitatile pot include
mersul rapid, jogging-ul, cricurile de sarituri, coarda de sarituri si alergarea pe loc.

INTINDERE: intinderea in timp ce muschii sunt calzi dupa o incélzire adecvata si din nou dup4 sesiunea
de antrenament de forta sau aerobic este foarte importanta. Muschii se intind mai usor in aceste momente
din cauza temperaturii ridicate, ceea ce reduce foarte mult riscul de rénire. intinderile trebuie tinute timp
de 15 pana la 30 de secunde.

NU SARI. Amintiti-va intotdeauna sd consultati medicul Tnainte de a incepe orice program de exercitii
fizice.

INNER THIGH
STRETCHES

FORWARD BENDS

CALF/ACHILLES

OUTER THIGH STRETCHES LSS
SIDE BENDS

FAZA DE EXERCITIU

Aceasta este etapa in care depuneti efortul. Dupa utilizarea regulata, muschii picioarelor vor deveni mai
flexibili. Lucrati in propriul ritm si asigurati-va ca mentineti un ritm constant pe tot parcursul. Ritmul de lu-
cru ar trebui sa fie suficient pentru a va ridica bataile inimii in zona tinta prezentata in graficul de mai jos.

FAZA DE RACIRE

Scopul racirii este de a readuce corpul la starea normala sau aproape normala, de repaus, la sfarsitul
fiecarei sesiuni de exercitii. O racire adecvata scade incet ritmul cardiac si permite sangelui sa revina la
inima.

HEART RATE
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CALCULATOR DE EXERCITII CU PULS MANUAL DE INSTRUCTIUNI

BUTOANE FUNCTIONALE:

Apéasati modul in jos pentru selectarea functiilor. Daca tineti apasat mult timp butonul MODE va deveni
complet O (in afara de ODO).

Setati pentru a seta valorile timpului, pulsului de distanta si caloriilor atunci cand nu este in modul de
scanare.

Resetati apasarea in jos pentru resetarea timpului, distaniei si caloriilor. Modificarea curenta a datelor
este 0.

Daca timpul lung tine apasat RESET, pe langa pozitia ODO, materialul va deveni complet 0.

FUNCTIE SI OPERATIUNI:
1. SCAN:
Apasati butonul ,MODE” pana cand apare ,SCAN”, monitorul se va roti prin toate cele 5 functii:
Timp, viteza, distanta, calorii, ODO, si puls. Fiecare afisaj va fi tinut 5 secunde.
2. TIMP:
(1) Numarati timpul total de la inceputul exercitiului pana la sfarsit.
(2) Apasati butonul ,MODE” pana cand apare ,TIME”, apasati butonul ,SET” pentru a seta timpul de
exercitiu. Cand ,SET” este zero, computerul va alarma 10 secunde.
3. VITEZA: Afisali viteza curenta.
4. DIST:
(1) Numarati distanta de la inceputul exercitiului pana la sfarsit.
(2) Apasati butonul ,MODE” pana cand apare ,DIST”, Apasati butonul ,SET” pentru a seta distanta
de exercitiu.
5.CALORII:
(1) Numarati caloriile totale de la inceputul pana la sfarsitul exercitiului.
(2) Apasati butonul ,MODE” pana cand apare ,,CAL”, apasati butonul ,SET” pentru a seta caloriile
pentru exercitiu. Cand ,SET” este zero, computerul va alarma 10 secunde.
6. ODO:
distanta totala la care se referd aceasta functie din perioada de functionare a capacitatii bateriei.
7. PULSE RATE (daca exista): Apasati butonul MODE pana céand apare ,PULSE”. inainte de a masura
frecventa pulsului, va rugam sa va asezati palmele pe ambele tampoane de contact, iar monitorul va afisa
ritmul cardiac actual in batai per minte (BPM) pe LCD dupa 677 secunde.
Observatie: in timpul procesului de masurare a pulsului, din cauza blocérii contactului, valoarea masu-
ratd poate fi mai mare decat frecventa pulsului virtual in primele 2”3 secunde, apoi va reveni la nivelul
normal. Valoarea masurata nu poate fi considerata ca baza a tratamentului medical.
8. ALARMA: Computerul va emite ,Beep” cand apasati butoanele ,MODE”, ,SET” si ,RESET".
9. AUTO ON/OFF AUTO START/STOP Fara semnal

SPECIFICATII:
FUNCTIE
Scanare automata la fiecare 5 secunde
Timp de executie 00:00-99:59
Viteza curenta 0" 999.9 (MPH) KPH
Distanta de calatorie 0.00-999.9 (ML) KM
Distanta totala (ODO) 0 " 9999 (ML) KM
Calorii 0.0-9999 Kcal
Frecvenia cardiaca (daca este disponibilda) 40-240BPM
Tip baterie dimensiune 2 bucati - AAA sau UM - 4
Temperatura de functionare 0°C > 40°C

Temperatura de depozitare -10°C "+60°C




Aplicatia FitShow

PASUL 1: Descarcati aplicatia FitShow si creati un cont.

>

FITSHOW

Create Account

B Hawing Macking

| Caass Traings

£1  Manual Treadman

PASUL 3: Asigurati-va ca fila echipamentului de pe pagina antrenamentului se potriveste cu echipamentul
dvs.

Warkout

Treadmill

RUNNING ‘b
TRAINING




PASUL 4: Accesati pagina “Antrenament” si faceti clic pe butonul “Start rapid”.

5:48 »
2 G v

Workout

Treademill

RUNNING

TRAINING

Training

PASUL 5: Dupa cautare, ar trebui sa vedeti numele echipamentului dvs. care apare pe lista de echipa-
mente. faceti clic pe “Conectare” de langa numele echipamentului dvs.




PASUL 6: in ecranul de antrenament, glisati in jos pentru setri si glisati in sus pentru control.

PASUL 7: Faceti clic pe ecran pentru a incheia antrenamentul.

(Alte moduri sunt aceleasi ca mai sus)




Kinomap
PASUL 1: Descarcati aplicatia Kinomap si creati un cont.

kinomaop

@

Ectpet nossuce?

PASUL 2: Accesati pagina “Mai multe” si faceti clic pe butonul “Echipament Management”.

WA kinomap




PASUL 4: Selectati tipul de magina pe care il veti utiliza.

¥ kinomap

PASUL 5: Selectati marca FitShow sau FTMS.

PASUL 6: Selectati modelul din lista de mai jos.

h kinomap ¥ kinomap

My braodmal

BFTMS

¥

A5 LT YO NN ) [ 5T D P sasect vour model i i 1t Baiow:

Jﬂ Trogcmil Ei FITSHOW Troaami 3

SMART

Ei N el s ity Togeractad




PASUL 7: Introduceti marca si modelul echipamentului dvs.

N kinomap

Mot trmccimi

Yeus herv eunnacted your moshine
oy e Lo o
e s 1 WP st il s

alwlelr|tlylulilojp
als|dlflalh]ilk]!
2 x| clvibin|imiEd

spe mtum.

@ 9

PASUL 8: Echipamentul adaugat cu succes.

W\ kinomap

PASUL 9: Mergeti la pagina Browse pentru a incepe antrenamentul preferat.

Y kinomap

Sconic videos




ZWIFT
PASUL 1: Descarcati aplicatia ZWIFT si creati un cont.

SWIFT
=

CHANGE USER S
English
14u.0 (1154080

PASUL 2: Selectati modul “RIDE” sau “RUN”.

PAIRED DEVICES

SKIP JUST WATCH

PASUL 3: Daca echipamentul dvs. este o banda de alergare, faceti clic pe butonul “RUN SPEED”

PAIRED DEVICES

RUN SPEED

A

Search

SKIP JUST WATCH




PASUL 3: Daca echipamentul dvs. este o banda de alergare, faceti clic pe butonul “RUN SPEED”

PAIRED DEVICES

SKIP JUST WATCH

PASUL 4: Selectati dispozitivele asociate ‘Fs-XXXX...
(XXX... inseamna cifra aleatorie)

SEARCHING..
SELECT ONE
ﬁ YPEM377bbl

PASUL 5: Faceti clic pe butonul “SA MERGEM".

POWER SOURCE CONTROLLAELE

2P

F5-DDLETY

+'CONNECTED Search

STEERING HEART RATE

i 4

Search Search

LET'SGO JUSTWATCH




PASUL 6: Gasiti harta aferenta pentru a incepe antrenamentul preferat.

Reglstration closes in & days
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Emily's Short Mix




Service-ul noastu poate asigura si reparatii post

garantionale la cea mai inalta calitate si prét concurent!

Adresa centru service :

ORAS Bucuresti

SERVICE

CONTACT Drumul Sabareni 24

TELEFON 0724326704

E-MAIL SERVICE@SPORTPARTNER.RO

Lista pieselor schimbate:

Piesa schimbata Piesa montata Reparatie
Tip/ Tip/ Semnatura
Numar Denumire Nr/reper Denumire Nr/repar Data tehnician

SPORTPARTNERRro

Sport Partner Distribution / Sport Factory Global City
Business Park , Soseau Bucucresli Nord nr.10,
cladire O21 , parter , Voluntari , lifov.

Telefon: 40 31 105 09 17, fax. 40 31 105 09 18

sportpartner.ro

Garantie — aparate de uz casnic
20090007

Termen de garantie

Tip articol:

Data achizitiei/factura:

Cod articol importator:

Magazin:

Numar comanda:

Semnatura/Stampila

A Conditiille garantiei si drepturile consumatorilor sunt reglementate de 0.U.G 140/2021

C€




Client:
Nume:

— o

i1 Prenume: Telefon:

!
H (_ _.\
i [

i
4 X A
£

S

i DECLAR CA:

o

3 *  Am primit instructiunile pentru folosirea aparatului in limba romana;

. Am luat la cunostinta conditiile garantiei;
. Am luat la cunostinta conditiile de folosire a aparatului si destinatia lui — numai pentru
uz casnic;

Atentie:! Drepturile conferite prin lege consumatorului nu sunt afectate de garantia oferita.

Conditiile de garantie:

Cu acesl cerlifical de garanlie, producalerul si importalorul garanleaza aceslt produs pentru orice defect de productie siisi asuma
obligatiile inscrise in certificatul de garantue fata de consumatori. Aceasta garantie se refera la defectiuni ale aparatului aparute in
procesul folosirii in conditii normale, in perioada de garantie, confirmate prin expertiza tehnica.

Termen de garantie:

Perioada de garantie este inscrisa in acest certificat.

Perioada de garantie este de 24 luni de la data vanzarii pentru persoanele fizice, iar pentru persoane juridice se va diminiua la 12 luni.
Aceasta incepe din momentul cumpararii sau in momentul intrarii in posesia produsului si se prelungeste cu timpul stationarii

produsului in service

Funerea in functiune a aparatelor. Sa recomanda la un service autonzat , acest serviciu se exacuta contracost.

Toale aparalele sporlive sunt destinate penlru uz caznic si pentru persoane cu greulale de maxim 100 kg , doar daca in inslructiunile de
folosire nu este mentionat altceva.

Perivada medie de folosire a aparatului este de 3 ani , bmp in care se asigura service post garantional si piese de schimb conlra coslt de la service-ul
auforizat mentionat in acest certificate de garantie.

Unde reclamati defectiunile:

Reclamatile pentru delectunile produsului cumparal se accepla numai in service-unle aulonzale de calre imporator sau producalor , menbicnale in
aces| cerlificale de garanlie,

Atentie! Centrele de service afizate in acest cerificate de garantie sunt autorizate pentru a asigura service la toate aparatele importate de catre Sport
Partner Distribution SR

Documentele necesare pentru reclamatie:

Reclamatia poate fi acceptata numai la prezentarea urmatoarelor documnete:;

- Certificatul de garantie completat integral si clar, care contine modelul, data cumpararii, semnatura, stampila, magazinul de unde
a fost cumparat, , numele i semnatura clientului. Pentru ap care ita montare oblig trebuie complelate datele pentru
maontars;

- Documentul original de cumparare - factura sau bon fiscal

Service-ul gratuit pe parioada garantiei nu este valabil daca:

- Exista diferente intre datele din certificatul de garantie si documentele aparatului

- Falsificarea certificatului de garantie

- Lipsa documentelor original de cumparare sau a cerlificalulul de garantie

- Incarcarea de a face reparatii sau chiar efectuarea lor in service-uri neautorizate;

- Montarea sau demontarea aparatelor — cele la care este mentionat in mod expres ca montarea se face obligatoriu de catre service-ul
autorizat;

- Defecle de aspect ale aparatului — zgarieturi , crapalturi si allele care nu sunt constatate in mementul cumpararii

- Modifican neaulorizale aduse aparatului de calre persoane care nu cunosc caraclenslicile lehnice sifsau cerinlele de siguranta.

- Merespectarea conditiilor de folosire , depozitare |, transport si defectiunile cauzate ca rezultat a acestora;

- La defecliuni aparute ca urmare a folosini improprii , defectiuni mecanice, lovilun,

. La defectiunile aparute ca rezultat a evenimentelor naturale si alte evenimente de forta majora;
. La folosirea aparatelor in scopuri comerciale si in locuri publice;

. Aparatele montate gresit

. Aparatele ce au fost suprasolicitate

. Componenta in miscare, detenorate ::a urmare a utilizarii sau a mDnlsr!l ns{'.orespunzatnara pedala, manara, cablun, curela,

gamrtun suruburi si prezoane, i te, rulmenti, din plastic/
- si dep necorespunzator,
. Punerea in functiune, curalarea, Ea, g d, penodica a aparalelor, acesle servicl se efeclueaza

contracost de catre unitatile service autorizate, la cererea mnsumatnmlul

Nu beneficiaza de reparatie gratuita in perioada de garantie:

- Partile de design si cele care se pot separa de corpul principal al aparatului , decoratiunile plastice , partile din
cauciuc cu viata limitata reglamentate de catre producator;

. Consumabile, parti si elemente cu termen de folosinta limitat-baterii becuri filire suporturi informationale-software

. Accesorii — alimentatia exterioara , adaptori;

Efectuarea reparatillor gratuite in perioada de garantie:

Cand apar probleme cu produsul cumparat actionati in modul urmator:

. Verificati in instructiunile de folosire ale aparatului daca problema este mentionata.

. Adrasati-va celui mai apropiat cantru da sarvice mentionat in acest cartificat de garantie.

* Pregalili loate documentele necesare pentru efecluarea reclamatie,

. Inaintea reparatiei produsului in service, trebuie verificat daca corespunde cerintelor pentru a beneficia de reparatie gratuita,

* La predarea aparatului (componenta) pentru service, acesta trebuie sa fie ambalat si infoliat, astfel service-ul nu poate fi
raspunzator pentru defecte de aspect aparute la lransport sau pe timpul stationani aparatului;

. Solicitati de Ia service proces verbal pentru reparatia efectuata;

. Daca se dovedesle ca aparalul a fosl reparal de calre persoane neaulonzale , sau defecliunea a aparul ca urmare a folosini
necorespunza-toare se considera ca aparatul nu este defect.In aceste cazuri unitatea de service efectueaza reparatia contra
costLa lipsa de accord se emite porces verbal constatativ,

= Aparatele care nu pot fi reparate in pericada de garantie sau daca timpul pentru reparatie depaseste 10% din perioada garantiei,
Ia carenea clientului pot fi schimbate cu altela nol, sau clientul poate primi inapoi suma platita pantru apparat. Aparatela schimbate
care inlocuiesc pe cele aup da de g noua, care incepe din momentul efectuani schimbani. Aparatele care nu
pot fi schimbate In penoada de garamle se schimba de catre vanzator numai pe baza procesulur verbal de negatie enis de catre
unitatea de service autorizata;

. Punctele de service autorizate se obliga sa efectueze reparatia in pericada de garantie |, in termen de 10 zile din momentul

acceptari reclamatiel;

Consumatorul are ebligatia sa venfice aparalul si sa se convinga de calilalea reparaliel efecluale.

Piesele schimbate raman in service pentry evidenta,

Reclamatia privind parti lipsa sau incomplete este valabila numai in momentul cumpararni aparatului;

In cazul in care reclamatiile sunt nefondate, toate cheltuiclile vor fi suportate de catre client.




ESPANOL

IMPORTANTE!

Lea atentamente todas las instrucciones antes de usar este producto. Conserve este manual para
consultarlo en el futuro. Las especificaciones de este producto pueden diferir ligeramente de las de
las ilustraciones y estan sujetas a cambios sin previo aviso.

ANTES DE COMENZAR

iGracias por comprar esta bicicletal Para su seguridad y beneficio, lea este manual detenidamente antes
de utilizar la maquina.Prior to assembly, remove components from the box and verify that all the listed
parts were supplied. Assembly instructions are described in the following steps and illustrations.

AVISO DE SEGURIDAD IMPORTANTE

PRECAUCIONES
ASEGURESE DE LEER TODO EL MANUAL ANTES DE ENSAMBLAR U OPERAR SU MAQUINA. EN PAR-
TICULAR, TENGA EN CUENTA LAS SIGUIENTES PRECAUCIONES DE SEGURIDAD

Compruebe todos los tornillos, tuercas y demas conexiones antes de utilizar la maquina por primera vez
y asegurese de que el entrenador esté en buenas condiciones. Coloque la maquina en un lugar seco y
nivelado y déjela alejada de la humedad y el agua. Coloque una base adecuada (por ejemplo, una al-
fombrilla de goma, una tabla de madera, etc.) debajo de la maquina en la zona de montaje para evitar
la suciedad, etc. Antes de empezar a entrenar, retire todos los objetos en un radio de 2 metros de la
magquina. NO utilice articulos de limpieza agresivos para limpiar la maquina, utilice Unicamente las herra-
mientas suministradas o adecuadas herramientas propias para ensamblar la maquina o reparar cualquier
parte de la maquina. Elimine las gotas de sudor de la maquina inmediatamente después de terminar el
entrenamiento. Tu salud puede verse afectada por un entrenamiento incorrecto o excesivo. Consulte a un
médico antes de comenzar un programa de entrenamiento. El puede definir la configuracién maxima (pul-
so, vatios, duracion del entrenamiento, etc.) con la que puedes entrenar y obtener informacion precisa du-
rante el entrenamiento. Esta maquina no es adecuada para fines terapéuticosRealice el entrenamiento en
la maquina unicamente cuando esté en funcionamiento correcto. Utilice Unicamente repuestos originales
para cualquier reparacion necesaria.. Esta maquina solo se puede utilizar para el entrenamiento de una
persona a la vez.. Utilice ropa y calzado de entrenamiento adecuados para el entrenamiento fisico con la
magquina. Tus zapatos de entrenamiento deben ser apropiados para el entrenador.. Si tiene sensacion de
mareo, malestar u otros sintomas anormales, deje de entrenar y consulte a un médico lo antes posible.
Personas como nifios y personas discapacitadas sélo deben utilizar la maquina en presencia de otra
persona que pueda prestarles ayuda y consejos. La potencia de la maquina aumenta al aumentar la ve-
locidad y al revés. La maquina esta equipada con una perilla ajustable que puede ajustar la resistencia.
Reduzca la resistencia girando la perilla de ajuste para la configuracion de resistencia hacia la etapa 1.
Aumente la resistencia girando la perilla de ajuste para la configuracion de resistencia hacia la etapa

ADVERTENCIA: ANTES DE COMENZAR CUALQUIER PROGRAMA DE EJERCICIOS, CONSULTE A SU
MEDICO. ESTO ES ESPECIALMENTE IMPORTANTE PARA PERSONAS MAYORES DE 35 ANOS O PER-
SONAS CON PROBLEMAS DE SALUD PREEXISTENTES. LEA TODAS LAS INSTRUCCIONES ANTES DE
USAR CUALQUIER EQUIPO DE ACONDICIONAMIENTO FiSICO. GUARDA ESTAS INSTRUCCIONES. Peso
maximo del usuario: 100 kg




VISTA DESPIECE Y LISTA DE BOM:







NO. DESCRIPCION CANTI- NO. DESCRIPCION CAN-
DAD TIDAD
1 Marco principal delantero 1 42 | Pretil 1
2 | Marco principal trasero 1 43 | Agarre de espuma 2
3 | Soporte de asiento 1 44 | gorra redonda 2
4 | Manillar 1 45 | Cubierta trasera 1
5 [Manivela 1 46 | Tuerca hexagonal 1
6 | Estabilizador trasero 1 47 | Tornillo 2
7 L/R | Pedal 1 pr 48 |arandela en forma de U 2
8 | Estabilizador delantero 1 49 | Tuerca hexagonal 2
9 | Perno de carro 4 50 |Tuerca hexagonal 10*1,0 1
10 arandela.de arco 4 51 Espaciador 1
1 TuerF:a ciega M8 6 52 | Arandela plana 4
12 | Tornillo de cabeza alomada en 2
cruz 53 | Volante 1
13 [ Arandela plana 2 54 | Eje del volante 1
14 | Gorra cuadrada 1 55 |Cojinete 2
15 | Cojinete 1 96 | tuerca L
16 | Porno de carmo 5 57 |lavadora grande 1
58 | Polea de la correa 1
17 | arandela de arco 6 . -
18 | Tornillo de cabeza alomada en 2 59 cinturen !
cruz 60 | Tuerca hexagonal M5 2
19 | Agarre de espuma 2 61 Perno hexagonal M5xL60 1
20 |[Sensor de pulso en el mango 2 62 | Spring 1
21 |tornillo hexagonal interior 18 63 |[Iman cuadrado 8
22 | Arandela plana 14 64 | Tuerca hexagonal M6xL15 2
23 | Gorra cuadrada 2 65 |Arandela elastica D6 2
24 | Cojin del asiento 1 66 [Arandela plana D6 2
25 | Cojin de respaldo 1 67 |Lavadora D12 2
26 | Controlador de tension 1 68 | tablero magnético 1
27 | Perilla de tension 69 |Eje de tablero magnético 1
28 | Computadora 1 70 | Pequefa cubierta de plastico 2
29 | Tapa final 2 71 | Tornillo ST4.2X18 7
30 | Tornillo de cabeza alomada en 2 72 | Tornillo ST4.2X12 4
cruz 73L/R | Cubierta de cadena 1p.r.
31 | Arandela plana 1 74 | tuerca 1
32 | Tornillo de cabeza alomada en 1 75 Lavadora 1
cruz 76 |tuerca 1
33 | Cable de pulso de extensién 1 2 77 | Bola de cuello o
34 | Cable del sensor 1 78 | bola del eje medio o
35 | Cable de pulso de extensién 2 2 79 | Tuerca con brida M10*1,0 2
36 | Cable de tension 1 80 [ Tuerca de nailon M10 1
37 |tapa frontal 2 81 rueda loca 1
38 | Tapa trasera 2 82 [tubo de rueda loca 1
39 | Cable de pulso de extensién 3 2 83 | Tuerca de nailon M8 1
40 [ Cable del sensor de extension 1 84 [Perno M8x12xI5.5 1
41 | poste del manillar 1 85 | Spring 1




NOTA:

La mayor parte del hardware de ensamblaje de la lista se ha empaquetado por separado, pero algunos
elementos de hardware se han preinstalado en las piezas de ensamblaje identificadas. En estos casos,
basta con retirar y volver a instalar el hardware, ya que es necesario ensamblarlo. Consulte los pasos de
montaje individuales y tome nota de todo el hardware preinstalado.

PREPARACION: Antes de montar, asegurese de que dispone de espacio suficiente alrededor del articulo;
utilice las herramientas actuales para el montaje; antes de montar, compruebe si dispone de todas las
piezas necesarias. Se recomienda encarecidamente que esta maquina sea montada por dos 0 mas per-
sonas para evitar posibles lesiones.

INSTRUCCIONES DE MONTAJE

PASO 1

Fije el estabilizador delantero (8) al bastidor principal delantero (1) con un tornillo de carro (9), una aran-
dela de arco (10) y una tuerca tipo bellota (11). B: Fije el estabilizador trasero (6) al bastidor principal
trasero (2) con el tornillo del carro (9), la arandela de arco (10) y la tuerca tipo bellota (11).

PASO 2

A: Conecte el cable de pulso de extension 1(33) con el cable de pulso de extension 2 (35) juntos. B: Afloje
el pomo del muelle (27) y tire de él hacia arriba; a continuacion, inserte el bastidor principal trasero (2)
en el bastidor principal delantero (1). (Asegurese de mantener los cables de impulso de extension 1 (33)
y los cables de impulso de extension 2 (35) dentro del tubo del bastidor principal mientras instala este
paso). Alinee el orificio del bastidor principal trasero (2) con el orificio del bastidor principal delantero (1).
A continuacidn, suelte el pasador del pomo (27) en los orificios alineados y fijelo firmemente.




PASO 3
Fije el cojin del asiento y del respaldo (24, 25) al soporte del asiento (3), fijandolo con arandelas planas
(22) y tornillos hexagonales interiores (21).

PASO 4
Monte el soporte del asiento (3) en el bastidor principal trasero (2) con tornillos hexagonales interiores
(21) y arandelas planas (22).




PASO 5

Conecte los cables de pulso de extension 2 (35) con el cable de pulso del mango (20) en primer lugar.
A continuacion, fije el manillar (4) al soporte del asiento (3) con los pernos del carro (16), las arandelas
planas (22) y las tuercas bellota (11).

PASO 6

Fije los pedales (7L/R) a la manivela (5) respectivamente. Para apretar el pedal IZQUIERDO, hay que ator-
nillarlo en sentido contrario a las agujas del reloj; tiene la rosca invertida. El pedal DERECHO se aprieta
atornilldndolo en el sentido de las agujas del reloj.

IMPORTANTE: EL INCUMPLIMIENTO DE LOS PROCEDIMIENTOS PUEDE PROVOCAR DANOS PERMA-
NENTES EN SU BICICLETA.

PASO 7:

Conecte el cable del sensor de extension (40) con el cable del sensor (34) y, a continuacién, conecte el
cable de pulso de extension 3 (39) con el cable de pulso de extension 1 (33) B: A continuacidn, conecte
el cable del controlador de tension (26) al gancho del cable de tensién (36) como se muestra en la ima-
gen A. C: Fije el poste del manillar (41) al poste del marco principal delantero (1) con tornillos hexagonales
interiores (21) y arco jugadores (17).




PASO 8

Fije el pasamanos (42) al poste del manillar (41)) con el tornillo hexagonal interior (21) y la arandela de
arco (17).

PASO 9

VConecte el cable del sensor de extension (40) y el cable de impulsos de extension 3 (39) con los cables
correspondientes de la computadora (28), luego bloquee la computadora (28) en el soporte de la tija del
manillar (41) con tornillos de cabeza plana cruzada (30) y arandela plana (29).




USO DE LA BICICLETA

El uso de la bicicleta le proporcionara varios beneficios. Mejorara tu forma fisica, tonificara tus musculos
y, junto con una dieta de control de calorias, te ayudara a perder peso.

FASE DE CALENTAMIENTO: EIl objetivo del calentamiento es preparar el cuerpo para el ejercicio y min-
imizar las lesiones. Realice un calentamiento de dos a cinco minutos antes del entrenamiento de fuerza
o del ejercicio aerdbico. Realice actividades que eleven su ritmo cardiaco y calienten los musculos que
trabajan. Las actividades pueden incluir caminar a paso ligero, trotar, saltar a la comba y correr en el
mismo sitio.

ESTIRAMIENTOS: Es muy importante estirar los musculos mientras estan calientes después de un calen-
tamiento adecuado y después de una sesion de entrenamiento aerdbico o de fuerza. Los musculos se
estiran mas facilmente en esos momentos debido a su elevada temperatura, lo que reduce en gran medi-
da el riesgo de lesiones. Los estiramientos deben mantenerse entre 15 y 30 segundos.

NO CORRA. Recuerde siempre consultar con su médico antes de iniciar cualquier programa de ejercicios.

\

INNER THIGH
STRETCHES

FORWARD BENDS

CALF/ACHILLES

OUTER THIGH STRETCHES LSS
SIDE BENDS

FASE DE EJERCICIO

Esta es la etapa en la que te esfuerzas. Después del uso regular, los musculos de las piernas se volveran
mas flexibles. Trabaje a su propio ritmo y asegurese de mantener un ritmo constante en todo momento. El
ritmo de trabajo debe ser suficiente para elevar los latidos del corazon a la zona objetivo que se muestra
en el grafico a continuacion.

FASE DE ENFRIAMIENTO

El objetivo del enfriamiento es devolver el cuerpo a su estado de reposo normal o casi normal al final de
cada sesidn de ejercicio. Un enfriamiento adecuado reduce lentamente la frecuencia cardiaca y permite
que la sangre vuelva al corazén.
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MANUAL DE INSTRUCCIONES DE LA COMPUTADORA DE EJERCICIOS CON PULSO

BOTONES FUNCIONALES:
Presione el modo hacia abajo para seleccionar funciones. Si se mantiene presionado durante mucho ti-
empo, el boton MODE pasara a 0 por completo (excepto ODO). Se configuran para configurar los valores
de tiempo, distancia, pulso y calorias cuando no estas en el modo de escaneo. Mantenga pulsada la tecla
hacia abajo para restablecer el tiempo, la distancia y las calorias. El cambio de datos actual es 0. Si se
mantiene pulsada la tecla RESET durante mucho tiempo, ademas de la posicion ODO, el material pasara
a ser completamente 0.
FUNCION Y OPERACIONES:
1. ESCANEOQ: Pulsa el boton <MODE» hasta que aparezca «<SCAN». El monitor girara con las 5 funciones
siguientes: tiempo, velocidad, distancia, calorias, nivel de emision de calorias y pulso. Cada pantalla du-
rard 5 segundos.
2. TIEMPO:
(1) Cuente el tiempo total desde el inicio hasta el final del ejercicio.
(2) Pulse el botédn «<MODE>» hasta que aparezca «TIME», pulse el botdn «SET» para ajustar el tiempo
de ejercicio. Cuando el valor «<SET» esté en cero, el ordenador emitira una alarma durante 10 segun-
dos.
3. VELOCIDAD: Muestra la velocidad actual.
4. DIST:
(1) Cuenta la distancia desde el principio hasta el final del ejercicio.
(2) Pulsa el botdon «MODE» hasta que aparezca «DIST». Pulsa el botdn «SET» para establecer la
distancia del ejercicio. Cuando el valor «<SET» sea cero, el ordenador emitira una alarma durante 10
segundos.
5. CALORIAS:
(1) Cuenta las calorias totales desde el principio hasta el final del ejercicio.
(2) Pulsa el boton <MODE» hasta que aparezca «CAL». Pulsa el botén «SET» para configurar las cal-
orias del ejercicio. Cuando el «<SET» esté en cero, el ordenador emitird una alarma de 10 segundos.
6.0DO0: la distancia total a la que se refiere esta funcién desde el periodo de capacidad de la bateria
funciona.
7. PULSO (si lo tienes): pulsa el botén MODE hasta que aparezca «PULSO». Antes de medir tu pulso, co-
loca las palmas de las manos sobre ambas almohadillas de contacto y el monitor mostrara tu frecuencia
cardiaca actual en latidos por minuto (BPM) en la pantalla LCD después de 6-7 segundos.
Observacioén: Durante el proceso de medicion del pulso, debido a la obstruccién del contacto, el valor
de medicién puede ser superior a la frecuencia del pulso virtual durante los primeros 2-3 segundos
y luego volvera al nivel normal. El valor de medicién no puede considerarse la base del tratamiento
médico.
8. ALARMA:
el ordenador emitira un pitido al pulsar los botones «MODE», «<SET» y «RESET».
9. ENCENDIDO/APAGADO AUTOMATICO, ARRANQUE/PARADA AUTOMATICA
Sin ninguna senal durante 4 minutos, la alimentacion se apagara automaticamente. Mientras el volante
esté en movimiento o pulse algun botén, el monitor estara en accion.

ESPECIFICACIONES:
FUNCION
Escaneo automatico cada 5 segundos
Tiempo de ejecucidn 00:00-99:59
Velocidad actual 0,0-999,9 (MPH) KPH
Distancia de viaje 0,00-999,9 (ML) KM
Distancia total (ODO) 0,0-9999 (ML) KM
Calorias 0,0-9999 Kcal
Frecuencia de pulso (si tiene) 40-240 BPM
Tipo de bateria 2 piezas de tamano: AAA o UM - 4

Temperatura de funcionamiento  0°C-40°
Cemperatura de almacenamiento -10-240 BPM




Aplicacion FitShow
PASO 1: Descarga la aplicacion FitShow y crea una cuenta.

ro

FITSHOW

Craats Azcount

PASO 2: Elige el tipo de equipo para tu entrenamiento.

What equipment do you have?

Treadmill
5 Indoor Bike
Howing Maching
Fi  Gross Trainor

Manual Treaamin

PASO 3: Asegurate de que la pestafa de equipo en la pagina de entrenamiento coincida con tu equipo.

Workout /

Troacmil r kg

RUNNING

TRAINING

25 Minuto Walking HIT




PASO 4: Ve a la pagina “Entrenamiento” y haz clic en el botén “Inicio rapido”.

5:48 »
2 G v

Workout

Treademill

RUNNING

TRAINING

Training

PASO 5: Después de buscar, deberia ver que el nombre de su equipo aparece en la lista de equipos. haga
clic en “Conectar” junto al nombre de su equipo.




PASO 6: En la pantalla de entrenamiento, desliza el dedo hacia abajo para ver la configuracién y hacia
arriba para controlarlo.

PASO 7: Haz clic en la pantalla para finalizar el entrenamiento.

(Otros modos son los mismos que los anteriores)




Kinomap
PASO 1: Descarga la aplicacion Kinomap y crea una cuenta.

kinomaop

@

Ectpet nossuce?

PASO 2: Ve a la pagina “Mas” y haz clic en “Equipo Gestion”

¥ kinomap

WA kinomap




PASO 4: Seleccione el tipo de maquina que va a utilizar.

PASO 5: Seleccione la marca de FitShow o FTMS.

h kinomap ¥ kinomap

My braodmal

BFTMS

¥

A5 LT YO NN ) [ 5T D P sasect vour model i i 1t Baiow:

Jﬂ Trogcmil Ei FITSHOW Troaami 3

SMART




PASO 7: Ingrese la marca y el modelo de su equipo.

s kinomap
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PASO 8: Dispositivo agregado exitosamente.

W\ kinomap

PASO 9: Vaya a la pagina “Explorar” para comenzar su entrenamiento favorite.

A kinomap




ZWIFT

PASO 1: Descarga la aplicacion ZWIFT y crea una cuenta.

SWIFT
=

CHANGE USER S
English
14,0 C1ASLOR)

PASO 2: Selecciona el modo “RIDE” o “RUN”.

PAIRED DEVICES

SKIP JUST WATCH

PASO 3: Si su equipo es una cinta de correr, haga clic en el boton “VELOCIDAD EJECUTAR”

PAIRED DEVICES

RUN SPEED

A

Search

JUST WATCH




Si tu equipo es una bicicleta indoor, haz clic en el botén “FUENTE DE ALIMENTACION”.

PAIRED DEVICES

SKIP JUST WATCH

PASO 4: Seleccione los dispositivos emparejados ‘Fs-XXXX...” como nombre de nuestro chip;
(XXX... significa digito aleatorio)

SEARCHING..
SELECT ONE
ﬁ YPEM377bbl

PASO 5: Haga clic en el botén “VAMOS”.

PAIRED DEVICES

POWER SOURCE CONTROLLAELE

2P

F5-DDLETY

+'CONNECTED Search

STEERING HEART RATE

.

Search Search

LET'SGO JUSTWATCH




PASO 6: Encuentra un mapa relacionado para comenzar tu entrenamiento favorito
&
~ 8 » @ a

Ruoglstration closes in 6 days

£ iy ARl
FORYOU

Weorkeouts
Workouts

Emily's Short Mix

EL PERIODO DE GARANTIA

El PERIODO DE GARANTIA esté sujeto a las disposiciones de la Directiva 2019/771 y la Directiva UE
2019/770

Cualquiera que sea la garantia comercial, el minorista esta obligado a respetar el periodo de garantia de
los productos, de acuerdo con las directivas antes mencionadas.

La garantia es un suplemento y no limita en modo alguno los derechos del usuario.

Los términos siguientes describen los requisitos y la aplicacion de nuestra garantia. No afectan a sus
derechos legales ni a las obligaciones de su distribuidor, ni al contrato que tenga con él.

Periodo de garantia: 24 meses a partir de la compra del producto.\NOfrecemos servicio de garantia para
este electrodoméstico en las siguientes condiciones:

El servicio de garantia gratuito durante el periodo de garantia no es valido en caso de incumplimiento de
lo siguiente:

1. El aparato no funciona correctamente. Existan diferencias entre los datos del documento de garantia y
los documentos de compra;

2. Instalacién o montaje incorrecto del producto;

3. Falta de los documentos de compra originales o del documento de garantia;

4. Reparaciones u otros trabajos realizados por personas no autorizadas por nosotros para llevar a cabo
este trabajo, o si el aparato se repara con piezas de repuesto no originales;

5. Apariencia del aparato - aranazos, grietas y otros que no se observaron cuando el aparato fue com-
prado, entregado o instalado.

6. Incumplimiento de las condiciones de uso, almacenamiento, transporte y defectos causados por ellos;
7. Por defectos causados por un uso inadecuado, defectos mecanicos, abolladuras;

8. Por defectos causados por fendmenos naturales y otras circunstancias de fuerza mayor;

9. Si utiliza el producto con fines comerciales y en lugares publicos;

10. Componentes moviles dafados debido a un uso o instalacién inadecuados: pedales, empuiaduras,
cables, correas, superficie de rodadura, juntas, tornillos, palancas, rodamientos, elementos decorativos;
11. Productos almacenados incorrectamente.

12. Piezas componentes que pueden separarse del cuerpo principal del aparato, decoraciones de plastico,
piezas de goma con una vida util limitada regulada por el fabricante;

13. Consumibles, piezas y elementos con vida util limitada - baterias, correas, superficies de rodadura.
14. Accesorios - fuente de alimentacion externa/adaptadores;

Las reclamaciones sobre bienes adquiridos se realizan de acuerdo con Directiva 2019/771 y Directiva UE

2019/770.




INFORMACION SOBRE EL RECICLAJE

Este producto electronico no debe ser arrojado a la basura municipal.
Para proteger el medio ambiente, este producto debe ser reciclado
una vez que ya no se utilice, de acuerdo con la ley. Por favor, dirijase
a una unidad de reciclaje autorizada que recoja este tipo de residuos
en su area. Al hacerlo, estara contribuyendo a la conservacion de los
recursos naturales y a mejorar los estandares europeos de proteccion
ambiental. Si necesita mas informacion sobre los métodos correctos y
seguros de eliminacion de residuos, por favor, pdngase en contacto con
la oficina local de una organizacion de reciclaje o con la unidad donde
adquirié este producto.

CONTACTO:

TEL: +40311050917
EMAIL: SERVICE @SPORTPARTNER.RO




BbAIAPCKUA

BAKHO!

Moasa, npouememe BHumamenHo Bcuuku uHcmpykuyuu, npegu ga uznorsBame mo3u npogykm.
3anaseme moBa pvkoBogcmBo 3a 6bgewu cnpaBku.

Cneuudukayuume Ha mo3u npogykm mo2am ga ce pasauuaBam aeko om ualocmpauyuume u nogaerkam
Ha npomsaHa 6e3 npegusBecmue.

NMPEAN AA 3ANOYHETE

Baazogapum Bu, ue 3akynuxme mo3u ypeg! 3a Bawa 6e3onacHoCcm U NOA3a, npouememe BHUMameAHO
moBa pvkoBogcmBo, npegu ga usnoA3Bame mMawuHama.

Mpegu canobsBaHe uzBageme komnoHeHMume om kymusma u npoBepeme gaAu Bcuuku usbpoeHu yacmu
ca gocmaBeHu. MHcmpykuuume 3a canobsB8aHe ca onucaHu B8 caAegHume cmbnku u uAlocmpauuu.

BAXXHW NPEAMNA3HUA MEPKIA

HE 3ABPABANTE OA NPOYETETE LAAOTO PbKOBOOCTBO, NMPEAM OA CTAOBUTE NA N3NOA3BATE
MALLIMHATA. NO-CNEUNAAHO, OBbPHETE BHUMAHUE HA CAEOHUTE MEPKW 3A BE3OIMNMACHOCT:

1. MNpegu ga usnoA3Bame mawuHama 3a nbpBu nbm, npoBepeme Bcuuku BuHmoBe, 2auku u gpyau Bpov3ku
u ce yBepeme, ve ypega e B 6e30nacHO CbCcmosHUE.

2. NocmaBeme MawuHama Ha cyxo u paBHo macmo u 1 ocmaBeme ganeu om Baaza u Boga.

3. NMocmaBeme nogxogawa ocHoBa (Hanp. esymeHa nocmenka, gbpBeHa gbcka u gp.) nog mawuHama B
30Hama Ha ca2nobsiBaHe, 3a ga usbezHeme 3ambpcsBaHe u gp.

4. MNpegu ga 3anouyHeme mpeHupoBkama, omcmpaHeme Bcuuku npegmemu B paguyc om 2 mempa om
MawuHama.

5. HE u3noa3Baume agpecuBHu noyucmBawu npenapamu 3a nouucmBaHe Ha MawuHama, usnoAsBaume
caMo gocmaBeHume uHCMpyMEHMU UAU nogxogsawu cobcmBeHu uHCcmpymMeHmu 3a ca2A0bsiBaHe Ha
MawuHama UAU pemMoHm Ha yacmu om Hesi. OmcmpaHsBaume kankume nom om mawuHama BegHaza
cneg npukalouBaHe Ha mpeHupoBkama.

6. Bawemo 3gpaBe moke ga bbge 3acezHamo Om HenpaBUAHO UAU NpPekoOMEPHO MpeEHUpaHe.
KoHcyamupaume ce ¢ aekap, npegu ga 3anoyHeme mpeHupoBvuHa npozpama. Tou Moke ga onpegeau
mMakcumanHama Hacmpouka (Myac. BamoBe. NMpogbakumeaHocm Ha mpeHupoBkama u m.H.), go kosmo
MoXkeme ga mpeHupame, u MoXke ga NoAyYu moyHa uHpopmauus no Bpeme Ha mpeHupoBkama. To3u ypeg
He e nogxogsuw, 3a mepaneBmuyHu ueAu.

7. N3BbpwBaume mpeHupoBku Ha MawuHama camo kozamo msa e B npaBuneH pabomeH pexXum.
M3noA3Balme camo opuzguHanHU pe3epBHU yacmu 3a BcskakBu Heobxogumu peMoHmu.

8. Tasu mawuHa moXke ga ce u3non3Ba 3a mpeHupoBka camo om eguH yYoBek HaBegHbXK.

9. Hoceme mpeHupoBbuHu gpexu u 06yBku, koumo ca nogxogawu 3a ¢umHec mpeHupoBku ¢ MawuHama.
O6yBkume Bu 3a mpeHupoBka mpsabBa ga ca nogxogawu 3a mpeHupoBbuHama MalwuHa.

10. Ako umMame ycewaHe 3a 3amMasHocm, GOAECM UAU gpyau HeobuualHu CUMNMOMU, MOAS, chpeme
mpeHupoBkama u ce koHcyaAmupalme ¢ Aekap BbamokHO Hal-ckopo.

11. Xopa kamo geua u xopa c yBpexkgaHus mpsbBa ga usnon3Bam mawuHama camo B npucbcmBuemo Ha
gpya0 Auue, koemo moXke ga okaxke nomouws u ga gage coBem.

12. MowHocmma Ha MmawuHama ce yBeauuaBa c yBeauuaBaHe Ha ckopocmma, kakmo u 8 obpamHa nocoka.
MawuHama e obopygBaHa c peayaupyemo konue, ¢ koemo moXke ga ce pezyaupa cbnpomuBaeHuemo.
Hamaneme cobnpomuBaeHuemo, kamo 3aBopmume pesyaupawomo konue 3a Hacmpouka Ha
conpomuBaeHuemo kbm cmeneH 1. YBeauueme cvbnpomuBAaeHuemo, kamo 3aBbpmume konuemo 3a
peesyAupaHe Ha conpomuBaeHuemo kbm cmeneH 8.




MPEOYNPEXOEHWE: NPEOM OA 3AMNOYHETE TPEHVPOBBYHA MPOrPAMA, KOHCYATUPAUTE CE C
BALLNA AEKAP. TOBA E OCOBEHO BAXXHO 3A AMLUA HAL 35-TOOVLLHA Bb3PACT AU 3A AVILA C
BEYE CbLLECTBYBALL 3O0PABOCAOBHN NPOBAEMW. NMPOYETETE BCUYK NHCTPYKUNW, MPEON
OA N3MNOA3BATE KAKBOTO 1 OA E PUTHEC OBOPYOBAHE.

YEPTE>X U CMNCbBK C YACTUTE







Ne ONMNCAHNE Koauue- Ne OMNMNCAHNE Koauue-
cmBo cmBo
1 MNpegHa ocHoBHa pamka 1 42 |Tlepuna 1
2 |3agHa ocHoBHa pamka 1 43 | Opwkku o
3 |[Ckoba Ha cegankama 1 44 | Kanauka 2
4 | Kopmuno 1 45 | 3ageH kanak 1
5 | MaHuBena 1 46 |rauka 1
6 |[3agen cmabuauzamop 1 47 |Boam 2
L/R | Megan 1 pr 48 | U wauba 2
8 |MNpegeH cmabuauszamop 1 49 |rauka >
9 [Boam 4 50 |rauka 10%1.0 1
1 {Tacka 8 R |
2 | Burm > 52 |[Lauba 4
13 | Wau6a 5 53 | MaxoBuk 1
124 | Kanak ] 54 | Oc Ha maxoBuka 1
15 |Bmynka 1 95 | Nazep 2
56 |Tladka 1
16_|boam 2 57 |LWauba 1
f7_|Wadba 6 58 | PembuHa wauba 1
18 _|Bunm 2 59 | AeHma 1
19 | Apwkka 2 60 |rauka M5 2
20 |[CeHsop Ha nyAca 2 51 Bonm MBxL60 "
21 BUH_m 18 62 | MpyxkuHa 1
22 |LWauba 14
53 | Kanak > 63 [ MazgHum 8
24 | Nognokka p 64 |rauka M6xL15 2
25 | Mogaoxkka 1 65 |Lauba D6 2
26 | KoHmponep 1 66 |LUauba D6 2
27 | Opoxkka 67 |Lauba D12 2
28 | Komnlomwvp 1 68 | MazHumeH bopg 1
29 [Kanak 2 69 |[Oc Ha mazHumHul Bop 1
30 |BuHm 2 70 Manvk kanak 2
31 |Wawuba 1 71 | BuHm ST4.2X18 7
352 | Bunm 1 72 | Bunm ST4.2X12 4
33 | YgbakumeneH uMnyAceH 2 73L/R | Kanak 1p.r.
npoBogHuk 1 74 |[lauka 1
34 |Kaben 1 75 | LWadba 1
35 | YgorkumeneH uMnyAceH 2 76 |lauka 1
npoBogHuk 2 77 [ Tonka 2
36 |Kabena 1 78 | Tonkama Ha cpegHama oc 2
37 |MpegeH kanak o 79 | lauka M10*1.0 2
38 |3ageH kanak 2 80 [Trauka M10 1
39 |YgbakumeneH umnyaceH 2 81 | ViHepuuoHHo koneno 1
npoBogHuk 3 82 | WHepuuoHHa mpvba 1
40 |YgonkumeneH ceH3opeH 1 83 [ezauka M8 1
npoBogHuk 84 [6oAmM8x12xI5.5 1
41 | Aocm 1 85 [ npyXuHa 1




BEAEXKKA:

Mo-z2oAimama yacm om u3bpoeHus xapgyep 3a canobsBaHe e nakemupaH omgeAHo, HO HAKou xapgyepHu
eAeMeHmuU ca npegBapumeAHo UHCmaaupaHu B8 ugeHmuduuupaHume yacmu 3a canobsBaHe. B mesu
CAyYau npocmo omcmpaHeme u MoHmupaume omHoBo xapgyepa, koezamo e Heobxogumo canobsBate.
Mons, HanpaBeme cnpaBka ¢ omgeAHUMe emanu Ha caanobsaBaHe u ombeaexkeme Bcuuku npegBapumenHo
UHCMAaAUpaHuU xapgyepHu enemeHmu.

NOArOTOBKA: lNpegu ga caanobume, ce yBepeme, ue we uMame gocmambyHO MACMO OKOAO ypega;
M3noA3Balme HaAuvyHUME UHCMpPYMeHMU 3a ca2A0bsiBaHe; npegu ga caaobume, Moas, npoBepeme ganu
Bcuuku HeobxogumMu yacmu ca HaAu4yHU. CUAHO NPeNopPbUYUMEAHO € Mma3u MawuHa ga ce canobsBa om
gBama uAu noBeue gywu, 3a ga ce usbezHam Bvb3mMoXkHU HapaHsBaHus.

MHCTPYKLMN 3A MOHTAXK

CTbINKA 1

A: 3akpeneme npegHus cmabuausamop (8)) kem npegHama ocHoBHa pama (1) ¢ nomowma Ha 6oam (9),
wauba (10) u 2auka (11).

b: 3akpeneme 3agHus cmabuausamop (6) kbm 3agHama ocHoBHa pamka (2) ¢ 6oam (9), wauba (10) u
2auka (11).

CTbIKA 2

A: CBopkeme ygoakaBawus umnyaceH npoBogHuk 1 (33) ¢ ygbakaBawusa umnyaceH npoBogHuk 2 (35)
3aegHo.

B: Pasxaabeme npy>kuHHomo konue (27) u 20 usgbpnaume Haz2ope; caeg moBa nocmaBeme 3agHama
ocHoBHa pamka (2) B npegHama ocHoBHa pamka (1). (YBepeme ce, ue gbpkume ygbakaBawume
uMnyAcHU npoBogHuuu 1 (33) u ygoakaBawume umnyacHU npoBogHuuu 2 (35) Bbmpe B8 mpvbama Ha
ocHoBHama pamka, gokamo uHcmaaupame masu cmonka). M3paBHeme omBopa Ha 3agHama OCHOBHa
pamka (2) ¢ omBopa Ha npegHama ocHoBHa pamka (1). CAeg moBa ocBobogeme wupma Ha konuemo

(27) B8 nogpaBHeHume omBopu u 20 3akpeneme 3gpalo.




CTbIKA 3
Mpukpeneme nognoxkkama Ha cegankama u obaezankama (24, 25) kbm koH3onama Ha cegankama (3),
kamo 2u ¢pukcupame ¢ waubu (22) u BuHmoBe (21).

CTbIKA 4
MoHmupaume ckobama Ha cegankama (3) Bopxy 3agHama ocHoBHa pama (2) ¢ (21) u waubu (22).




CTbIKA 5

MopBo cBopkeme ygbrkaBawume umnyacHu npoBogHuuu 2 (35) ¢ uMmnyacHus npoBogHuk Ha gpwkkama
(20). Caeg moBa 3akpeneme kopmunomo (4) kbm koHsonama Ha cegankama (3) ¢ nomowma Ha 6oAamoBe
(16), waubu (22) u 2auku (11).

CTbINKA 6

3akpeneme negaaume (7L/R) cobomBemHo kom maHuBenama (5).

3a ga 3amezHeme AEBMA negaa; mpsbBa ga 3aBueme obpamHo Ha yacoBHukoBama cmpenka; mou e ¢
obpamHa pesba.

OECHNAT negan ce 3amsiza, kamo ce 3aBuBa no nocoka Ha yacoBHukoBama cmpenaka.

BAXKHO: HECMNA3BAHETO HA MPOLEEOYPUTE MOXE OA OOBEOE OO TPAVHA MOBPEOA HA YPEJA.

CTbIKA 7:

A: CBvpkeme ygbakaBawusa ceH3opeH npoBogHuk (40) cbc ceH3opHus npoBogHuk (34) u caeg moBa
cBopkeme ygonkaBawus umnyaceH npoBogHuk 3 (39) ¢ ygbakaBawus umnyaceH npoBogHuk 1 (33).

B: Caeg moBa cBopkeme kaben(26) ¢ kaben (36), kakmo e nokasaHo Ha cHumka A.

B: 3akpeneme cmoukama Ha kopmunomo (41) kem cmolkama Ha npegHama ocHoBHa pamka (1) ¢
wecmocmeHHU BuHmoBe (21) u waubu (17).




CTbIKA 8
3akpenBaHe Ha nepurama (42) kbm cmoukama Ha kopmuaomo (41)) ¢ Bum (21) u wauba (17).

CTbIKA 9

CBvpkeme ygbmkumenHus npoBogHuk Ha ceHsopa (40) u ygomkumenHus npoBogHuk Ha nyaca 3 (39)
cbC cbomBemHume npoBogHuuu Ha komnlomopa (28), caeg koemo pukcupaume komnlomobpa (28) Bopxy
koHzonama Ha cmoukama Ha kopmuaomo (41) ¢ BuHmoBe ¢ a2naBa (30) u wauba (29).




M3MNOA3BAHE HA YPEOA

M3noa3BaHemo Ha ypega we Bu goHece peguua noA3u. To we nogobpu ¢usuveckama Bu dopma, we
moHu3upa myckyaume Bu u B cvuemaHue ¢ guema ¢ koHmpoAupaH npuem Ha kaaopuu we Bu nomozHe
ga omcaabHeme.

DA3A HA 3ATPABAHE: Llenma Ha 3agpsaBaHemo e ga nogzomBu msaomo Bu 3a ynpakHeHusma u ga
cBege go MuHuUMym mpaBmume. 3azpsaBaume om gBe go nem MUHymu npegu cuaoBume UAU aepobHuUme
ynpakHeHus. M3BbpwBalme geuHocmu, koumo noBuwaBam cobpgeuHama uvecmoma u 3azgpsBam
pabomewume myckyau. [ledHocmume mozam ga BkalouBam 6vp3o xogeHe, gxkoauHe, ckokoBe ¢ kpaka,
ckauaHe Ha Bbke u bazaHe Ha msacmo.

CTPEMUHI: PasmsazaHemo, gokamo myckyaume Bu ca monau caeg npaBuaHomo 3agpsiBaHe u omHOBo
cAeg cunoBa uau aepobHa mpeHupoBka, e MHo20 BadkHo. B me3u MomeHmMu Myckyaume ce pasmszam
no-AecHO nopagu noBuweHama um memnepamypa, koemo 3HauumeAnHO HamaAsBa pucka om mpaBmu.
PasamszaHemo mpsbBa ga npogvaku om 15 go 30 cekyHgu.

HE CE HAMPArAINTE. He 3abpaBsaume BuHazu ga ce koHcyamupame ¢ Bawus Aekap, npegu ga 3anouHeme
kakBamo u ga e npogpama 3a ynpakHeHus.

\

INNER THIGH
STRETCHES

FORWARD BENDS

CALF/ACHILLES

OUTER THIGH STRETCHES LS
SIDE BENDS

®A3A HA YMPAXKHEHUATA

ToBa e emanom, B8 kolmo nonazame ycuaus. Caeg pegoBHa ynompeba myckyaume Ha kpakama Bu we
cmaHam no-2bBkaBu. Pabomeme cbc cobecmBeHo memno u He 3abpaBsaime ga noggopkame paBHoMeEpPHO
memno npe3 usaromo Bpeme. Temnomo Ha paboma mpsbBa ga e gocmambyHo, 3a ga noBuwu cbpgeyHus
Bu pumbm B ueneBama 30Ha, nokasaHa Ha 2padukama no-goay.

OA3A HA PA3IMYCKAHE/OXAAXKOAHE

Lieama Ha oxaaxkgaHemo e ga BbpHe msanomo B8 HopmaAHO uAu BAausko go HOpMaAHOMO My CbCcmosiHUE Ha
nokou B kpas Ha Bcaka mpeHupoBvuHa cecus. MNMpaBuaHomo oxaakgaHe 6aBHo noHuXkaBa copgeuHama
yecmoma u ho3BonaBa Ha kpvBma ga ce BopHe kbm copuemo.

HEART RATE
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TPEHUPOBBYEH KOMMIOTHP C MYAC. PbKOBOACTBO 3A YINOTPEBA

QYHKUMNOHAAHW BYTOHW:
Ako gbazo Bpeme gopkume 6ymoHa MODE HamucHam, we ce nokaxke 0 (ocBeH ODO).
SET-3a 3agaBaHe Ha cmouHocmume Ha Bpememo, pascmosHuemo, hyac u karopuume, koezamo He cme
B pexkum Ha ckaHupaHe.
RESET-HamucHeme 3a HyaupaHe Ha Bpememo, pa3cmosHuemo u karopuume. mekywama npomsHa Ha
gaHHume e 0.
Ako gba2o Bpeme 3agopkume HamucHam RESET, ocBeH no3uuusma Ha ODO, mamepuanbm we ce
npeBvpHe ususno B 0.
QYHKUNMA N ONEPALIA:
1. SCAN: HamucHeme 6ymoHa “MODE”, gokamo ce nosBu “SCAN”, moHUmopbm we ce 3aBbpmu npes
Bcuukume 5 ¢yHkuuu: Bpeme, ckopocm, pascmosHue, karopuu, OOO u umnyac. Beceku gucnael we ce
3agobpxku 5 cekyHgu.
2. BPEME:
(1) Omuumaitme obwomo Bpeme om HayaAromo go kpas Ha ynpakHeHUemo.
(2) HamucHeme bymoHa “MODE” (Pexkum), gokamo ce nosBu “TIME” (Bpeme), HamucHeme 6ymoHa
“SET” (YcmaHoBsaBaHe), 3a ga 3agageme Bpememo Ha ynpaXHeHusma. Kozamo “SET” e Hyaa,
komnlombpom we arapmupa 3a 10 cekyHgu.
3. SPEED (Ckopocm): lNoka3Ba mekywama ckopocm.
4. DIST:
(1) Omuuma pascmosiHuemo om HayaAomo go kpas Ha ynpakHeHuemo.
(2) HamucHeme 6ymoHa “MODE”, gokamo ce nosBu “DIST”, HamucHeme bymoHa “SET”, 3a ga 3agageme
pascmosHuemo Ha ynpakHeHusma. Kozamo “SET” e Hyaa, komnlombpom we arapmupa 3a 10 cekyHgu.
5.KAANOPUN:
(1) Omyumaume obwume kaaopuu om Hauanomo go kpasi Ha ynpakHeHuemo.
(2) HamucHeme Bymona “MODE”, gokamo ce nosBu “CAL”, HamucHeme 6ymoHa “SET”, 3a ga 3agageme
kanopuume Ha ynparkHeHusma. Kozamo “SET” e HyAa, komnlombpbm we arapmupa 3a 10 cekyHgu.
6. ODO: Obwomo pascmosiHue, 3a koemo ce omHacs masu ¢yHkuus, om nepuoga Ha npobeza Ha
kanauumema Ha 6amepusma.
7PULSE RATE (ako uma): HamucHeme bymoHa MODE (Pe>kum), gokamo ce nosBu “PULSE” (Yecmoma Ha
nyaca).lpegu ga uamepume yecmomama Ha nyaca cu, MoAsi, nocmaBeme gaaHume Cu Ha U MOHUMOpPbmM we
nokake mekywama yecmoma Ha nyaca Bu B8 ygapu 8 muHyma (BPM) Ha LCD gucnaes caeg 6-7 cekyHgu.
3abenexkka: Mo Bpeme Ha npoueca Ha usmepBaHe Ha nyaca, nopagu npekbcBaHe Ha cu2Hana Ha
koHmakmHume nogaoxkku, cmouHocmma Ha uamepBaHemo Moxke ga 6bge no-Bucoka om BupmyaAHama
uecmoma Ha nyaca npe3 nbpBume 2-3 cekyHgu, caeg koemo we ce BbpHe koM HopmaaHama HuBo.
CmolHocmma Ha uamepBaHemo He MoXKe ga ce pasaaeXkga kamo ocHoBa 3a MeguuUHCKO AeueHue.
8.AAAPMA: Komnlomuvpom we “usgage 3BykoB cuzHan”, kozamo HamucHeme 6ymoHume “PEXNM”
"HACTPOWKA” u “PECET".
9. ABTOMATNYHO BKAIOYBAHE/N3KAIOUBAHE u ABTOMATUYHO CTAPTUPAHE/CIMNPAHE
Bes HukakvB cuzHan B npogomkeHue Ha 4 mMuHymu, 3axpaHBaHemo we ce uskalouu aBmomamuuHo.
Hokamo konenomo e B gBukeHue uau HamucHeme Hakou BymoH, MoHUmopbm e B8 geticmBue.
CNELLMOUKALNN:

QOYHKUMW:
ABmomamuuHo ckaHupaHe Ha Bceku 5 cekyHgu
Bpeme Ha paboma 00:00-99:59
Tekywa ckopocm 0,0-999,9 (MPH)KPH
PazcmosiHue npu nomyBaHe 0,00-999,9 (ML)KM
Obwo pascmosHue (ODO) 0,0-9999 (ML)KM
Kanopuu 0,0-9999 Kcal
MNyac (ako uma) 40-240BPM
Tun 6amepuu 2 bp. c paamep AAA uau UM - 4
PabomHa memnepamypa 0-+40°C

Temnepamypa Ha cbxpaHeHue -10°C-+60°C




MpunoXkeHue FitShow
CTbIIKA 1: lameaneme npuaokeHuemo FitShow u cbagaime akayHm.

Fs

FITSHOW

Craats Azcount

CTbIKA 2: N3bepeme muna obopygBaHe 3a mpeHupoBkama cu.

What equipment do you have?

K1 Tresgmil

5 Indoor Bike

E.  Hawing Maching
fi  Cross Trainor

£ manual Tresamin

CTbIKA 3: YBepeme ce, ue pasgenbm 3a obopygBaHe Ha cmpaHuuama ¢ mpeHupoBkume omzoBaps
Ha Bawemo obopygBaHe.

Workout
Teasamitl / ko

RUNNING

TRAINING




CTbIMKA 4: Omugeme Ha cmpaHuuama “TpeHupoBka” u kaukHeme Bopxy 6ymoHa “Bop3 cmapm”.

5:48 »
2 G v

Workout

Treademill

RUNNING

TRAINING

Training

CTbIKA 5: Caeg kamo nombpcume, mpsabBa ga Bugume umemo Ha obopygBaHemo cu B cnucbka ¢
obopygBaHe. wpakHeme Bopxy “Connect” go umemo Ha obopygBaHemo cu.




CTbIKA 6: B ekpaHa 3a mpeHupoBku nAb3Heme HagoAy 3a Hacmpouku U NAb3HemMe Haz2ope 3a ynpaBaeHue.

00:01 0.00

CTbIKA 7: KnukHeme Bobpxy ekpaHa, 3a ga npukalouume mpeHupoBkama.

(Apyaume pexkumu ca cbwume, kakmo no-z2ope)




Kinomap
CTbIIKA 1: lameaaeme npuaokeHuemo Kinomap u cbagaime akayHm.

kinomaop

CTbINKA 2: Omugeme Ha cmpaHuuama “lMoBeue” u wpakHeme Bopxy “ObopygBaHe”,
BymoH “YnpaBaeHue.

WA kinomap




CTbIKA 4: N3bepeme muna Ha MawuHama, kosmo we u3noA3Bame.

CTbIKA 5: N3bepeme mapkama Ha FitShow uau FTMS.

CTbIKA 6: N36epeme Bawus MogeA B cnucvka no-goay.

h kinomap Back ¥ kinomap

My braodmal

BFTMS
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CTbIKA 7: BbBegeme mapkama u mogena Ha Bawemo obopygBaHe.

N kinomap
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CTbIKA 8: ObopygBaHe 3a ycnex.

W\ kinomap

CTbINKA 9: Omugeme Ha cmpaHuuama 3a pa3saaeXkgaHe, 3a ga 3anouHeme Alobumama cu mpeHupoBka.

Y kinomap

Sconic videos




ZWIFT

CTbIKA 1: ilameaaeme npunokeHuemo ZWIFT u cv3gaume akayHm.

SWIFT
=

CHANGE USER S
English
14u.0 (1154080

CTbIKA 2: N36epeme pexkum “RIDE” uau “RUN”.

PAIRED DEVICES

SKIP JUST WATCH

CTbIKA 3: Ako 06opygBaHemo Bu e bszawa nomeka, wpakHeme Bopxy bymoHa “RUN SPEED”
(Ckopocm Ha bszaHe).

PAIRED DEVICES

RUN SPEED

A

Search

JUST WATCH




Ako obopygBaHemo Bu e Benroepzomembp Ha 3akpumo, wpakHeme Bopxy 6ymoHa “POWER SOURCE”.

PAIRED DEVICES

SKIP JUST WATCH

CTbIKA 4: N3bepeme cgBoeHume ycmpoucmBa “Fs-XXXX...” kamo ume Ha Hawus yun;
(XXX... o3HauaBa npousBoaHa uudpa)

SEARCHING..
SELECT ONE
ﬁ YPEM377bbl

CTbIKA 5: KaukHeme Bopxy bymoHa “LET'S GO”.

PAIRED DEVICES

POWER SOURCE CONTROLLAELE

2P

F5-DDLETY

+'CONNECTED Search

STEERING HEART RATE

2

Search Search

LET'SGO JUSTWATCH




CTbIKA 6: Hamepeme cBvp3aHa kapma, 3a ga 3anouHeme Alobumama cu mpeHupoBka.
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Emily's Short Mix

YCAOBUA 3A TAPAHLIAA

HezaBucumo om muvpzoBckama 2apaHuus , mbp2oBeua omaoBapsa 3a Aauncama Ha cbomBemcmBue Ha
nompebumenckama cmoka ¢ gozoBopa 3a npogakba cbaaacHo 3MNLCLYMC u 330M.

lapaHuusma e gonbAHeHUe u He ozpaHuyaBa no HukakbB HauuH npaBama Ha nompebumensi, CbanacHO
Bvazapckomo 3akoHogameacmBomo.

OoaHume ycnoBus onucBam usuckBaHusma u obxBama Ha Hawama 2apaHuus. Te He oka3Bam BAusHue
Bbpxy 3akoHHUmMe Bu npaBa uAu 3agbakeHusma Ha Bawus mop2oBeu Ha gpebHo u gozoBopa Bu ¢ Hezo.
lapaHuuoHeH cpok: 24 meceua (om nokynkama Ha ypega)!

Hue npegocmaBsme 2apaHuuoHHO 0bcay>kBaHe 3a mo3u ypeg npu caegHume ycAaoBus:

Ycayeama ce npegocmaBsa Ha usaama mepumopusi Ha P. Boazapus. Moas ga ce cBopkeme ¢ Hawus
omgen 3a obcAaykBaHe Ha kaueHmu — eshop @sportdepot.bg; TeanedoH Ha kaueHma: 0701 90009
BeannamHomo 2apaHuuoHHO obcay>kBaHe no Bpeme Ha 2apaHUUOHHUS nepuog He obxBawa caegHume
mouku:

1. ma pasauku mexkgy gaHHume B zapaHuuoHHuUs gokymeHm u gokymeHmume Ha ycmpoucmBomo;

2. HenpaBuAHO UHCMaAupaHu UAU MOHMUpPaHU ypegu;

3. Aunca Ha opuguHaAHuU gokymeHmu 3a nokynka uAu 2apaHuUuoHeH gokymeHm;

4. MonpaBku uAu gpy2u uHmepBeHuuu u3BbpweHu om Auua, HeynbAHOMOWEHU om Hac 3a usBbpwBaHe
Ha masu gelHocm, UAU ako ypegbm e peMoHmupaH C Heopu2uHaAHU pe3epBHu yacmu;

5. BoHweH Bug Ha ycmpoucmBomo - gpackomuHu, nykHamuHu u gpyau, koumo He ca 3abeasa3aHu npu
nokynkama, gocmaBkama uAu npu MmoHmaxka Ha ypega.

6. HecnasBaHe Ha ycaoBusima 3a usnoasBaHe, CoxpaHeHue, mpaHcnopmupaHe U npuduHeHume om msax gepekmu;
7. 3a gedekmu, npuyuHeHU om HenpaBuAHa ynompeba, MexaHuuHuU gedekmu, ygapu;

8. MNpu gedpekmu, Bo3HukHaAu B pesayamam Ha NpupogHU ABAeHUS U gpyau popcmarkopHU obcmosmeAcmBa;
9. Mpu u3noa3BaHe Ha ycmpoucmBa 3a mbpz2oBcku ueau u Ha obwecmBeHu mecma;

10. MogBuwkHu komnoHeHmMu, noBpegeHu B pe3yamam Ha HenpaBuAHa ynompeba uAu MoHmMaXk: negaau,
pvkoxBamku, kabeAu, pembuu, AeHmMu, ynAbmHeHus, BuHmoBe u 6oamoBe, AocmoBe, Aaz2epu, gekopamuBHu
enemMmeHmu;

11. HenoggobpkaHu u HenpaBuAHO cbxpaHsBaHu ycmpoucmBa.

12. OusauHepcku uyacmu u makuBa, koumo mMo2am ga 6bgam omgeAeHU Om OCHOBHOMO MSAAO Ha
ycmpoucmBomo, naacmmacoBu gekopauuu, 2ymeHU yacmu € o2paHuyeH >kuBom, pesanameHmupaH om
npous3Bogumens;

13. KoHcymamuBu, yacmu u eneMeHmu ¢ o2paHuyveH cpok Ha 2ogHocm - bamepuu, peMbuu, AeHMU.

14. Akcecoapu — BoHWHO 3axpaHBaHe/ aganmopu;

Pekanamauuu Ha 3akyneHume cmoku ce u3BbpwBam no npaBuaama Ha 3MUCLYMNC u 33 cvobpasHo
cpokoBeme u ycaoBusima Ha mbpaoBckama um 2apaHuus.




KOHTAKT:

“Cnopm Hdeno” Al
.k.Maagocm IV,

yA. “Bacun PagocnaaBoB” 6,
Coous 1766, cepaga Sport Depot

Pezucmpauus Ha u3BbpuieHu 2apaHUUOHHU PemMoHMuU:

Jama Ha |[HOama Ha | CepBusHa OnucaHue Ha u3Bobp- | Opye Bug ygo- Mme u nognuc
npuema- |3aBvpw- |[lMopbuka Ne WeHuss peMoHm BAemBopeHocm Ha mexHuk
He BaHe Ha peknamauusma

Agpecu Ha omopu3supaHu cepBu3u u MOHMaXkHU ueHmpoBe:

Codus-LleHmpaneH Maagocm 4,BbusHec napk service @sportdepot.bg 02/4016507

CepBus Cnopm [eno | Codus, cepaga Cnopm [eno/ 0896/775297
3ag TexHonoAuc/

Bypaac-CepBu3s Komnaekc”’MegeH PygHuk” cfy | Svetoslav_mv@abv.bg 056/853900

Xpuca 6A.491 0889/977332

BapHa- Cnopm [eno | bya”AH Manax” N10 shopvarna@sportdepot.bg |[052/69 96 20
TopaoBcku ueHmMuvp, 0896/641929
cepaga Cnopm [eno

MAoBguB- Cnopm ByA”CaHkm Memepbypa”48 shop.plovdiv@sportdepot.bg | 032/683670

Oeno 0895/772960

Pyce- Cnopm [eno yA. HezaBucumocm 3, META shop.ruse @sportdepot.bg 0897049250
MOA PYCE

Cmapa 3azopa- Byan”Hukona NemkoB”52 shop.stzagora @sportdepot.bg | 0895/416 314

Cnopm [eno MAPK MOA ,em.2, maz.2.241

Hawume cepBu3u ca 2comoBu ga ocuaypsm u u3BoHzapaHUUOHHO 0bcAy>kBaHe Ha Bawama cmoka npu

Hau-Bucoko kayecmBo Ha pemMoHma u KoHkypeHmHa ueHa!

B CepBusHama mpexka Ha Cnopm Heno moXe ga nopvuyame u 3akynume opuguHaAHu pe3epBHu yacmu!

. | Mokeme ga nocemume u Hawama VHmepHem cmpaHuua Ha agpec:
| www.sportdepot.bg, kegemo moxke ga omkpueme nogpobHa uHpopmauus kakmo 3a 3akyneHusm
om Bac npogykm, maka 3a ocmaHaAume npegaa2aHu om Hac ypegu u akcecoapu.




MHOOPMALNA 3A PELUKAUPAHE

To3u npogykm He mpsbBa ga ce u3xBbpaa B8 6umoBume omnagbuu. 3a ga
ce 3ana3u okonHama cpega, mo3u npogykm mpsbBa ga ce peuukaupa caeg
noAnesHusa My >kuBom, kakmo ce usuckBa om 3akoHa. Moasa, usanoasBalme
cvopwkeHus u nyHkmoBeme 3a peuukaupaHe Ha enekmpuyecku u enekmpoHHU
MalwUuHU U ypegu, koumo ca ynbAHOMOWEHU ga cbbupam mo3u Bug omnagbuu
BbB Bawusa paloH. o mMo3u HayuH we nomo2Heme 3a ona3BaHemo Ha
NpupogHUMeE pecypcu U we nogobpume eBponelckume cmaHgapmu 3a
ona3BaHe Ha okonHama cpega. Ako umame Hy>kga om noBeue uHdopmauus
OMHOCHO 6He3onacHuU U npaBuAHU Memogu 3a U3xBvbpAsHe, MoAd, cBbpkeme
ce ¢ mecmHama zgpagcka caykba uau ¢ npegnpusmuemo, omkbgemo cme
3akynuAu mo3su npogykm.




SRPSKI

BA>KHO!

MaxkrouBo npouumajme cBa ynymcmBa npe ynompebe 08o2 npousBoga.

CauyBajme 08o ynymcmBo 3a 6ygyhy ynompe6y.

Cneuudukayuje 08oz npousBoga mozy ce He3HamHO pa3aukoBamu og uaycmpauuja u hognoXkHe cy
npomeHu 6e3 npemxogHe HajaBe.

MPE HEroO LWUTO NMNOYHELL

XBana Bam wmo cme kynuau oBaj buuuka! Pagu Bawe 6e3begHocmu u kopucmu, naxkreuBo npouumajme
0Bo ynymcmBo npe ynompebe mawuHe.

MNpe cacmaBroarba, yknoHume komnoHeHme u3 kymuje u npoBepume ga Au cy cBu HaBegeHu genoBu
ucnopyueHu. YnymcmBa 3a MoHmaxky cy onucaHa y caegehum kopauuma u uaycmpauujama.

BA>KHO OBABELUTEHE O BESBEAHOCTU
MPEBEHTVBHE MEPE.

OBABE3HO TMPOYNTAJTE LIEAO YMNYTCTBO [PE CACTABIbAHA WA YIMOTPEBE TPEHAXEP,
HAPOYMNTO YSMUTE Y OB3UP CAEOERE BESBEONHOCHE MEPE:

1. NMpoBepume cBe 3aBpmtoe, HaBpmke u gpyze cnojeBe npe npBe ynompebe MawuHe u yBepume ce ga
je mpeHaxkep y 6e3begHoM cmarby.

2. NocmaBume mawuHy Ha cyBo mecmo u ocmaBume je gare og Baaze u Boge.

3. NMocmaBume ogzoBapajyhy nogaoay (Hnp. 2ymeHy npocmupky, gpBeHy nAouy umg.) ucnog MawuHe y
obracmu MoHmadke ga bucme usbeaAu NprobaBwmuHy U CA.

4. Npe nouemka mpeHuHaa, yknoHume cBe npegmeme y pagujycy og 2 mempa 0g MawuHe.

5. HEMOJTE kopucmumu azgpecuBHa cpegcmBa 3a uuwheroe 3a yuwheroe MawuHe, kopucmume camo
ucnopyuyeHe aname uAu concmBeHe ogzoBapajyhe aname 3a cacmaBpatbe MawuHe UAu nonpaBky 6uno
koz gena mawuHe. YkanoHume kanu 3Hoja ca MawuHe ogMax no 3aBpwemky mpeHuHzaa.

6. HenpaBuaHa uau npemepaHa obyka moxke ymuuamu Ha Bawe 3gpaBroe. KoHcyamyjme Aekapa npe He20
wmo 3ano4yHeme npozpam obyke. OH Moxke gepuHucamu makcumanHy nocmaBky (Myac. Bammc. Tpajatoe
mpeHuHaa umg.) Ha kojy mokeme camu ga ce obydume u mMokeme gobumu npeuusHe uHpopmauuje
mokom mpeHuHza. OBa mawuHa Huje nozogHa 3a mepaneymcke cBpxe.

7. Bexkbajme Ha mawuHuU camo kaga oHa ucnpaBHo pagu. 3a cBe HeonxogHe nonpaBke kopucmume camo
opuzuHanHe pe3epBHe genoBe.

8. OBa mawuHa ce moke kopucmumu 3a 0byky camo jegHe ocobe y ucmo Bpeme.

9. Hocume ogehy u obyhy 3a mpeHuHz koju cy no2ogHuU 3a GumHec mpeHuH2 ca MawuHoM. Bawe uunene
3a mpeHuHz mpeba ga ogzoBapajy mpeHepy.

10. Ako umame ocehaj BpmozaaaBuue, MyYHUHE UAU gpya2ux abHOPMaAHUX CUMNMOMa, NpecmaHume ga
mpeHupame u wmo npe ce obpamume Aekapy.

11. I'bygu kao wmo cy geua u ocobe ca uHBaaugumemom mpeba ga kopucme MawuHy camo y hpucycmBy
gpyze ocobe koja moxke ga npy>ku nomoh u caBem.

12. CHaza mawuHe ce noBehaBa ca noBeharbem B6p3uHe, U 06pHYMO. MawuHa je onpeM/beHa nogecuBum
gyamemom koje moke nogecumu omnop. Cmarbume omnop okpemarem gyamema 3a nogewaBaroe
omnopa npema cmeneHy 1. NMoBehajme omnop okpemareem gyamema 3a nogewaBaroe 3a nogewaBaroe
omnopa npema cmeneHy 8.




YNO3OPEE: MNPE MOYETKA BUAO KOTA MPOIrPAMA BEXBAHA, KOHCYATYJTE CE CA CBOJUM
NEKAPOM. OBO JE HAPOYNTO BAXHO 3A OCOBE CTAPWUJE OO 35 MOAMHA NAN OCOBE CA
NOCTOJERMM 3OPABCTBEHM MNPOBAEMAMA. NMPOYNTAJTE CBA YIYTCTBA MPE YINOTPEBE BUAO
KOJE OUTHEC OMNMPEME. CAYYBAJTE OBA YIMYTCTBA |/ MakcumanHa mexkuHa kopucHuka: 100K

ANJArPAM 1N CIMNCAK OEAOBA







HE. onunc KT HE. ONUCAHNE KT
1 Mpegrou 2naBHu okBup 1 43 |MeHacmu epun 2
2 | 3agrou 2naBHu okBup 1 44 | Okpyana kana 2
3 | Hocau ceguwma 1 45 | 3agrou nokaonay, 1
4 | YnpaBrau 1 46 | X ek Hym 1
5 | Upank 1 47 |3aBpmaro 2
6 |[3agrou cmabuauzamop 1 48 | Mognowka y 0b6Auky croBa Y 2

7 L/R [ Megan 1 pr 49 [ X ek Hym 2
8 | lMpegrou cmabuauzamop 1 50 | X ek HaBpmka 10*1,0 1
9 [Uappuaze 60am 4 51 | C nauep 1

10 | Apu Bacxep 4 52 | MNaocka nogrowka 4
11 [ XKupoB opax M8 6 53 | O AuBxeen 1
12 | Bujak ca ykpwmeHom 2rnaBom 2 54 [ Oc Ha maxoBuka 1
13 | ®aam Bacxep 2 55 | b eapuHe 2
14 | KBagpamHa kana 1 56 [Hym 1
15 | BycxuHe 1 57 | b ue nepuauua 1
16 | Llappuaze 6oam 2 58 | b pemeHuua 1
17 | Apu, Bacxep 6 59 |beam 1
18 | Bujak ca ykpwmeHom 2rnaBom 2 60 [X ek HaBpmka M5 2
19 | Menacmu 2pun 2 61 X ek Bujak M5 x A60 1
20 |PykoBamu ceH3opom nyAca 2 62 |[[lponehe 1
21 | YHympawrou wecmoy2aoHu 18 63 | C kBagpamHu mazHem 8

Bujak 64 | X ek HaBpmka M6 x A15 2

22 | ®aam Bacxep 14 65 | C onpykHa nognowka [16 2
23 | KBagpamHa kana 2 66 | MaocHa nognowka [16 2
24 |Jacmyk 3a ceguwme 1 67 |B acxep 12 2
25 |Jacmyk 3a neha 1 68 | M mazHemHa mabaa 1
26 | Pezynamop Hanemocmu 1 69 | MazHemHe naoue 1
27 | llyave 3a 3amesatoe 70 | C maAA naacmuuHu nokaonau, 2
28 | Pauynap 1 71 | C nocaga CT4.2Kc18 7
29 | MNokaonau, 2 72 | C nocaga CT4.2Kc1 2 4
30 [Bujak ca ykpwmeHom 2naBom 2 73L/R [ Ll xauH uoBep 1p.r.
31 | ®aam Bacxep 1 74 |Hym 1
32 |Bujak ca ykpwmeHom 2naBom 1 75 | Mepau 1
33 [ lMpogykHa umnyacHa >kuua 1 2 76 |Hym 1
34 |>Kuua ceHsopa 1 77 | U oanap bana 2
35 | MpogyXkHa umnyacHa >kuua 2 2 78 | M ug ocoBuHcka nonma 2
36 | 3ame3Hu kaba 1 79 | MpupybHa HaBpmka M10*1,0 2
37 | TlMpegrou nokaonay, 2 80 | HuaoH HaBpmka M10 1
38 |[3agra kana 2 81 W gnep BonaH 1
39 [MpogykHa umnyacHa >kuua 3 2 82 | N gnep ueB mouka 1
40 |[lMpogyxkHa >kuua ceHsopa 1 83 | HuaoH HaBpmka M8 1
41 | Cmyb ynpaBroaua 1 84 | b oanm M8k12kna5.5 1
42 | PykoxBam 1 85 | lNMpoaehe 1
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HAMOMEHA:

BehuHa HaBegeHoz xapgBepa 3a cknaanare je ynakoBaHa ogBojeHo, anu Heku xapgBepcku enemeHmu
Cy yHanpeg uHcmaaupaHu y ugeHmudukoBaHum genoBuma ckaona. Y oBum cayuajeBuma, jegHocmaBHO
yknoHume u noHoBo UHcmaaupajme xapgBep nowmo je hompebHo cacmaBrbatoe.

MoAumMo nozaegajme nojeguHavHe kopake cacmaBrbarba u 3abenedkume caB yHanpeg UHCMaAupaH
xapgBep.

MPUNPEMA: NMpe ckaanarba yBepume ce ga heme umamu goBoreHO npocmopa oko npegmema; Kopucmume
cagawrou anam 3a ckaanaroe; npe cacmaBrbarba npoBepume ga Au cy cBu nompebHu genoBu gocmynHu.
M3puuumo ce npenopyuyje ga 0By mawuHy cacmaBrajy g8e uau Buwe roygu kako bu ce usbeane mozyhe
noBpege.

YNYTCTBO 3A MOHTAXKY

KOPAK 1

O: MpuuBpcmume npegru cmabuauzamop (8)) 3a npegrou 2AaBHu okBup (1) nomohy 3aBpmrva (9), AyuHe
nognowke (10) u HaBpmke (11).

B: MpuuBpcmume 3agtou cmabuauzamop (6) 3a 3agrou 2aaBHuU okBup (2) nomohy 3aBpmiva (9), AyuHe
nognowke (10) u HaBpmke (11).

KOPAK 2

O: NMoBe>kume npogy>kHy umnyacHy >kuuy 1( 33 ) ca npogy>kHom umnyacHom >kuuom 2 ( 35 ) 3ajegHo.

B: Omnycmume gyame onpyze (27) u noByuume 2a Hazope; 3amum ymemHume 3agru 2aaBHu okBup (2)
y npegrou 2naBHu okBup (1). (YBepume ce ga gpkume npogy>kHe umnyacHe >kuue 1 (33) u npogyrkHe
umnyAcHe >kuue 2 (35) yHymap ueBu 2naBHoz2 pama gok uHcmaaupame oBaj kopak.). MopaBHajme pyny
Ha 3agroem 2naBHom okBupy (2) ca pynom Ha npegroem 2aaBHom okBupy (1). 3amum omnycmume uzay
gyamema (27) y nopaBHame pyne u uBpcmo npuuBpcmume.
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KOPAK 3
MpuuBpcmume jacmyk ceguwma u HacAoHa (2 4 , 25) Ha gpkay ceguwma (3) , npuuBpwhyjyhu 2a
paBHum nogaowkama (22) u yHympawruM wecmoyz2aoHum 3aBpmrouma (21).

KOPAK 4
NMocmaBume gpkau ceguwma (3) Ha 3agrou 2AaBHu okBup (2) ca yHympawrUuM Wecmoy2aoHuM
3aBpmrouma (21) u paBHum nogaowkama (22).




KOPAK 5
MoBe>kume npogy>kHe umnyacHe >kuue 2 (35) ca umnyacHom >kuuom pyuke (20) npBo . 3amum npuuBpcmume
ynpaBreau (4) Ha gpkau ceguwma (3) nomohy 3aBpmiva (16), paBHux nogaokaka (22) u HaBpmku (11).

KOPAK 6
MpuuBpcmume negane (7A/P) Ha pyuuuy (5).

3a 3ame3atoe AEBE negane; Mopame 3aBpHymu y cmepy cynpomHoM og kasaroke Ha camy ; uma obpHymu
HaBoj.

IOECHA negana ce 3amexe 3aBpmareem y cmepy kasaroke Ha camy.

BAXKHO: HEMNOLUTOBAHE MPOLEOYPA MOXE PE3YATAT OO TPAJHOI OLUTEREHA BALLET
BULIMKAA.

KOPAK 7:

O: NoBexkume ekcmeH3aujy ceHsopcky >kuuy (40) ca kuuom ceHzopa (34), a samum noBexkume npogy>kKHy
umnyAcHy >kuuy 3 (39) ca npogy>kHOM umMnyAcHOM >kuuom 1 (33)

B: 3amum noBe>kume kaba peaynamopa 3amesarba ( 26 ) ca kykom 3ame3Hoz kabaa ( 36 ) kao wmo je
npukasaHo Ha cauuu A.

Ll: 3akmyuajme cmyb ynpaBraua ( 41 ) go cmyba npegroee a2rnaBHoz okBup (1) ca yHympawroum
wecmoyzaaoHum 3aBpmrouma ( 21 ) u AyuHum nognrowkama ( 17) .

ix-hpg
1321 3




KOPAK 8
MpuuBpcmume pykoxBam (42) Ha cmyb ynpaBreaua (41) ) yHympawHum wecmoyaaoHuM 3aBpmtbem (21)

u AyuHoMm nogaowkom (17).

KOPAK 9
MoBexkume npogyrkHa ceHzopcka >kuua ( 4 0) u npowuperse umnyacHa >kuua 3 (3 9 ) ca ogeoBapajyhum

>kuuama pauyHapa ( 28 ), 3amum 3ak/byyajme pauvyHap ( 28 ) Ha gpkauy cmyba ynpaBrava ( 41 ) ca
3aBpmrouma ca ykpwmeHom 2aaBom ( 30 ) u paBHom nogaowkom (29) .




KOPULLhHEHE BALLUEI BULIMKAA

Kopuwheroe 6uuukaa he Bam npy>kumu Hekoauko npegHocmu. Moborewahe Bawy ¢usuuky koHguuujy,
moHupamu Bawe muwuhe u y kombuHauuju ca ucxpaHoMm ca koHmpoAucaHum kanopujama nomohu he Bam
ga uszybume mexkuHy.

DA3A 3ATPEBAHA:CBpxa 3azpeBarba je ga npunpemu Bawe meno 3a Bekbarbe U ga MuHuMu3upa
noBpege. 3azpejme ce gBa go nem MUHyma npe mpeHuUH2a CHaze UAU aepobHoz BexXkbarba. ObaBrbajme
akmuBHocmu koje noguXy 6poj omkyuaja cpua u 3az2peBajy muwuhe koju page. AkmuBHocmu mozy
ykreyuuBamu 6p30 xogatrbe, mpuatrbe, ckakatoe, ckakaroe yxkema u mpuatrbe y mecmy.

NCTE3AHbE: Vicmesare gok cy Bam muwuhu monau HakoH npaBuaHoz2 3agpeBarba u noHoBo HakoH
MPEHUH2a CHaz2e UAU aepobHoz2 mpeHuHza je Beoma BadkHo. Muwuhu ce y oBum mpeHyuuma Aakwe
ucmeXy 3602 HuxoBe noBuweHe memnepamype, wmo Yy BeAukoj mepu cmatoyje pusuk og noBpega.
Ncmesaroe mpeba gpxkamu 15 go 30 cekyHgu.

He 3abopaBume ga ce yBek koHcyamyjeme ca cBojum Aekapom npe He20 wmo 3anouHeme 6uao koju
npozpam Bexkbatba.

INNER THIGH
STRETCHES

FORWARD BENDS

CALF/ACHILLES

OUTER THIGH STRETCHES LS
SIDE BENDS

OA3A BEXKBE

OBo je ¢asza y kojy ynakeme Hanop. HakoH pegoBHe ynompebe, muwuhu Bawux Ho2y he nocmamu
daekcubunHuju. Pagume concmBeHuM memnoM u bygume cuzypHu ga ogpkaBame cmabuaaH memno.
Bp3uHa paga 6u mpebano ga byge goBor/bHa ga noguzHeme omkyuaje Bawez cpua y UU/bHY 30HY
npukasaHy Ha gpadukoHy ucnog.

DOA3A ONYLWUTAHA

CBpxa xnaherva je ga ce meno Bpamu y HOpMaAHO UAU CKOpPO HOpMaAHO cmaree mMupoBaroa Ha kpajy
cBake Bexkbe. MpaBuaHo xAaberbe nonako cmatvyje 6poj omkyuaja cpua u omozyhaBa ga ce kpB Bpamu
y Cpue.

HEART RATE
A
200
180
%0 - MAXIMUM
140 TARGET ZONE -
120 o
100
W COOL DOWN
80
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KOMMJYTEP 3A BEXXBAHE CA NMYACOM. YIMYTCTBA 3A YINOTPEBY

QOYHKUMOHAAHA OYIME:
MOLE - MpumucHume HagoAe 3a u3bop ¢yHkuuja. Ako gy2o gpkume npumucHym macmep MOLOE he
ce nomnyHo okpeHymu Ha 0 (nopeg O10).
CET - [1a bucme nogecuau BpegHocmu BpemeHckoz nyaca pa3garuHe u kanopuja kaga Huje y pexkumy
ckeHuparva.
PECET - lNMpumucHume HagoAe 3a pecemoBaroe BpemeHa pa3garouHe U kanopuja. mpeHymHa npomeHa
nogamaka je O .
Ako ce gyzo gpku npumucHym PECET, ocum OO no3uuuje, mamepujaA he ce nomnyHo npemBopumu
y 0.
QOYHKUNJE N ONEPALNJE:
1. CKEHNPAHSE: MpumucHume gyame ,MOLE" gok ce He nojaBu ,,CLIAH®, moHUMOp he ce pomupamu kpo3
cBux 5 pyHkuuja: Bpeme, bp3uHa, pasgaruHa, karopuja, OO u nyac. CBaku ekpaH he ce gpkamu 5 cekyHgu.
2. BPEME:
(1) N3bpojume ykynHo Bpeme og nouemka go kpaja Bexkbe.
(2) MpumucHume gyame ,MOLOE" gok ce He nojaBu , TMIME®, npumucHume gyame ,,CET“ ga hogecume
Bpeme Bexkbaroa. Kaga je ,,CET“ Hyaa, pauyHap he anapmupamu 10 cekyHgu.
3. BP3VHA: MNpuka3z mpeHymHe bp3uHe.
4. YOATBEHOCT:
(1) N36poj pacmojaree og novemka go kpaja Bexkbe.
(2) MpumucHume gyame ,MOLE"“ gok ce He nojaBu ,,ANCT“, npumucHume gyame ,,CET“ ga bucme
NOgecUAuU pasgarbuHy 3a Bexkbaroe. Kaga je ,,CET“ Hyaa, pauyHap he anapmupamu 10 cekyHgu.
5.KANOPUNJE:
(1)N36pojme ykynHe kanopuje og nouemka go kpaja.
(2) MpumucHume gyame ,MOLE“ gok ce He nojaBu ,LIAA“, npumucHume gyame ,CET“ ga 6bucme
nogecuAu kanopuje 3a Bexkbaroe. Kaga je ,CET“ Hyaa, pauyHap he anapmupamu 10 cekyHgu.
6.000:
YkynHa ygareeHocm Ha kojy ce ogHocu oBa ¢yHkuuja og nepuoga mpajatba bamepuije.
7. BP3VHA MYACA (ako nocmoju):
MpumucHume gyame MOJE gok ce He nojaBu ,[TYACE". pe meperoa nyaca, cmaBume gaaHoBe Ha
Bawe pyke Ha obe Bawe koHmakmHe naouuue u moHumop he nokazamu Bawy mpeHymHy 6p3uHy
omkyuaja cpua y omkyuajuma y muHymu (BIrM)
Ha ALO-y HakoH 6-7 cekyHgu.
HanomeHa: Tokom npoueca meperoa nyaca, 3602 omemaroa koHmakma, mepHa BpegHocm
Moxke bumu Beha og BupmyeaHe 6p3uHe nyaca mokom npBe 2-3 cekyHge, a 3amum he ce Bpamumu y
HopmaAy HuBo. MepHa BpegHocm ce He moxke cmampamu OCHOBOM Aevethva.
8. AANAPM: PauyHap he ,nuwmamu” kaga npumucHeme ,MOLOE”, ,CET” u ,PECET” gyamag.
9. AYTO YKIbYUMBAHE/VUCKIbYUYMBAHE & AYTO CTAPT/CTOIN
Be3 ukakBoz cuzHana mokom 4 muHyma, Hanajarbe he ce aymomamcku uckmeyuyumu. CBe gok je mouak
y nokpemy uAu npumucHume 6uno koje gyame, MOHUMOP je y akuuju.

CMEUNDUKAUNJE:
OYHUTWOH:

Aymomamcko ckeHuparoe CBakux 5 cekyHgu
Bpeme 3a mpuaroe 00:00-99:59
TpeHymHa bp3uHa 0,0-999,9 (MIMX)KMNX
HyXkuHa nyma 0,00- 999,9 (MAKM
YkynHa ygareeHocm (OOO) 0,0-9999 (MA)KM
Kanopuje 0,0-9999 Kuan
Myac (ako nocmoju) 40-24061NM
Bpcma 6amepuj 2 komaga BeauuuHe - AAA uau YM - 4
PagHa memnepamypa -0-40°C

Temnepamypa ckaaguwmeroa -10°C+60°C




Aplikacija FitShow

KORAK 1: Preuzmite aplikaciju FitShow i kreirajte racun.

ro

FITSHOW

Creats Account

KORAK 2: Odaberite vrstu opreme za svoje vjezbanje.

What equipment do you have?

K1 Treagmil

5 indoor Bike
E.  Hawing Maching
Fi  Cross Trainer

£ maanual Treadmin

KORAK 3: Provjerite odgovara li kartica opreme na stranici viezbanja svoju opremu.

Workout /

Trazadmin # Bk

RUNNING

TRAINING




KORAK 4: Idite na stranicu “VjeZbanje” i kliknite na “Brzi poCetak” Dugme.

5:48
L D

Workout

Trieadmill

RUNNING

TRAINING

Training

KORAK 5: Nakon pretrazivanja, trebali biste vidjeti naziv svoje opreme pojaviti na popisu opreme.
Kliknite na “Povezi” pored svog naziv opreme.




KORAK 6: Na zaslonu vjezbanja prijedite prstom prema dolje za postavke i prijedite prstom prema gore
za kontrolu.

KORAK 7: Kliknite na ekran za zavr$etak vjezbanja.

(Ostali nacini su isti kao gore)




Kinomap
KORAK 1: Preuzmite aplikaciju Kinomap i kreirajte racun.

kinomap

KORAK 2: Idite na stranicu “Vi8e” i kliknite na “Oprema Gumb za upravljanje”.

WA kinomap
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KORAK 4: Odaberite vrstu stroja koju éete koristiti.

KORAK 5: Odaberite marku FitShow ili FTMS.

KORAK 6: Odaberite svoj model na donjem popisu.

h kinomap Back ¥ kinomap

My braodmal

BFTMS

¥

A5 LT YO NN ) [ 5T D Pt sasect o model i i 1 Baiow:

Es Troocm Ei FITSHOW Traoami 5

SMART

v
Ei N el s ity Togeractad




KORAK 7: Unesite marku i model svoje opreme.

s kinomap

Mot trmccimi

Yeus herv eunnacted your moshine
oy e Lo o
e s 1 WP st il s

alwlelr|tlylulilojp
als|dlflalh]ilk]!
2 x| clvibin|imiEd

spe mtum.

@ 9

KORAK 8: Oprema dodaje uspjeh.

W\ kinomap

KORAK 9: Idite na stranicu za pretrazivanje kako biste zapoc&eli svoj omiljeni trening.

A kinomap




ZWIFT
KORAK 1: Preuzmite ZWIFT aplikaciju i kreirajte racun.

SWIFT
=

CHANGE USER S
English
14,0 C1ASLOR)

KORAK 2: Odaberite naéin rada “VOZNJA” ili “TRCANJE”.

PAIRED DEVICES

SKIP JUST WATCH

KORAK 3: Od vase opreme je traka za tréanje, kliknite na dugme “BRZINA TRCANJA”.

PAIRED DEVICES

RUN SPEED

A

Search

SKIP JUST WATCH




Ako je vaSa oprema sobni bicikl, kliknite na dugme “IZVOR NAPAJANJA”.

PAIRED DEVICES

SPEED SENSOR

SKIP JUST WATCH

KORAK 4: Odaberite uparene uredaje ‘Fs-XXXX..." kao naziv naSeg €Cipa;
(XXX... zna€i nasumic¢na znamenka)

SEARCHING..
SELECT ONE
ﬁ YPEM377bb1

KORAK 5: Kliknite na gumb ,KRENIMO”.

PAIRED DEVICES

POWER SOURCE CONTROLLABLE

2)% 0 2)%

F5-DOLETY

w'CONNECTED Search

STEERING HEART RATE

4

Search Search

LET'SGO JUSTWATCH




KORAK 6: Pronadite povezanu kartu za pocetak svog omiljenog vjezbanja.

Pl W

Reglstration c Iuiﬂlnr.dag b3 Registration closes In ' days
i q‘ i : %

-
 w .&‘\- e At
. ¥ -
4 i | . - LTI Y ! v B
1 3 ST ¥ 5 1
Jull-Augl JuIL JI.II3:I. Jul3-Jul3L

FORYOU

|
fali Workouts

Emily's Short Mix

FAPAHLNJA

HesaBucHo og mpzoBauke z2apaHuuje , yBo3Huk ogzoBopa 3a ogcycmBo ycazaaweHocmu kBaaumema
npou3Boga koju je npegmem oBoz kynonpogajHoz y2oBopa.

lapaHuuja je gogamak u HeogpaHuuaBa HuU Ha jegaH Ha4duH npaBo kopuwhera u nocegoBarba 0Boz
npousBoga koju ce Beh peayaucaHu 3akoHOM O obAu2auuoHum ogHocuma koHkpemHe gpxkaBe age je
kynonpogaja Hacmaaa.

OBge cy onucaHu ycnoBu 2apaHuuje, kao u obaBese npogaBua ykoauko gohe go ucnyroetba ycaoBa 3a
pekaamupatroe npousBoga.

lFapaHmHu pok: 24 meceua (og kynoBuHe ypehaja)!

Mu Hygumo 2apaHuujy 3a oBaj ypehaj nog caregehum ycaroBuma :

CepBuc cenpyxka Ha uenoj mepumopuju Penybauke Cpbuje. Moaumo Bac ga koHmakmupame Hawe _
ogerbetrbe 3a ycAayaa Ha kynuu — (062 270 179)

BecnaamHa 2apaHuujcka ycayza og cmpaHe npogaBua 3a Bpeme mpajarba 2apaHuujckoz nepuoga He
nokpuBa caegehe mauke :

1. Mocmoju Pa3auke uameby nogamke y gokymeHmy 2apaHuuje u cneuudukauuju Ha camom ypehaj ;

2. MNoepewHo uHCMaAupaH UAU MoHmMupaH ypeha;j ;

3. Hegocmaje opuauHaAHuU pauyH o kynoBuHU UAU 2apaHUUOHAU AUCM;

4. NonpaBke uau gpyze uHmepBeHuuje koje Bpwe Auua koja Hucy oBaawheHa 3a obaBrarbe 0Be
genamHocmu, uAu ako ce anapam nonpaBrpa ca HeopuguHaAHUM pe3epBHumM genoBuma;

5. CnobHa owmeherba ypehaja - ozpebomuHe , nykomuHe u gpy2o wmo ce Huje koHcmamoBano npu
kynoBuHu , ucnopyuu uau moHmaxku ypehaja.

6. HeycaznaweHocm ca ycaoBuma 3a ynompeby , cknaguwmeroe , mpaHcnopm kao y3pok gedpekama Ha
ypehajy ;

7. Dedekmu uza3BaHu HeagekBamHum kopuwheroem , MexaHuuku gedpekmu , yaybroeroa, oepebomune;

8. Hegocmauu koju Hacmajy kao peayamam npupogHuUX Henozoga, owmehera UHCmanauuje, xaBapuja Ha
Mecmy kopuwheroa, nog ymuuajem Buwe cune;

9. Kopuwhetoe ypehaja y komepuujanHe cBpxe, 3a mpeHuHz Buwe ocoba y dpupMu, XOomeAy UAU gpy2oMm
npocmopy jaBHe HameHe ;

10. NokpemHe komnoHeHme owmeheHe kao pesyamam HeagekBamHoz kopuwhera ypehaja : negane ,
pyuke , cajae , kauweBu , mpake , 3anmuBke , wpadoBu u 3aBpmrou , noayze , AexkajeBu , gekopamuBHu
enemMeHmu;

11. HeagekBamHo cknaguwmetoe ypehaja .

12. dekopamuBHu, ykpacHu genoBu, genoBu koje ce mozy ogBojumu og meaa ypebaja, naAacmuuHu ykpacu,
2ymeHu genoBu, genoBu koju umajy kpahu Bek mpajaroa 0g mpajaroa uenoz ypehaja koju je nponucao cam




npousBohay, a y ckaagy ca Hawum 3akoHogaBcmBom.

13. MompowHu mamepujan, genoBu u apmukau ca ozpaHuvyeHuMm Bekom mpajarea - 6Gamepuje , kauweBu,
mpake.

14. Mpubop - ekcmepHu Hanajare | ucnpaBrbay 3a cmpyjHO Hanajatbe, kaba 3a MobuAaHe ypehaje,
aHgpouge;

Peknamauuje Ha kynmeeHy poby cnpoBoge ce no npaBuAuma Hawez 3akoHogaBcmBa a y ckaagy ca
ycaoBuma u3 2apaHmHoz Aucma koju gobujame y3 ypeha,j.

KOHTAKT:

Sport Depot

ul. Palmira Toljatija 5/21
11070 Novi Beograd
TC Stari Merkator

| sprat, lokal 21

tel. 011/2608-162

MHOOPMALIUJE O PELIUKAAXKN

OBaj enekmpoHcku npousBog ce He cme ognazamu y kyhHu omnag. [a bu ce
3awmumuaa >kuBomHa cpeguHa, oBaj npou3Bog ce mopa peuukAaupamu HakoH
re20Boz >kuBomHoez Beka y ckaagy ca 3akoHom. Moaumo Bac ga kopucmume
nocmpojerba 3a peuukaaxky koja cy oBrawheHa ga npukynreajy oBy Bpcmy
omnaga y Bawem nogpyujy. Ha oBaj HauuH heme nomohu y 3awmumu hpupogHUX
pecypca u noborbwarey eBponckux cmaHgapga 3a 3awmumy >kuBomHe
cpeguHe. Ako Bam mpeba Buwe uHdopMauuja O Cu2ypHUM U ucnpaBHum
MemogamMa ogAazarba, obpamume ce AokanHoj 2pagckoj kaHueaapuju uAu
komnaHuju y kojoj cme kynuau oBaj npou3Bog. _




EAAHNIKA

2HMANTIKO!

AlaBaoTte mpooeKTIKA OAEG TIG 0dNYieg TIPLV XPNOILOMOINCETE AUTO TO TPOIOV.

QuAdEte autd To eyxelpidlo yia peAAovTikh avagpopd.

O npodiaypadeg autou Tou Tpoidvtog evdexetal va diadeépouv eAadpwg amd TIG E€IKOVEG Kal
unokelvtal oe aAAayeg xwpig npoetdomnoinon

2ac eUXapLOTOUWE TIou ayopdcate autd to rodnAarto! MNa v acpdAela kal to 6deAog oag, daBdote
TIPOOEKTIKA TO EYXELPIOLO TIPLV XPNOLUOTIONCETE TO UNXAavnua.

Mpwv ané tn cuvappoAdynon, apalpéote ta e€aptnuata and 1o KouTti kat BeBaiwbeite 6TL mapadébnkav
6Aa 1a avaypagopeva pépn. OL odnyieg cuvapuoAdynong neptypddovial 0Ta MAPAKATW Brjpata Kat
OTIC elKOVEC.

SHMANTIKH ZHMEIQ=H AZQAAEIAZ

MPOQYNAZEIZ
BEBAIQZTE NA AIABAXETE OAOKAHPO TO EIXEIPIAIO MNPIN £YNAPMOAOIHZETE H XEIPIZTEITE
TO MHXANHMA ZAZ. IAIAITEPA, SHMEIQSTE TIZ AKOAOYOEZ MPOPYAAZEIZ ASDAAEIAS:

1. EAEyETe OAecg TIc Bideg, Ta nmagddia kal TIC AAAEQ OUVOETELG TIPLV XPNOLUOTIONCETE TO PNXAvnua
yia pwtn ¢opd kat BeBaiwbeite 6TL 0 eknadeUTng BpiokeTal oe achaAn kKaTtdoTaon.

2. TortoBetioTE TO PN)XAvnua oe oteyvo, eminmedo HEPOG Kal aProTe TO LAKPLA and uypaacia kat vepo.
3. TortoBetOTE pia KATAAANAN Bdon (T.X. EAAO0TIKO OTPpWHA, EUALVN oavida K.ATTL.) KATW aTtd TO UNXAavnua
OTNV MEPLOXH GUVAPHUOAOYNONG Yia TNV anoduyr BPwHLAG K.ATL

4. Mpwv EekvrioeTte TNV ekmaideuon, arouakpuvete 6AA Ta aAvTiKeipeva oe aktiva 2 péTpwy and To
Hnxavnpa.

5. MHN xpnolporoleite embeTIKA £(0n kaBaplopoU yia Tov KaBapLopd TOU UNXAVALATOC, XPNOLUOTIOLEITE
pévo ta napexopeva epyaleia r katdAAnAa dikd cag epyaAeia yia tn ouvapoAdynon Tou PNXaviuatog
| TNV ETUOKEUN OTIOLOUDNMOTE HEPOUG TOU UNXAVIUATOG. ATIOMAKPUVETE TIG OTAYOvVEG WOPpWTA ard To
pNxavnua apéowe HETA To TEAOC TNC Tpomndvnonc.

6. H uyeia oag prnopei va enmpeactel and AavBaopévn 1 urtepBoALkr Tiportévnon. ZupBouAeuteite Evav
ylatpd nplv Eekvnoete €va Tpoypaupa rnporndvnong. Autog unopei va kabopioel T péylotn pubuon
(TtaApoi. Watt. Aldpkela mpomnévnong K.Ar.) oTnv oroia propeite va mporovnBeite kal propei va AdBel
akpLBeic mAnpogopieg katd tn didpkela TNG mporovnong. Auté To unxavnua dev eivat katdAAnAo yla
BepareuTikoug oKoTtouc.

7. MpomovnBeite 010 pnxavnua pévo O6Tav autd Acttoupyel cwotd. Xpnowuoroleite pévo yvriola
AVTAAAQKTIKA yla TuxOv armapaitnteq emokeuég. Mmopei va xpnowdoroinBei poévo eva ATopo kAbe
¢dopd.

8. PopéoTte polxa Kal marodTola MPOMOVNONG TIoU £ival KATAAANAQ yLa TPOTIOVNOT) YUMVAOTIKAC UE TO
unxéavnua. Ta narovtola npordvnong Ba mpénel va eivat katdAAnAa yla tov porovnth.

9. Eav awcbavBeite AAn, adlabeoia 1} AAAA pn GUGLOAOYIKA CUUTITWHATA, OTARATAOTE TNV TIPOTIOVNON
Kal oupBouAeuteite €vav ylatpd 1o cuvTopoTEPO duvaTo.

10. ATtopa 6mwe ta nadld kat Ta atopa pe eWKEG avAaykeg Ba TPETEL va TO XPNOLLOTIOoUV UOVO pe
TNV napoucia evég AAAou atoépou mou propel va rapéxel Bondela kat cuPBOUAEC.

H ox0c Tou au€dvetal pe taxutnta Kat avtiotpoda. Eival e€omAlopévo pe puBuIlOPEVO KOUUTT TToU
uropel va puBuioel Tnv avtiotaon. Mewwote v avtiotaon oTpédPoviag To KOUUT pubuiong yia
pUBuLon TNe avrtiotaong mpocg T Baduida 1. AuEnote Tnv avtiotaon oTpEPovIag To KOUuTi pUuBuIoNGg
yla mn puBbuion g avtiotaong npog tn Baduida 8.




MPOEIAOMOIHZH:
MPIN ZEKINHZETE OIMNOIOAHMNOTE MNMPOIrPAMMA AXKHZHZY, XYMBOYAEYTEITE TON TATPO XA%.

AYTO EINAI IAIAITEPA SHMANTIKO I'lA ATOMA ANQ TQN 35 ETQN 'H ATOMA ME NMPOYMAPXONTA
NMPOBAHMATA YT EIAZ.

AIZTA EEAPTHMATQN







NO. MEPIFPADH Nnozo- NO. MNEPIFPADH Nnozo-
THTA THTA
1 MmpooTivo KUplo TAaioLo 1 42 | XelpoAaPn 1
2 | MnpooTivé KUplo TAaiolo 1 43 | Aapn appou 2
3 | Miow kuplo mAaiolo 1 44 | ZTPOYYUAO KOTIAKL )
4 | Baon kaBiopatog 1 45 | Miow kdAuppa 1
5 [Twow 1 46 | EEGywvo Ta&iudadt 1
6 |MaviBéAa 1 47 | MrouAdvl 2
7 L/R| Niow otaBeporontig 1pr 48 | U dlapoppwpévn podéAa 2
8 |MetdAt 1 49 | EEaywvo na&uddt 2
9 | MnpooTivég oTabeporointig 4 50 | EEdywvo nafwddt 1041.0 1
10 M’TIOU)\(')Vl' petagpopdac 4 51 | AlaxwploTiko ]
11| Toko p'o6s)\a - 6 52 | Eminedn podéAa 4
12 [ Ma&uadl BeAavididg M8 2 -
13 | Bida pe otaupwtr KedaAn 2 53 | Tpoxog - 1
14 | Emimedn podéAa 1 :g IQEOXGQ ,0¢0V6UAOU ;
: - OUAgpAv
15 Te'rpayfuvo KQATTaklL 1 56 | Natmadt ]
16 Mnou)\(,)vm - 2 57 [ MeydAn podéAa 1
17 Mno’u)\ow’usraq)opaq 6 58 | Tooxahia pavta ]
18 | PodéAa to&ou 2 59 | Zaown ]
19 |Bida 'us omupforﬁ kKedDaAn 2 60 | EEaywvo nakyadt M5 >
20 | Appwonc Aafn , 2 61 | Mrou6vi eEaywvo M5xL60 i
21 Aloenmpqq TTOARWV ,)\a[,3nq 18 62 | EAathpto ]
22 | EowTeptkn e€aywvikn Bida 14 - .
23 | Emtinedn podéAa 2 63 | TeTpaywvog nayvime 8
24 | Tetpaywvo Kanakl ] 64 | EEaywvo na&iuadt M6xL15 2
25 | Ma&\dpt kabiopatog 1 65 |EAatfipo podéAa D6 2
26 |MaEapt mAatg 1 66 | Eminedn podéAa D6 2
27 E)\SYKTT']C; TAong 67 PodéAa D12 2
28 | PuBuiotig évtaong 1 68 | Mayvntikn mAakéta 1
29 |YmroAoyiotic 2 69 | AEovag payvnuikig oavidag 1
30 [Kamnakt axpou 2 70 | Mikp6 MAaoTIKO KGAupua 2
31 |Bida pe oTaupwTr KepaAn 1 71 |Bida ST4.2X18 4
32 | Eriredn podéAa ] 72 | Bida ST4.2X12 4
33 | Bida 0TAUPWTIC KEGAAC > 73L/R | KdAuppa aAucidag 1p.r.
34 | NaAuko Kahwdio 1 74| Na&wadl 1
rpoéktaonc 75 | PodéAa 1
35 |MNaApké Karodio 2 76 | Naguadt 1
TIPOEKTAONC 2 77 | KoAdpo 2
36 | KaAwdio 1 78 | MtdAa pecaiou afova 2
37 [Mmpootwvé kamake 2 79 | Na&padt pAaviCag M10*1.0 2
38 |[Niow dxpo kamdki 2 80 | Naihov magipadt M10 1
39 [MaAuké kaAwdio 2 81 | Adpavng Tpoxog 1
npoéktaong 3 82 | ZwAnvag tpoxou peAavti 1
40 |KaAwdlo mpoékTaong 1 83 | NaiAov na&péadt M8 1
aeenmpa 84 | MmouAo6vL M8x12x15.5 1
41 | ZT10A0g TIHOVIOU 1 85 |[EAatmplo 1
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ZHMEIQXH:

To peyaAlTepo HEPOC TOU avaypadOpevou UAIKOU GUVAPHOAOYNONC €XEL CUOKEUAOTEL EEXWPLOTA, AAAG
oplopéva oTolxeia UALKOU E€XOUV TIPOEYKATAOTABEL 0TA TIPOCDIOPICHEVA EPN CUVAPHUOAOYNONG. Z€ AUTEG
TIC TIEPUMTWOELG, ATIAWG APALPETTE KAl EMAVEYKATACTNOTE TO UALKO KaBWG aratteital cuvappoAdynon.
AvatpéETe 0TA PEPOVWHEVA BrHATA CUVAPUOAGYNONG KAl ONUELWOTE OAO TO TIPOEYKATECTNUEVO UALKO.

MPOETOIMAZIA: Mpwv and tn cuvappoAdynon, BeBaiwbeite 0TI Ba €xeTe apKkeTd XWPO YUpw and To
avTikeipevo. Xpnoluormoote To Mapov epyaAeio yla tn ocuvapupoAoynon. Emiong eAéyEte edv eival
dlabéaipa 6Aa ta anapaitnta eEaptuara.

Juviotatal averidpUuAakta autd 1o pnxavnua va cuvappoAoyeitatl arnod dUo 1 rneplocdtepa AToua yia
arnoduyn Tubavolu TpaupaTiopou.

OAHlIEZ ZYNAPMOAOIHZHZ

BHMA 1

A: KAedWOoTE TOV PMPoaoTivo otabeporointh (8) 6To UrpoaTtivo KUPLo AAioLo (1) pe UrouAdvt petadopdg
(9), ToEwTr podéAa (10) kat rma&uudde (11).

B: KAeldwoTte tov miow otabeporoint) (6) o1o miow KUpLo MAAiolo (2) pe prouAdvi petadopdg (9),
ToEWTN podéAa (10) kat maguyudadi(11).

BHMA 2

A: ZuvdéoTe To KaAWDL0 MPoEKTAONG TIAAUOU 1(33) pe TO KAAwWDL0 TIPoEKTAONC TAApOU 2 (35) padi.
B: XaAapwoTe To TOpoA0 Tou eAdatnpiou (27) kat TpaBni&Te 1o mpog Ta MAvw. ST CUVEXELA TOTIOBETNOTE
TO TioW KUPLo TAAioLo (2) oTo prpooTivo KUpLo TAaioto (1). (BeBalwbeite O0TL €xeTe KpATNOEL TA KAAWDLA
naApou emnéktaong 1 (33) kat Ta kaAwdia TaApou emnéktaong 2 (35) péoa oto cwARva Tou KUPLoU
nAatoiou Katd Tnv £ykataoTaon autou Tou Bripatog.). EuBuypaupiote v omr oTo miow KUpLo MAaAiolo
(2) pe NV orr) 0To UNPOooTLVO KUPLOo TTAAiolo (1). ZTn ouvéxela, adnioTe Tov Teipo tou dépoAou (27) oTIG
EUBUYPAUUIOUEVES OTIEC KAl OTEPEWOTE OPLXTA.




BHMA 3
>TEPEWOTE TO KABIOMA Kal To pa&lAdpl MAATNG (24, 25) oTo oTrpLyHa Tou Kabiopatog (3),
OTEPEWVOVTAG UE eTIMEdEC PodEAEG (22) Kal eowTePLkES eEAywveg Bideg (21).

BHMA 4
ToroBeTrOTE TO OTAPLYUA TOU KaBiopatog (3) 0To TicwW KUPLO TIAAIGLO (2) HE TIC ECWTEPIKEG EEAYWVIKEG
Bideg (21) kau TIC ettinedeg podEAeg (22).




BHMA 5

JuvdEOTE MPWTA TA KAAWDLA TIAAPOU emékTaong 2 (35) pe 1o TaAUKO kaAwdlo g Aapng (20). Zn
OUVEXELQ OTEPEWOTE TO TIMOVL (4) 0TO OTHPLYHA Tou KabBiopatog (3) pe prouAodvia petadopdg (16),
eninedeg podéAeg (22) kal ma&pada (11).

BHMA 6

>tepewate Ta nevidA (7L/R) otov otpddalo (5) avrtioTtolxa.

MNa va opi&ete 10 APIZTEPO nevtdA npénel va Bdwoete aplotepoéoTpoda. Eival avtiotpodo oneipwpa.
To AE=ZIO mevtdA ooiyyel Bdwvovtag deEldotpoda.

>HMANTIKO: H MH AKOAOY©HZH TQN AIAAIKAZIQON MMOPEI NA AHMIOYPIHZEI MONIMH ZHMIA
>TO MOAHAATO ZAZ.

BHMA 7:

A: Zuvdéote 10 KaAWDIO Tou alcOntipa enéktaoncg (40) pe to kaAwdlo Tou alobntmpa (34) Kkai, oTn
ouvéxela, ouvdEoTe TO KAAWDL0 TIPoEKTAoNC TIaApoU 3 (39) pe 1o KaAwdlo Tipoéktaonc naApol 1 (33)
B: 2tn ouvéxela ouvdéate To KAAWDLO Tou eAeYKTH Tdong (26) 0To AYKIOTPO TOU KaAwdiou tdvuong
(36) onwc paivetatl otnv eikova A.

C: AcdpaAiote ToVv OTUAO TOU TIMOVIOU (41) oTov OTUAO TOU MmpooTivoU KUplou TAalciou (1) pe TG
E0WTEPLKEG eEaywVvikEg Bideg (21) kal Tig podéAeg (17).
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BHMA 8
AcdaAiote Vv Kourtaotr (42) otov OTUAO TOU TIHOVIOU (41) pe eowTeplkn e€aywvikn Bida (21) kat
podéAa to&ou (17).

BHMA 9

ZuvdéoTe To KAAWDLo Tou alodntipa enéktaoncg (40) kat To KaAwdLo Tpoéktaong aApou 3 (39) pe ta
OXETIKA KAAwDLa Tou UTIOAOYLOTH (28) Kal 0Tn GuvEXeLla, aoPaAioTe Tov UTIOAOYLOTH (28) 0TO OTHPLYMA
Tou oTtUAou Tou TIHovioU (41) pe Bideg oTaupwtng kepaAncg ( 30) kal ertirnedn podéAa (29).




XPHZH TOY NMNOAHAATOY

H xprion tou nmodnAdtou Ba cag npoodEpel TIOAAA 0pEAN. Oa BeATiwoel T GUOIKA cag katdotaon, 6a
TOVWOEL TOUG MUG Kal o€ ouvduaoud e pia diatta eAeyxouevwy Bepuidwy, Ba oag Bondnoel va xdoete
Bapocg.

ZEZTAMA

O oKormdg TG MPoBEpuavong eival va MPOETOLUACETE TO CWHA 0AG Yia ACKNOT) KAl va EAAXIOTOTIOIOETE
TOoug TpaupaTtiopoug. MpoBépuavon duo €wg mMévie Aemtd Tpv and Tnv mporovnon duvaung 1 v
agpoPla acknon. EkteAéote dpaotnpidtteg nou aveBdadouv Tov Kapdlakd cag pubuod kal {eataivouv
TOUG MUeg Tou Aettoupyolv. Ot dpactnpldTNTEC MMopel va TEPLAAUBAVOUV Ypriyopo TMEPTIATNUA,
TCOKIVYK, jumping jacks, jump rope kat TpEEo otn B€on Toug.

STRETCHING

O1 dwatdoelg evw oL pieg oag eival Ceotol petd amd pla cwoTtr mpobépuavon kat Eavda petd v
nporovnon evduvauwong 1 agpdpLlag eivat moAU onpavtikéd. Ot pieg TeVTWwVOVTAL TIO EUKOAQ AUTEG TIQ
OTLYHEG AdYyw NG au&nuévng Beppokpaaciag Toug, n oToid PELWVEL OUAVTIKA TOV KivOUVO TPAUMATIOHOU.
OL duatdoelc mpémel va npayuartorolovvtat 15 - 307",

MHN ANAKAAYWETE

Na BupdoTe AvTa va eAEYXETE E TO YIATPO 0AC TPV EEKLVIOETE OTOLOdNMOTE TIPOYPAUUA ACKNONG.

\

INNER THIGH
STRETCHES

FORWARD BENDS

CALF/ACHILLES

OUTER THIGH STRETCHES LS
SIDE BENDS

AZKHZH

AuTo eival To otddlo oTo oroio kataBAaAAete mpoomndBela. Metd amod TAKTIKY Xprjon, ol pUeC ota modla
oac Ba yivouv o euéAktol. Epyaoteite pe tov dikO oag puBud kal ¢ppovtioTe va dlatnproete €va
otabepod pubud Kab’ 6An n didpkela. O pubudg epyaciac Ba mpémel va eival eMapknig yla va auEnoet
ToV Kapdlakd oacg NMaApd otn Cwvn oTéxXo Tou ¢paiveTal 0To TAPAKATW Ypddnua.

AMOGEPANEIA

O okomog NG eival va emoTpéPel To CWHA OTNV KAVOVIKN 1} 0XedOV KAVoVIK KATACTAoTN npepiag oto
TéAog kABe doknong. H ocwot) xaAdpwon PELWVEL apyd Tov Kapdlaké pubuo Kal eTUTPEMEL OTO dipa va
emotpéPel otnv Kapdid.

HEART RATE
A
200
180
%0 - MAXIMUM
140 TARGET ZONE -
120 -
100
W COOL DOWN
80

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




KAZKHZH YNOAOrIZTH ME NMAAMO. ErXEIPIAIO OAHIIQN

KOYMIIA AEITOYTPrIAZ:
MODE - MiéaTe Pog Ta KATW yia ermAoyr Aettoupylwv. Ma peyalo Xpovikd dIAoTNUA TIoU KPATATE TIATNHEVO
10 Kouprti MODE Ba yivel evteAwg 0 (ektog ard 1o ODO).
SET - MNa va opicete TIC TWECG ToU Xpdvou, Tou TIaApoU ardoTtaonc kat Twv Bepuidwv étav dev eival oe
Aettoupyia capwongc.
RESET - Mi€ote pog Ta KATW Via eravadopd Tou Xpovou, TG andotaong kal Twv Bepuidwv. H tpéxouca
aAAayr) dedopévwy eivat 0. Eav yia peydAo xpoviké dlactnua kpatoel matpévo 1o RESET, ektéc amnd
B€on ODO, 1o UAIKOG Ba Yyivel evteAwg 0.
NEITOYPTIEZ:
1. SCAN: Matiote 10 koupri MODE péxpl va epdaviotei n EvdelEn SCAN, n 066vn Ba neplotpadei kat oTig
5 Aettoupyieg: Xpdvog, Taxumra, andotaon, Bepuideg, ODO kat maApog. KdBe 086vn Ba kpatmBel yia 5
deutepodAertra.
2. TIME:
(1) Metpriote Tov OUVOAIKO Xpovo amnd myv Evapén e Aoknomg KEXPL TO TEAOG
(2) MNamote 10 Kouprti MODE péxpt va epdaviotei to TIME, tatmote 1o kouprti SET yia va puBpioeTe tov
xpévo doknong. 'Otav 1o SET eival undév, o uroAoylotg Ba ewdoromoet 10”.
3. SPEED: Epgavion tpéxoucag taxutntac.
4. DISTANCE:
(1) Metpriote Vv andotaon ard mv apxn ¢ Aoknong HEXPL To TEAOG.
(2) Namote 10 Koupri MODE péxpt va eugaviotel to DIST, matote 1o kouprti SET yia va opioete myv
artdotaon doknong. 'Otav 1o SET eival undév, o unoAoylotnic Ba ewdoromoet 10”.
5. CALORIES:
(1) MetprioTe TIC OUVOAIKEG Beppidec ard v apxn e AcKNong MEXPL To TEAOC.
(2) MNamote 10 Koupri MODE péxpt va eudaviotel 1o CAL, natmote 1o kouurti SET yia va opioete TIQ
Bepuideg Mg doknong. 'Otav to SET eival undév, o uroAoylotrg Ba ewdormoroetl 10”.
6. ODO: H ouvoAwkn| aréotaon otny oroia avadEpetal autr| n Asttoupyia and Tnv mepiodo xwpnTketTnTag
™G Ynatapiag.
7. PULSE RATE (gdv urtdpxel):
Mamote 1o koupmni MODE £wg 6tou eudaviotei n évdelEn PULSE. Mpv petprioete Tov pubud oduyuol oag,
TomoBeMOTE TIG MAAAUEG oac. Ta xépla oag kat ota duo erubépata enadnc kat omy 08évn Ba deixvouv Tov
TPEXOVTA Kapdlakd oag pubuod oe aAuoUg avd Aertté (BPM) oty 086vn LCD petd amod 6 €wg 77
Mapatipnon: Katd tn dadikacia pe€tpnong maApou, Adyw NG eUMAOKNG TG enadng, n Twn
pétpnonguropel va eivar uPnAdtepog amd Tov €IKOVIKO puBud maApolu katd ta mpwrta 2-3
deuTtepOAeTTa, Kal HeTA Ba erotpéPel 0To puoloAoyikd erimedo. H Tiun pétpnong dev propel va
BewpnBei we Bdon atpkng Beparneiag.
8. ALARM: O unoAoyloTric Ba kavel Eva XapaktmpLoTiko fxo “beep” 6tav natmoete ta kouprud MODE, SET
kat RESET.
9. AYTOMATO ON/OFF & AYTOMATO START/STOP
Xwpig kavéva onua yua 4 Aerttd, n tpododocia Ba amevepyoromOei autduata. 'Oco o Tpoxdg Ppioketal o
Kivnon 1 matoTe ornolodNoTe Kouprti, n 086vn eival og dpdon.

MPOAIArPAQES:
AEITOYPTIA

AuTtéuato okavapiopa Kabe 5”
Xpovog tpeipatocg 00:00-99:59
TwpvA Taxumnta 0.0-999.9 (MPH)KPH
Anéotaon Ta&dlou 0.00-999.9 (ML)KM
>uvoAlkn arnéotacn (ODO) 0.0-9999 (ML)KM
Oepuideg 0.0-9999 Kcal
2uxvotnTa opuypou (av untapxet) 40-240BPM
Tunog Mnatapiag 2 TUX HeyéBoug - AAAN UM - 4
O¢epuokpaaia Asttoupyiag 0°C -+40°C,

Oeppokpacia amnobnkeuong -10°C-+60°C




FitShow Edappoyn
BHMA 1: KateBdote 10 FitShow App kat dnuioupynote évav Aoyaplacuo.

r

FITSHOW

Creats Account

BHMA 2: EruAé€Te Tov TUMO €€omALopoU yia tnyv npomndvnon oag.

What equipment do you have?

K1 Treagmil

5 indoor Bike
E.  Hawing Maching
Fi  Gross Trainor

£ maanual Treadmin

BHMA 3: BeBawwBeite 6TL 1 kapTéAa eEomAlopoU ot oeAida mpordvnong
Tapldlel pe tov eEoMAIONS 0aG.

Workout /

Trazadmin # Bk

RUNNING

TRAINING




BHMA 4: MNMnyaivete otnv kaptéAa”Workout” kat kavte KAk oto “Quick Start”.

5:48
L D

Workout

Trieadmill

RUNNING

TRAINING

Training

BHMA 5: Metd tnv avadnimnon, 8a npénel va deite 10 6vopa Tou e€omAlopol gag va gudavidetal o
Alota eEomAlopou. Kavte KAk oto “Connect” dirnAa oto évoua tou e€omAlopol oac.




BHMA 6: Z1nv 0866vn mpomnévnong, apwaoTe POoG Ta KATW yila pubuioelg kat pog Ta mdvw yia €Aeyxo.

BHMA 7: Kavte KAk 0Tnv 086vn yla va TepUATioeTe TNV mpormovnaon.

(O1 dAAeg Aettoupyieg eival ol idleg pe TI¢ mapamndvw)




Kinomap
BHMA 1: KateBdote Tnv edpappoyn Kinomap kat dnuioupynote Aoyaplacuo.

kinomap

@

Ectped nossce?

BHMA 2: MetaBeite otnv kaptéAa “More” kat kAvte KAk oto “Equipment Management” eEoTALONO..

W kinomap

WA kinomap
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BHMA 4: EruAé€te TOoV TUTO TOU UNXAVHHATOC TIOU TIPOKELTAL VA XPNOLUOTIOOETE.

BHMA 5: EruAé€te ) pdpka tou FitShow 1§ tou FTMS.

BHMA 6: EruAé€Ete 0 povTéAO gag and Tnv mapakatw Aiota.

h kinomap Back ¥ kinomap

My braodmal

BFTMS

¥

A5 LT YO NN ) [ 5T D Pt sasect o model i i 1 Baiow:

SHIEAEINE
Es Troocmil Ei FITSHOW Trasaami s

SMART




BHMA 7: Eloayete T papKa Kat To JovTEAO Tou e€omALlopoU 0ag.

N kinomap

Mot trmccimi

Yeus herv eunnacted your moshine
oy e Lo o
e s 1 WP st il s

alwlelr|tlylulilojp
als|dlflalh]ilk]!
2 x| clvibin|imiEd

spe mtum.

@ 9

BHMA 8: O eformAlopog mpooBETel pe ertuyia.

W\ kinomap

BHMA 9: MetaBeite otn oeAida Search yia va Eekivrioete v ayannuévn cag nporndvnon.

Y kinomap




ZWIFT
BHMA 1: KateBdaote tnv edpappoyn ZWIFT kat dnuioupynote Aoyaplacuo.

SWIFT
=

CHANGE USER S
English
14,0 C1ASLOR)

BHMA 2: EruAégte “RIDE” 11 “RUN”.

PAIRED DEVICES

SKIP JUST WATCH

BHMA 3: Edv o e€onAlopdg oag eival diadpopog, kavte kKAlkk oto “RUN SPEED”.

PAIRED DEVICES

RUN SPEED

A

Search

SKIP JUST WATCH




Edv o e€omAlopdg oag eival modnAato ecwTteplkoU xwpou, Kavte KAk oto “POWER SOURCE”.

PAIRED DEVICES

SPEED SENSOR

SKIP JUST WATCH

BHMA 4: EruA£€Te TIC ouleuyHéveC OUOKEUEG ‘Fs-XXXX...” we évoua Tou TOL Jag,
(XXX... onuaivel Tuxaio Ynoio)

SEARCHING..
SELECT ONE
ﬁ YPEM377bb1

BHMA 5: Kavte KAk oto “LET"S GO”.

PAIRED DEVICES

POWER SOURCE CONTROLLABLE

2)% 0 2)%

F5-DOLETY

w'CONNECTED Search

2

Search

LET'SGO JUSTWATCH




BHMA 6: Bpeite oxeTlkd xaptn yia va Eekivnoete Tnv ayannuévn oag npomovnaon.

Pl W

l!qu:cann Iuiﬂlnr.dag b3 Registration closes In ' days
q‘ e : A=

a u‘.’* e -."u} =

P ' o r 4

N # .“ 'G gﬁ.i fo A
L gt ¥ ]

FORYOU

|
fali Workouts

Emily's Short Mix

EFTYHzH

AveEdptnTa amod TNV €UMOPLKA €yyunomn, o EUnopog eival umelBuvog yla TN pn oUPpépdwon Twv
KATAVAAWTIKWY ayabwv Pe tn ocUpBacn nwAnong oludwva Pe tnv eAANVIKN vopoBeaia.

H eyyunon eival cupnmAnpwpatikn kat dev meplopidel oe Kapia mepintwon 1a dikawwpata Tou Xenotn,
oUpdwva pe v eAANVIKY vopoBeaoia. Ot mapakdtw 6pot meptypddouv TIG analtioeLg kat To eUpog G
eyyunong oag. Aev emmpedldouv ta VOULUA dIKAlWHATA 0ag 1) TIG UTIOXPEWOELG TOU ALAVOTIWANTH oag
kat  oupBaocn cag padi tou.

Mepiodog eyyunong: 24 prveg (amd v ayopd Tng GUCKEUNG)!

Mapéxoupe utnpeoieg eyyunong yla autryv Tn OUSKeun und TIG akéAouBeg mipolmnobEéaelq:

H urmpeoia napéxetal oe 6An v EAAGDA. EmikolvwvnoTe e To TUAHA eEUNmpETnong MeEAATWY Hag
oto ThAédwvo (+30) 2311181242.

H dwpedv unnpeacia eyyunong katd tn didpkela g meptddou eyyunong dev KaAumTel Ta ak6Aouba
otolxeia:

1. Ynidpxouv dradpopég peta&l Twv dedopévwy 0To £yypado £yyunong Kat Twv eyypadwy NG CUCKEUNG.
2. ZUOKEUEG Tou €xouv eykataotabei 1) TomobeTouvTaAl CWOTA.

3. EAAewn mpwtoTUNWV eYYypddwv ayopdc 1) eyypagou eyyunongc.

4. Eruokeuécg 1 AAAeg emepBacele mou mpaypatornoolvTal and atoua mou dev eival eEouclodoTtnuéva
and eddc yla TV eKTEAEON AQUTAC TNG dDPACTNPLOTNTACG 1) €AV 1) CUCKEUN EMIOKEUAZETAL E U YVAOLA
AVTAAAQKTIKA.

5. EupAvion NG OUOKEUNC - YPATOOUVIEG, PWYHEG Kal AAAa Tou dev Ttapatnpriénkav katd tnyv ayopd,
apAdoon 1 eyKATAoTAON TNG OUCKEUNG.

6. Mn ouppopdwaon pe TIg PoUToBETELG XProNG, AMoBrKeuong, HETAPOPAG Kal Ta EAATTWHATA TIOU
TpoKaAouvTal anod auteg

7. Ma eAattwpara mou mpokaAolvTal ard akatdAAnAn xpnon, HNxavikd eAaTtwpata, KpoUuoelq.

8. Z& mepimtwon eAATTWHATWY TIOU TIPOKUTITOUV WG ATIOTEAECUA GUOLKWY PALVOUEVWY KAl AAAWV
neplotdoewv avwTtépag piag.

9. 'Otav XpnOLUOTIOIEITE CUOKEUEG YIla EUMOPIKOUC OKOTOUG Kal o€ dNUACIouC XWPEOUC.

10. Kivntd e€aptipata rou £xouv uttooTtel CnuLd we arnoTéAeopa akataAAnAng xpnong  eykataotaongc:
nevidA, AaBég, kaAwdla, wdavteg, tawvieg, mapeupuopara, Bideg kat ProuAovia, poxAoi, pouAepdv,
dlakoounTikd oTolkeia.

11. Mn urtootnpLlOpueveg KAl aKATAAANAQ aroBNKEUUEVEC OUOKEUEG.

12. EEaptipaTa oxedlaoTwy Kal auTtd Tou PrmopoUlv va dlaxwplotouv and To KUPLo Owa TNG OUCKEUNG,
TMAQOTIKA BlaKoOUNTIKA, eEapTUaTa and KaoutooUK pe Tieploplopévn dldpkela Cwng mou pubuidetal




and ToV KATAOKEUAOTH.
13. AvaAwolua, e€aptripata kal ototxeia pe meploplopévn didpkela wng - pnatapieg, wveg, TALVIES.
14. Ateooudp — eEwTepikd TPoPODOTIKG/ AVTATITOPEG.

SPORT DEPOT HELLAS MON. IKE
AleuBuvon erkowvwviag:

26n¢ Oktwppiou 43, 1.k. 54627 Oecoalovikn
(+30) 2311181242

MHOOPMALINJE O PELIKAAXKU

AuTtd TO nAekTpOVIKO TPOIOV dev TPETEL va AropPPIMTETAL OTA OLKIAKA
arnoppippata. Ma v npootacia tou mePIBAAAOVTOC, TPEMEL VA AVAKUKAWVETAL
META TNV wOEAN xpnon Tou, OMweg arnaiteitat ard 1 vopobeaia.
XPNOWOoTIomoTE €YKATAOTACELS AVAKUKAWONC TIoU €ival €E0UCLODOTNUEVEG
yla TN cuAAoyr autoU Tou TUTIOU ATOPPLUPATWY oTnv Meploxn oac. Me autov
Tov Tpomo, Ba CUUBAAETE OTNV TPOOTACIA TWV PUOLKWV TIOPWV KAl OTN
BeATtiwon Twv eupwMAikwWY TPOTUTIWV YLA TNV IPO0TACiA Tou TEPIBAAAOVTOG.
Edv xpeldleote meplocdtepeC MANPOPOPIEC OXETIKA HE TIC aodaAeic kal
OWOTEG HEBODOUC ATIOPPIUUATWY, ETILKOWVWVNOTE HE TO TOTUKO ypadeio NG _
néAng oag i v etalpeia and v onoia ayopdcate autd To MPOIov.




SADRZAJ

VAZNO!

Prije uporabe ovog proizvoda pazljivo procitajte sve upute.

Sacuvaijte ovaj prirucnik za buduce potrebe.

Specifikacije ovog proizvoda mogu se malo razlikovati od ilustracija i podlozne su promjenama bez
prethodne najave.

PRIJE NEGO POCNETE

Hvala Sto ste kupili ovaj bicikl! Za vasSu sigurnost i dobrobit pazljivo procitajte ovaj priru¢nik prije uporabe
stroja.

Prije sastavljanja, uklonite komponente iz kutije i provjerite jesu li svi navedeni dijelovi isporu¢eni. Upute za
sastavljanje opisane su u sljede¢im koracima i ilustracijama.

VAZNA SIGURNOSNA OBAVIJEST

MJERE PREDOSTROZNOSTI
OBAVEZNO PROCITAJTE CIJELI PRIRUCNIK PRIJE SASTAVLJANJA ILI RUKOVANJA STROJEM. POSEB-
NO, OBRATITE OBZIR NA SLJEDECE SIGURNOSNE MJERE:

1. Prije prve uporabe stroja provjerite sve vijke, matice i druge spojeve i provjerite je li trenazer u sigurnom
stanju.

2. Postavite stroj na suho ravno mjesto i ostavite ga dalje od vlage i vode.

3. Postavite prikladnu podlogu (npr. gumenu podlogu, drvenu dasku itd.) ispod stroja u podrucju sastavl-
janja kako biste izbjegli prljavstinu i sl.

4. Prije poc€etka treninga uklonite sve predmete u radijusu od 2 metra od sprave.

5. NEMOJTE koristiti agresivna sredstva za CiS¢enje za CiS¢enje stroja, koristite samo isporucene alate ili
vlastite prikladne alate za sastavljanje stroja ili popravak bilo kojeg dijela stroja. Uklonite kapljice znoja sa
sprave odmah nakon zavr3etka treninga.

6. VaSe zdravlje moze biti ugrozeno nepravilnim ili pretjeranim treningom. Posavjetujte se s lije¢nikom prije
poCetka programa treninga. On moze definirati maksimalnu postavku (Puls. Watts. Trajanje treninga itd.)
do kojeg mozZete sami vjezbati i mozZe dobiti precizne informacije tijekom treninga. Ovaj stroj nije prikladan
za terapeutske svrhe.

7. Vjezbajte na stroju samo kada je u ispravnom nacinu rada. Koristite samo originalne rezervne dijelove
za sve potrebne popravke.

8. Ovaj stroj se moze koristiti za trening samo jedne osobe u isto vrijeme.

9. Nosite odjecu i obuéu za vjezbanje koja je prikladna za fitness trening sa spravom. Vase cipele za
vjezbanje trebaju odgovarati treneru.

10. Ako imate osjecaj vrtoglavice, muc€nine ili drugih abnormalnih simptoma, prekinite trening i obratite se
lije€niku Sto prije.

11. Osobe poput djece i hendikepiranih osoba smiju koristiti stroj samo u prisutnosti druge osobe koja
moze pruziti pomo¢ i savjet.

12. Snaga stroja raste s povecanjem brzine, i obrnuto. Stroj je opremljen podesivim gumbom za podes$a-
vanje otpora. Smanijite otpor okretanjem gumba za podeSavanje otpora prema stupnju 1. Povecajte otpor
okretanjem gumba za podeSavanje otpora prema stupnju

UPOZORENJE:

PRIJE POCETKA BILO KAKVOG PROGRAMA VJEZBA, POSAVJETUJTE SE S LIJECNIKOM. OVO JE
POSEBNO VAZNO ZA POJEDINCE STARIJE OD 35 GODINA ILI OSOBE SA POSTOJECIM ZDRAVST-
VENIM PROBLEMIMA. PROCITAJ SVE UPUTE PRIJE UPOTREBE FITNESS OPREME. SACUVAJTE OVE
UPUTE / Maksimalna tezina korisnika: 100 KG
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NO. OPIS QTY NO. OPIS
1 Prednji glavni okvir 1 44 | Okrugla kapa 2
2 | Strazniji glavni okvir 1 45 | Straznji poklopac 1
3 | Nosat sjedala 1 46 | Sesterokutna matica 1
4 | Upravljac 1 47 | Vijak 2
5 |Rucica 1 48 | Perilica u obliku slova U 2
6 | Straznji stabilizator 1 49 | Sesterokutna matica 2
7 L/R | Pedala 1 pr 50 |Sesterokutna matica 10*1,0 1
8 | Prednji stabilizator 1 51 Razmaknica 1
9 | Nosivi vijak 4 52 | Ravna podloska 4
10 [ Pranje luka 4 53 |[Zamasnjak 1
11 | Zirova matica M8 6 54 |Osovina zamasnjaka 1
12 | Vijak s kriznom glavom 2 55 | Lezaj 2
13 | Ravna podloSka 2 56 |Orah 1
14 | Cetvrtasta kapa 1 57 | Velika perilica 1
15 | Cahura 1 58 |Remenica 1
16 | Nosivi vijak 2 59 [Pojas 1
17 | Pranje luka 6 60 | Sesterokutna matica M5 2
18 | Vijak s kriznom glavom 2 61 Sesterokutni vijak M5xL60 1
19 |Drzac od pjene 2 62 |Proljece 1
20 | Rucka senzorom pulsa 2 63 | Cetvrtasti magnet 8
21 | Unutarnji Sesterokutni vijak 18 64 | Sesterokutna matica M6xL15 2
22 | Ravna podloska 14 65 | Opruzna plocCica D6 2
23 | Cetvrtasta kapa 2 66 | Ravna podloSka D6 2
24 | Jastuk za sjedenje 1 67 |Podloska D12 2
25 |Jastuk za leda 1 68 | Magnetna ploca 1
26 |Regulator napetosti 1 69 | Osovina magnetne ploce 1
27 | Gumb za zatezanje 70 | Mali plasti¢ni poklopac 2
28 |Racunalo 1 71 | Vijak ST4.2X18 7
29 |Cep 2 72 |Vijak ST4.2X12 4
30 |[Vijak s kriznom glavom 2 73L/R | Poklopac lanca 1p.r.
31 | Ravna podloSka 1 74 | Orah 1
32 | Vijak s kriznom glavom 1 75 | Perilica 1
33 [Produzna impulsna zica 1 2 76 | Orah 1
34 |Zica senzora 1 77 |Lopta s ovratnikom 2
35 |Produzna impulsha Zica 2 2 78 | Kugla srednje osovine 2
36 |Zatezni kabel 1 79 Matica s prirubnicom M10*1,0 2
37 | Predniji krajnji poklopac 2 80 | Najlonska matica M10 1
38 [ Zadniji krajnji poklopac 2 81 Prazni kota¢ 1
39 |Produzna impulsna Zica 3 2 82 | Cijev pomoc¢nog kotaca 1
40 |Produzna Zica senzora 1 83 | Najlonska matica M8 1
41 |Postolje upravljaca 1 84 | Vijak M8x12x15.5 1
42 | Rukohvat 1 85 | Proljece 1
43 |Drza¢ od pjene 2
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NAPOMENA:

Veéina navedenog sklopovskog hardvera zapakirana je zasebno, ali neki su hardverski dijelovi unaprijed
instalirani u identificiranim sklopovskim dijelovima. U tim slu¢ajevima jednostavno uklonite i ponovno instali-
rajte hardver jer je potrebna montaza.

Pogledajte pojedinacne korake sastavljanja i zabiljezite sav unaprijed instalirani hardver.

PRIPREMA: Prije sastavljanja provjerite imate li dovoljno prostora oko predmeta; Koristite postojeci alat za
sastavljanje; prije sastavljanja provjerite jesu li dostupni svi potrebni dijelovi.
Strogo se preporucuje da ovaj stroj sastavljaju dvije ili viSe osoba kako bi se izbjegle mogucée ozljede.

UPUTE ZA MONTAZU

KORAK 1

A: PriGvrstite prednji stabilizator (8)) na prednji glavni okvir (1) pomocu klina (9), luéne podlodke (10) i
matice (11).

B: Privrstite straznji stabilizator (6) na straznji glavni okvir (2) pomocu klina (9), lu¢ne podloSke (10) i
matice (11).

KORAK 2

A: Spojite produznu impulsnu zicu 1(33) s produznom pulsnom zicom 2 (35).

B: Otpustite opruzni gumb (27) i povucite ga prema gore; zatim umetnite straznji glavni okvir (2) u prednji
glavni okvir (1). (Provijerite jeste li produzne impulsne Zice 1 (33) i produzne impulsne Zice 2 (35) drzale
unutar cijevi glavnog okvira dok instalirate ovaj korak.). Poravnajte rupu na straznjem glavnom okviru (2) s
rupom na prednjem glavnom okviru (1). Zatim pustite klin gumba (27) u poravnate rupe i ¢vrsto ga pri¢vrs-
tite.




ny
NN

KORAK 3
PriGvrstite sjedalo i jastuk za leda (24, 25) na nosac sjedala (3), priévrstivSi ga ravnim podloScima (22) i
unutarnjim Sesterokutnim vijcima (21).

KORAK 4
Postavite nosac sjedala (3) na straznji glavni okvir (2) s unutarnjim Sesterokutnim vijcima (21) i ravnim
podloSkama (22).




KORAK 5
Prvo spojite produzne impulsne Zice 2 (35) s impulsnom zicom ru¢ke (20). Zatim priCvrstite upravlja¢ (4)
na nosac sjedala (3) pomocu klizajuéih vijaka (16), ravnih podlozaka (22) i matica u obliku zira (11).

KORAK 6

PriGvrstite pedale (7L/R) na polugu (5).

Za zatezanje LIJEVE pedale; morate zavrtati u smjeru suprotnom od kazaljke na satu; ima obrnuti navoj.
DESNA pedala se zateze zavrtanjem u smjeru kazaljke na satu.

VAZNO: NEPRIDRZAVANJE PROCEDURA MOZE DOVESTI DO TRAJNOG OSTECENJA VASEG BICIKLA.

KORAK 7:

A: Spojite produznu zicu senzora (40) sa zicom senzora (34), a zatim spojite produznu Zicu pulsa 3 (39)
s produznom zicom pulsa 1 (33)

B: Zatim spojite kabel regulatora zatezanja (26) na kuku zateznog kabela (36) kao $to je prikazano na
slici A.

C: Pricvrstite stup upravlja¢a (41) na stup prednjeg glavnog okvira (1) s unutarnjim Sesterokutnim vijcima
(21) i luénim podloSkama (17).




KORAK 8
Pri¢vrstite rukohvat (42) za stup upravlja¢a (41)) s unutarnjim Sesterokutnim vijkom (21) i luénom podloS-
kom (17).

KORAK 9

Spojite produznu Zicu senzora (40) i produznu impulsnu Zicu 3 (39) s odgovaraju¢im zicama racunala
(28), zatim pric¢vrstite racunalo (28) na drza¢ stupa upravlja¢a (41) vijcima s kriznom glavom ( 30) i ravna
podloska (29).




KORISTENJE VASEG BICIKLA

Koristenje vaseg bicikla pruzit ¢e vam nekoliko prednosti. PoboljSat ¢e va3u tjelesnu kondiciju, tonirati vase
miSice, au kombinaciji s dijetom s kontroliranim unosom kalorija pomo¢i ¢e vam da smrSavite.

FAZA ZAGRIJAVANJA

Svrha zagrijavanja je pripremiti vaSe tijelo za vjezbanje i smanijiti ozljede na minimum. Zagrijte se dvije
do pet minuta prije treninga snage ili aerobnih vjezbi. Obavljajte aktivnosti koje ubrzavaju otkucaje srca i
zagrijavaju miSi¢e koji rade. Aktivnosti mogu ukljucivati brzo hodanje, tréanje, skakanje, preskakanje uzeta
i tréanje na mjestu.

ISTEZANJE

Vrlo je vazno istezanje dok su vam miSi¢i topli nakon pravilnog zagrijavanja i ponovno nakon treninga
snage ili aerobnog treninga. Misi¢i se u tim trenucima lakSe rastezu zbog svoje povisene temperature, $to
uvelike smanijuje rizik od ozljeda. Istezanja treba drzati 15 do 30 sekundi.

NEMOJTE ODSKAKATI.

Ne zaboravite uvijek provijeriti sa svojim lije¢nikom prije poCetka bilo kojeg programa vjezbanja.

INNER THIGH
STRETCHES

FORWARD BENDS

CALF/ACHILLES

OUTER THIGH STRETCHES LS
SIDE BENDS

FAZA VJEZBANJA

.....

vlastitim tempom i budite sigurni da odrzavate stabilan tempo cijelo vrijeme. Brzina rada trebala bi biti
dovoljna da podigne otkucaje vaseg srca u ciljanu zonu prikazanu na grafikonu ispod.

FAZA HLADENJA
Svrha hladenja je vratiti tijelo u normalno ili gotovo normalno stanje odmora na kraju svake vjezbe. Pravilno
hladenje polako smanjuje broj otkucaja srca i omogucuje povratak krvi u srce.

HEART RATE
A
200 | T
180
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140 TARGET ZONE -
120 o
100
W COOL DOWN
80
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RACUNALO ZA VJEZBANJE SA PULSOM. UPUTE ZA UPORABU

FUNKCIONALNE TIPKE:

MODE-Pritisnite prema dolje za odabir funkcija. Ako dugo drzite pritisnutu tipku MODE, potpuno ¢e se
okrenuti na 0 (osim ODO).

SET-Za postavljanje vrijednosti vremena, udaljenosti, pulsa i kalorija kada nije u nacinu skeniranja.
RESET-Pritisnite prema dolje za resetiranje vremena, udaljenosti i kalorija. trenutna promjena podataka
je 0.

FUNKCIJA | OPERACIJE:
1. SKENIRANJE: Pritisnite tipku “MODE” dok se ne pojavi “SCAN”, monitor e rotirati kroz svih 5 funkcija:
Vrijeme, brzina, udaljenost, kalorija, ODO i puls. Svaki prikaz ¢e se zadrzati 5 sekundi.
2. VRIJEME:
(1) lzragunajte ukupno vrijeme od pocetka do kraja vjezbe.
(2) Pritisnite tipku “MODE” dok se ne pojavi “TIME”, pritisnite tipku “SET” za postavljanje vremena
viezbanja. Kada je “SET” nula, rac¢unalo ¢e alarmirati 10 sekundi.
3. BRZINA:
Prikaz trenutne brzine.
4. DIST:
(1) lzradunajte udaljenost od pocetka do kraja vjezbe.
(2) Pritisnite tipku “MODE” dok se ne pojavi “DIST”, pritisnite tipku “SET” za postavljanje udaljenosti
za vjezbanje. Kada je “SET” nula, racunalo ¢e alarmirati 10 sekundi.
5. KALORIJE:
(1) Izbrojite ukupne kalorije od pocetka do kraja vjezbanja.
(2) Pritisnite tipku “MODE” dok se ne pojavi “CAL”, pritisnite tipku “SET” za postavljanje kalorija za
vjezbanje. Kada je “SET” nula, raCunalo ¢e alarmirati 10 sekundi.
6. ODO:
Ukupna udaljenost na koju se ova funkcija odnosi od trajanja razdoblja kapaciteta baterije.
7. PULS (ako postoji):
PritiS¢ite tipku MODE dok se ne pojavi “PULSE”. Prije mjerenja pulsa, stavite dlanove na vase ruke na obje
vaSe kontaktne plo€ice i monitor pokazat ée va$ trenutni broj otkucaja srca u otkucajima po minuti (BPM)
na LCD-u nakon 6-7 sekundi.
Napomena: Tijekom procesa mjerenja pulsa, zbog ometanja kontakta, vrijednost mjerenja moze biti
veéi od virtualnog pulsa tijekom prve 2-3 sekunde, a zatim ¢e se vratiti na normalu razini. Mjerna vri-
jednost ne moze se smatrati osnovom lije¢enja.
8.ALARM:
Racdunalo ée se oglasiti zvuénim signalom kada pritisnete tipke MODE SET i RESET.
9. AUTO ON/OFF & AUTO START/STOP
Bez ikakvog signala 4 minute, napajanje ¢e se automatski isklju€iti. Sve dok je kota¢ u pokretu ili pritisnite
bilo koju tipku, monitor je u akciji.

SPECIFIKACIJE:
FUNKCIJA
Automatsko skeniranje Svakih 5 sekundi
Vrijeme trajanja 00:00-99:59
Trenutna brzina 0.0-999.9 (MPH)KPH

Udaljenost putovanja 0.00-999.9 (ML)KM
Ukupna udaljenost (ODO) 0.0-9999 (ML)KM

Kalorije 0.0-9999 Kcal

Puls (ako postoji) 40-240BPM

Vrsta baterije 2 pcs of size - AAAor UM - 4
Radna temperatura 0°C - 40°C

Temperatura skladistenja -10°C-+60°C




Aplikacija FitShow

KORAK 1: Preuzmite aplikaciju FitShow i kreirajte racun.

ro

FITSHOW

Creats Account

KORAK 2: Odaberite. Odaberite vrstu opreme za svoje vjezbanje.

What equipment do you have?

K1 Treagmil

5 indoor Bike
E.  Hawing Maching
Fi  Cross Trainer

£ maanual Treadmin

KORAK 3: Provjerite odgovara li kartica opreme na stranici viezbanja svoju opremu.

Workout /

Trazadmin # Bk

RUNNING

TRAINING




KORAK 4: Idite na stranicu “VjeZbanje” i kliknite na “Brzi poCetak” Dugme.

5:48
L D

Workout

Trieadmill

RUNNING

TRAINING

Training

KORAK 5: Nakon pretrazivanja, trebali biste vidjeti naziv svoje opreme pojaviti na popisu opreme. kliknite
na “Povezi” pored svog naziv opreme.




KORAK 6: Na zaslonu vjezbanja prijedite prstom prema dolje za postavke i prijedite prstom prema gore
za kontrolu.

KORAK 7: Kliknite na ekran za zavr$etak vjezbanja.

(Ostali nacini su isti kao gore)




Kinomap
KORAK 1: Preuzmite aplikaciju Kinomap i kreirajte racun.

kinomap

KORAK 2: Idite na stranicu “Vi8e” i kliknite na “Oprema Gumb za upravljanje”.

WA kinomap
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KORAK 4: Odaberite vrstu stroja koju éete koristiti.

KORAK 5: Odaberite marku FitShow ili FTMS.

KORAK 6: Odaberite svoj model na donjem popisu.

h kinomap Back ¥ kinomap

My braodmal

BFTMS

¥

A5 LT YO NN ) [ 5T D Pt sasect o model i i 1 Baiow:

Es Troocm Ei FITSHOW Traoami 5

SMART

v
Ei N el s ity Togeractad




KORAK 7: Unesite marku i model svoje opreme.

s kinomap

Mot trmccimi

Yeus herv eunnacted your moshine
oy e Lo o
e s 1 WP st il s

alwlelr|tlylulilojp
als|dlflalh]ilk]!
2 x| clvibin|imiEd

spe mtum.

@ 9

KORAK 8: Oprema dodaje uspjeh.

W\ kinomap

KORAK 9: Idite na stranicu za pretrazivanje kako biste zapoc&eli svoj omiljeni trening.

A kinomap




ZWIFT
KORAK 1: Preuzmite ZWIFT aplikaciju i kreirajte racun.

SWIFT
=

CHANGE USER S
English
14,0 C1ASLOR)

KORAK 2: Odaberite naéin rada “VOZNJA” ili “TRCANJE”.

PAIRED DEVICES

SKIP JUST WATCH

KORAK 3: Od vase opreme je traka za tréanje, kliknite na dugme “BRZINA TRCANJA”.

PAIRED DEVICES

RUN SPEED

A

Search

SKIP JUST WATCH




Ako je vaSa oprema sobni bicikl, kliknite na dugme “IZVOR NAPAJANJA”.

PAIRED DEVICES

SPEED SENSOR

SKIP JUST WATCH

KORAK 4: Odaberite uparene uredaje ‘Fs-XXXX...” kao naziv naseg Cipa;
(XXX... zna€i nasumic¢na znamenka)

SEARCHING..
SELECT ONE
ﬁ YPEM377bb1

KORAK 5: Kliknite na gumb ,KRENIMO”.

PAIRED DEVICES

POWER SOURCE CONTROLLABLE

2)% 0 2)%

F5-DOLETY

w'CONNECTED Search

STEERING HEART RATE

4

Search Search

LET'SGO JUSTWATCH




KORAK 6: Pronadite povezanu kartu za poc€etak svog omiljenog vjezban.

2

< 8 2 @ 3

= Reogistration closes In % daygs
: g ; R g
T v ™ A o e
F ."“ —_—
iy iy o ‘ 2

[ (gl i

Jull - Aug L ul L-Jul 3l Jul3- Jul 3L

FORYOU

fali Workouts

Emily's Short Mix

GARANCIJA

Neovisno o jamstvu trgovca, trgovac odgovara za nedostatak u skladu s potroSackom stokom s ugovorom
o prodaji sukladno Hrvatskim zakonodavcem.

Garancija je dodatak i ne ograniCava na bilo koji nacin prava korisnika, u skladu s Hrvatskim zakonodav-
cem.

Dolni uvjeti opisuju zahtjeve i prihva¢aju naSu garanciju. Ne pomazete utjecaju na vasa zakonska prava ili
obveze vaSeg trgovca na malo i ugovor s njim.

Garancijski rok: 24 mjeseca (od kupovine ureda)!

Nudimo jamstvenu uslugu za ovaj ured pod sljedeéim uvjetima:
Usluga se pruza na cijeloj teritoriji Hrvatske. Molimo kontaktirajte na$ odjel za usluge klijentima — eshop @
sportdepot.hr

Besplatno jamstveno koriStenje tijekom razdoblja jamstva ne obuhvaca sljedeée toCke:

1. Postoje razlike izmedu podataka u jamstvenom dokumentu i dokumentima na ustrojstvu;

2. Nepravilno instalirani ili montirani uredi;

3. Lipsa na originalni dokument za kupniju ili garancijski dokument;

4. Popravke ili druge intervencije izvr§ene od strane lica, neispunjene od nas za obavljanje ove radnje, ili
ako je uredaj popravljen s neoriginalnim rezervnim dijelovima;

5. Vanjski izgled upravljanja - draskotini, puknatini i drugi, koji nisu zabiljezeni pri kupniji, isporuci ili pri
montazi uredaja.

6. nepostovanje uvjeta za koriStenje, skladiStenje, transport i uzroke njihovih nedostataka;

7. Za defekte, zbog nepravilne upotrebe, mehanicki defekti, udari;

8. Pri defektima, uzniknali u rezultatu prirodnih pojava i drugim formacijskim okolnostima;

9. Koristenje uredaja za trgovinske svrhe i na drustvenim mjestima;

10. Pokretne komponente, povezane s rezultatom nepravilne uporabe ili montaze: pedala, rukohvata, kabe-
la, remova, lec¢a, uévrdcenja, vijaka i vijaka, guma, lagera, dekorativnih elemenata;

11. Nepodrzani i nepravilno skladiSteni uredaji.

12. Dizajnerski dijelovi su i takvi, koji se mogu odvoijiti od osnovnog tijela na uredaju, plasticne dekoracije,
gumeni dijelovi s ograni€enim Zivotom, regulirani od proizvodaca;

13. Konzumati, dijelovi i elementi s ograni¢enim rokom trajanja - baterije, rem”ci, lece.

14. Dodaci — vanjsko napajanje/ adapteri;




MHOOPMALIUJE O PELIUKAAXKN

Ovaj elektroniCki proizvod ne mora se izbaciti u bitni otpad. Kako bi zastitio
okoli§, ovaj proizvod mora se reciklirati nakon svog korisnog zivota, kako to
zahtijeva zakon. Molimo, upotrijebite sredstva za recikliranje koja su u potpuno-
sti dostupna za prikupljanje ovog vida otpada u va$oj Cetvrti. Na ovaj nacin
¢e se pomoéi u zastiti prirodnih resursa i postiéi najbolji europski standardi u
zastiti okoliSa. Ako su vam potrebne dodatne informacije o sigurnim i pravilnim
metodama za izbacivanje, obratite se lokalnoj gradskoj sluzbi ili poduzeéu gdije
ste kupili ovaj proizvod.

KONTAKTI

| krajiSkog korpusa br.50
78000 Banja Luka
Tel.: 00387 51 263 445




BOSNA

BA>KHO!

MaxkrouBo npouumajme cBa ynymcmBa npe ynompebe 08o2 npousBoga.

CauyBajme 08o ynymcmBo 3a 6ygyhy ynompe6y.

Cneuudukayuje 08oz npousBoga mozy ce He3HamHO pa3aukoBamu og uaycmpauuja u hognoXkHe cy
npomeHu 6e3 npemxogHe HajaBe.

MPE HEroO LWUTO NMNOYHELL

XBana Bam wmo cme kynuau oBaj buuuka! Pagu Bawe 6e3begHocmu u kopucmu, naxkreuBo npouumajme
0Bo ynymcmBo npe ynompebe mawuHe.

MNpe cacmaBroarba, yknoHume komnoHeHme u3 kymuje u npoBepume ga Au cy cBu HaBegeHu genoBu
ucnopyueHu. YnymcmBa 3a MoHmaxky cy onucaHa y caegehum kopauuma u uaycmpauujama.

BA>KHO OBABELUTEHE O BESBEAHOCTU
MPEBEHTVBHE MEPE.

OBABE3HO TMPOYNTAJTE LIEAO YMNYTCTBO [PE CACTABIbAHA WA YIMOTPEBE TPEHAXEP,
HAPOYMNTO YSMUTE Y OB3UP CAEOERE BESBEONHOCHE MEPE:

1. NMpoBepume cBe 3aBpmtoe, HaBpmke u gpyze cnojeBe npe npBe ynompebe MawuHe u yBepume ce ga
je mpeHaxkep y 6e3begHoM cmarby.

2. NocmaBume mawuHy Ha cyBo mecmo u ocmaBume je gare og Baaze u Boge.

3. NMocmaBume ogzoBapajyhy nogaoay (Hnp. 2ymeHy npocmupky, gpBeHy nAouy umg.) ucnog MawuHe y
obracmu MoHmadke ga bucme usbeaAu NprobaBwmuHy U CA.

4. Npe nouemka mpeHuHaa, yknoHume cBe npegmeme y pagujycy og 2 mempa 0g MawuHe.

5. HEMOJTE kopucmumu azgpecuBHa cpegcmBa 3a uuwheroe 3a yuwheroe MawuHe, kopucmume camo
ucnopyuyeHe aname uAu concmBeHe ogzoBapajyhe aname 3a cacmaBpatbe MawuHe UAu nonpaBky 6uno
koz gena mawuHe. YkanoHume kanu 3Hoja ca MawuHe ogMax no 3aBpwemky mpeHuHzaa.

6. HenpaBuaHa uau npemepaHa obyka moxke ymuuamu Ha Bawe 3gpaBroe. KoHcyamyjme Aekapa npe He20
wmo 3ano4yHeme npozpam obyke. OH Moxke gepuHucamu makcumanHy nocmaBky (Myac. Bammc. Tpajatoe
mpeHuHaa umg.) Ha kojy mokeme camu ga ce obydume u mMokeme gobumu npeuusHe uHpopmauuje
mokom mpeHuHza. OBa mawuHa Huje nozogHa 3a mepaneymcke cBpxe.

7. Bexkbajme Ha mawuHuU camo kaga oHa ucnpaBHo pagu. 3a cBe HeonxogHe nonpaBke kopucmume camo
opuzuHanHe pe3epBHe genoBe.

8. OBa mawuHa ce moke kopucmumu 3a 0byky camo jegHe ocobe y ucmo Bpeme.

9. Hocume ogehy u obyhy 3a mpeHuHz koju cy no2ogHuU 3a GumHec mpeHuH2 ca MawuHoM. Bawe uunene
3a mpeHuHz mpeba ga ogzoBapajy mpeHepy.

10. Ako umame ocehaj BpmozaaaBuue, MyYHUHE UAU gpya2ux abHOPMaAHUX CUMNMOMa, NpecmaHume ga
mpeHupame u wmo npe ce obpamume Aekapy.

11. I'bygu kao wmo cy geua u ocobe ca uHBaaugumemom mpeba ga kopucme MawuHy camo y hpucycmBy
gpyze ocobe koja moxke ga npy>ku nomoh u caBem.

12. CHaza mawuHe ce noBehaBa ca noBeharbem B6p3uHe, U 06pHYMO. MawuHa je onpeM/beHa nogecuBum
gyamemom koje moke nogecumu omnop. Cmarbume omnop okpemarem gyamema 3a nogewaBaroe
omnopa npema cmeneHy 1. NMoBehajme omnop okpemareem gyamema 3a nogewaBaroe 3a nogewaBaroe
omnopa npema cmeneHy 8.




YNO3OPEE: MNPE MOYETKA BMAO KOTA MPOIrPAMA BEXBAHA, KOHCYATYJTE CE CA CBOJUM
NEKAPOM. OBO JE HAPOYNTO BAXHO 3A OCOBE CTAPWUJE OO 35 NMOAOAMHA AN OCOBE CA
NOCTOJERMM 3OPABCTBEHMM MNPOBAEMAMA. NMPOYNTAJTE CBA YINYTCTBA MNPE YINOTPEBE BUAO
KOJE OUTHEC OMNMPEME. CAYYBAJTE OBA YIMYTCTBA |/ MakcumanHa mexkuHa kopucHuka: 100K

ANJArPAM 1N CIMNCAK OEAOBA







HE. onunc KT HE. ONUCAHNE KT
1 Mpegrou 2naBHu okBup 1 43 |MeHacmu epun 2
2 | 3agrou 2naBHu okBup 1 44 | Okpyana kana 2
3 | Hocau ceguwma 1 45 | 3agrou nokaonay, 1
4 | YnpaBrau 1 46 | X ek Hym 1
5 | Upank 1 47 |3aBpmaro 2
6 |[3agrou cmabuauzamop 1 48 | Mognowka y 0b6Auky croBa Y 2

7 L/R [ Megan 1 pr 49 [ X ek Hym 2
8 | lMpegrou cmabuauzamop 1 50 | X ek HaBpmka 10*1,0 1
9 [Uappuaze 60am 4 51 | C nauep 1

10 | Apu Bacxep 4 52 | MNaocka nogrowka 4
11 [ XKupoB opax M8 6 53 | O AuBxeen 1
12 | Bujak ca ykpwmeHom 2rnaBom 2 54 [ Oc Ha maxoBuka 1
13 | ®aam Bacxep 2 55 | b eapuHe 2
14 | KBagpamHa kana 1 56 [Hym 1
15 | BycxuHe 1 57 | b ue nepuauua 1
16 | Llappuaze 6oam 2 58 | b pemeHuua 1
17 | Apu, Bacxep 6 59 |beam 1
18 | Bujak ca ykpwmeHom 2rnaBom 2 60 [X ek HaBpmka M5 2
19 | Menacmu 2pun 2 61 X ek Bujak M5 x A60 1
20 |PykoBamu ceH3opom nyAca 2 62 |[[lponehe 1
21 | YHympawrou wecmoy2aoHu 18 63 | C kBagpamHu mazHem 8

Bujak 64 | X ek HaBpmka M6 x A15 2

22 | ®aam Bacxep 14 65 | C onpykHa nognowka [16 2
23 | KBagpamHa kana 2 66 | MaocHa nognowka [16 2
24 |Jacmyk 3a ceguwme 1 67 |B acxep 12 2
25 |Jacmyk 3a neha 1 68 | M mazHemHa mabaa 1
26 | Pezynamop Hanemocmu 1 69 | MazHemHe naoue 1
27 | llyave 3a 3amesatoe 70 | C maAA naacmuuHu nokaonau, 2
28 | Pauynap 1 71 | C nocaga CT4.2Kc18 7
29 | MNokaonau, 2 72 | C nocaga CT4.2Kc1 2 4
30 [Bujak ca ykpwmeHom 2naBom 2 73L/R [ Ll xauH uoBep 1p.r.
31 | ®aam Bacxep 1 74 |Hym 1
32 |Bujak ca ykpwmeHom 2naBom 1 75 | Mepau 1
33 [ lMpogykHa umnyacHa >kuua 1 2 76 |Hym 1
34 |>Kuua ceHsopa 1 77 | U oanap bana 2
35 | MpogyXkHa umnyacHa >kuua 2 2 78 | M ug ocoBuHcka nonma 2
36 | 3ame3Hu kaba 1 79 | MpupybHa HaBpmka M10*1,0 2
37 | TlMpegrou nokaonay, 2 80 | HuaoH HaBpmka M10 1
38 |[3agra kana 2 81 W gnep BonaH 1
39 [MpogykHa umnyacHa >kuua 3 2 82 | N gnep ueB mouka 1
40 |[lMpogyxkHa >kuua ceHsopa 1 83 | HuaoH HaBpmka M8 1
41 | Cmyb ynpaBroaua 1 84 | b oanm M8k12kna5.5 1
42 | PykoxBam 1 85 | lNMpoaehe 1
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HAMOMEHA:

BehuHa HaBegeHoz xapgBepa 3a cknaanare je ynakoBaHa ogBojeHo, anu Heku xapgBepcku enemeHmu
Cy yHanpeg uHcmaaupaHu y ugeHmudukoBaHum genoBuma ckaona. Y oBum cayuajeBuma, jegHocmaBHO
yknoHume u noHoBo UHcmaaupajme xapgBep nowmo je hompebHo cacmaBrbatoe.

MoAumMo nozaegajme nojeguHavHe kopake cacmaBrbarba u 3abenedkume caB yHanpeg UHCMaAupaH
xapgBep.

MPUNPEMA: NMpe ckaanarba yBepume ce ga heme umamu goBoreHO npocmopa oko npegmema; Kopucmume
cagawrou anam 3a ckaanaroe; npe cacmaBrbarba npoBepume ga Au cy cBu nompebHu genoBu gocmynHu.
M3puuumo ce npenopyuyje ga 0By mawuHy cacmaBrajy g8e uau Buwe roygu kako bu ce usbeane mozyhe
noBpege.

YNYTCTBO 3A MOHTAXKY

KOPAK 1

O: MpuuBpcmume npegru cmabuauzamop (8)) 3a npegrou 2AaBHu okBup (1) nomohy 3aBpmrva (9), AyuHe
nognowke (10) u HaBpmke (11).

B: MpuuBpcmume 3agtou cmabuauzamop (6) 3a 3agrou 2aaBHuU okBup (2) nomohy 3aBpmiva (9), AyuHe
nognowke (10) u HaBpmke (11).

KOPAK 2

O: NMoBe>kume npogy>kHy umnyacHy >kuuy 1( 33 ) ca npogy>kHom umnyacHom >kuuom 2 ( 35 ) 3ajegHo.

B: Omnycmume gyame onpyze (27) u noByuume 2a Hazope; 3amum ymemHume 3agru 2aaBHu okBup (2)
y npegrou 2naBHu okBup (1). (YBepume ce ga gpkume npogy>kHe umnyacHe >kuue 1 (33) u npogyrkHe
umnyAcHe >kuue 2 (35) yHymap ueBu 2naBHoz2 pama gok uHcmaaupame oBaj kopak.). MopaBHajme pyny
Ha 3agroem 2naBHom okBupy (2) ca pynom Ha npegroem 2aaBHom okBupy (1). 3amum omnycmume uzay
gyamema (27) y nopaBHame pyne u uBpcmo npuuBpcmume.
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KOPAK 3
MpuuBpcmume jacmyk ceguwma u HacAoHa (2 4 , 25) Ha gpkay ceguwma (3) , npuuBpwhyjyhu 2a
paBHum nogaowkama (22) u yHympawruM wecmoyz2aoHum 3aBpmrouma (21).

KOPAK 4
NMocmaBume gpkau ceguwma (3) Ha 3agrou 2AaBHu okBup (2) ca yHympawrUuM Wecmoy2aoHuM
3aBpmrouma (21) u paBHum nogaowkama (22).




KOPAK 5
MoBe>kume npogy>kHe umnyacHe >kuue 2 (35) ca umnyacHom >kuuom pyuke (20) npBo . 3amum npuuBpcmume
ynpaBreau (4) Ha gpkau ceguwma (3) nomohy 3aBpmiva (16), paBHux nogaokaka (22) u HaBpmku (11).

KOPAK 6
MpuuBpcmume negane (7A/P) Ha pyuuuy (5).

3a 3ame3atoe AEBE negane; Mopame 3aBpHymu y cmepy cynpomHoM og kasaroke Ha camy ; uma obpHymu
HaBoj.

IOECHA negana ce 3amexe 3aBpmareem y cmepy kasaroke Ha camy.

BAXKHO: HEMNOLUTOBAHE MPOLEOYPA MOXE PE3YATAT OO TPAJHOI OLUTEREHA BALLET
BULIMKAA.

KOPAK 7:

O: NoBexkume ekcmeH3aujy ceHsopcky >kuuy (40) ca kuuom ceHzopa (34), a samum noBexkume npogy>kKHy
umnyAcHy >kuuy 3 (39) ca npogy>kHOM umMnyAcHOM >kuuom 1 (33)

B: 3amum noBe>kume kaba peaynamopa 3amesarba ( 26 ) ca kykom 3ame3Hoz kabaa ( 36 ) kao wmo je
npukasaHo Ha cauuu A.

Ll: 3akmyuajme cmyb ynpaBraua ( 41 ) go cmyba npegroee a2rnaBHoz okBup (1) ca yHympawroum
wecmoyzaaoHum 3aBpmrouma ( 21 ) u AyuHum nognrowkama ( 17) .

ix-hpg
1321 3
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KOPAK 8

MpuuBpcmume pykoxBam (42) Ha cmyb ynpaBreaua (41) ) yHympawHum wecmoyaaoHuM 3aBpmrbem (21)
u AyuHoMm nogaowkom (17).

KOPAK 9
MoBexkume npogyrkHa ceHzopcka >kuua ( 4 0) u npowuperse umnyacHa >kuua 3 (3 9 ) ca ogzoBapajyhum

>kuuama pauyHapa ( 28 ), 3amum 3ak/byyajme pavyHap ( 28 ) Ha gpkauy cmyba ynpaBrava ( 41 ) ca
3aBpmrouma ca ykpwmeHom 2aaBom ( 30 ) u paBHom nogaowkom (29) .
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KOPULLhHEHE BALLUEI BULIMKAA

Kopuwheroe 6uuukaa he Bam npy>kumu Hekoauko npegHocmu. Moborewahe Bawy ¢usuuky koHguuujy,
moHupamu Bawe muwuhe u y kombuHauuju ca ucxpaHoMm ca koHmpoAucaHum kanopujama nomohu he Bam
ga uszybume mexkuHy.

DA3A 3ATPEBAHA:CBpxa 3azpeBarba je ga npunpemu Bawe meno 3a Bekbarbe U ga MuHuMu3upa
noBpege. 3azpejme ce gBa go nem MUHyma npe mpeHuUH2a CHaze UAU aepobHoz BexXkbarba. ObaBrbajme
akmuBHocmu koje noguXy 6poj omkyuaja cpua u 3az2peBajy muwuhe koju page. AkmuBHocmu mozy
ykreyuuBamu 6p30 xogatrbe, mpuatrbe, ckakatoe, ckakaroe yxkema u mpuatrbe y mecmy.

NCTE3AHbE: Vicmesare gok cy Bam muwuhu monau HakoH npaBuaHoz2 3agpeBarba u noHoBo HakoH
MPEHUH2a CHaz2e UAU aepobHoz2 mpeHuHza je Beoma BadkHo. Muwuhu ce y oBum mpeHyuuma Aakwe
ucmeXy 3602 HuxoBe noBuweHe memnepamype, wmo Yy BeAukoj mepu cmatoyje pusuk og noBpega.
Ncmesaroe mpeba gpxkamu 15 go 30 cekyHgu.

He 3abopaBume ga ce yBek koHcyamyjeme ca cBojum Aekapom npe He20 wmo 3anouHeme 6uao koju
npozpam Bexkbatba.

INNER THIGH
STRETCHES

FORWARD BENDS

CALF/ACHILLES

OUTER THIGH STRETCHES LS
SIDE BENDS

OA3A BEXKBE

OBo je ¢asza y kojy ynakeme Hanop. HakoH pegoBHe ynompebe, muwuhu Bawux Ho2y he nocmamu
daekcubunHuju. Pagume concmBeHuM memnoM u bygume cuzypHu ga ogpkaBame cmabuaaH memno.
Bp3uHa paga 6u mpebano ga byge goBor/bHa ga noguzHeme omkyuaje Bawez cpua y UU/bHY 30HY
npukasaHy Ha gpadukoHy ucnog.

DOA3A ONYLWUTAHA

CBpxa xnaherva je ga ce meno Bpamu y HOpMaAHO UAU CKOpPO HOpMaAHO cmaree mMupoBaroa Ha kpajy
cBake Bexkbe. MpaBuaHo xAaberbe nonako cmatvyje 6poj omkyuaja cpua u omozyhaBa ga ce kpB Bpamu
y Cpue.

HEART RATE
A
200
180
%0 - MAXIMUM
140 TARGET ZONE -
120 o
100
W COOL DOWN
80

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 AGE
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KOMMJYTEP 3A BEXXBAHE CA NMYACOM. YIMYTCTBA 3A YINOTPEBY

QOYHKUMOHAAHA OYIME:
MOLE - MpumucHume HagoAe 3a u3bop ¢yHkuuja. Ako gy2o gpkume npumucHym macmep MOLE he
ce nomnyHo okpeHymu Ha 0 (nopeg O10).
CET - [1a bucme nogecuau BpegHocmu BpemeHckoz nyaca pasgaruHe u kanopuja kaga Huje y pexkumy
ckeHupatrba.
PECET - lNMpumucHume HagoAe 3a pecemoBare BpemeHa pasgarbuHe u kanopuja. mpeHymHa npomeHa
nogamaka je O .
Ako ce gyzo gpku npumucHym PECET, ocum OO no3uuuje, mamepujaA he ce nomnyHo npemBopumu
y 0.
QOYHKUNJE N ONEPALNJE:
1. CKEHNPAHSE: MpumucHume gyame ,,MOLE" gok ce He nojaBu ,,CLIAH®, moHUMOp he ce pomupamu kpo3
cBux 5 pyHkuuja: Bpeme, bp3uHa, pasgaruHa, kasopuja, OO u nyac. CBaku ekpaH he ce gpkamu 5 cekyHgu.
2. BPEME:
(1) N3bpojume ykynHo Bpeme og nouemka go kpaja Bexkbe.
(2) MpumucHume gyame ,MOLOE" gok ce He nojaBu ,, TUME®, npumucHume gyame ,,CET* ga nogecume
Bpeme Bexkbaroa. Kaga je ,,CET“ Hyaa, pauyHap he anapmupamu 10 cekyHgu.
3. BP3VHA: MNpuka3z mpeHymHe bp3uHe.
4. YOATbEHOCT:
(1) N36poj pacmojarbe og novemka go kpaja Bexkbe.
(2) MpumucHume gyame ,MOLE"“ gok ce He nojaBu ,ANCT“, npumucHume gyame ,,CET“ ga bucme
NOgecuAu pasgarbuHy 3a Bexkbaroe. Kaga je ,,CET“ Hyaa, pauyHap he anapmupamu 10 cekyHgu.
5.KANOPUNJE:
(1)N36pojme ykynHe kanopuje og nouemka go kpaja.
(2) MpumucHume gyave ,MOLE“ gok ce He nojaBu ,LIAA“, npumucHume gyame ,CET“ ga 6ucme
nogecuAu kanopuje 3a Bexkbaroe. Kaga je ,CET“ Hyaa, pauyHap he anapmupamu 10 cekyHgu.
6.000:
YkynHa ygareeHocm Ha kojy ce ogHocu oBa ¢yHkuuja og nepuoga mpajatea bamepuije.
7. BP3VHA MYACA (ako nocmoju):
MpumucHume gyame MOJE gok ce He nojaBu ,[TYACE". pe meperoa nyaca, cmaBume gaaHoBe Ha
Bawe pyke Ha obe Bawe koHmakmHe naouuue u moHumop he nokazamu Bawy mpeHymHy 6p3uHy
omkyuaja cpua y omkyuajuma y muHymu (BIrm)
Ha ALO-y HakoH 6-7 cekyHgu.
HanomeHa: Tokom npoueca meperoa nyaca, 3602 omemaroa koHmakma, mepHa BpegHocm
Moxke bumu Beha og BupmyeaHe 6p3uHe nyaca mokom npBe 2-3 cekyHge, a 3amum he ce Bpamumu y
HopmaAy HuBo. MepHa BpegHocm ce He MmoXke cmampamu OCHOBOM Aevethva.
8. AANAPM: PauyHap he ,nuwmamu” kaga npumucHeme ,MOLOE”, ,CET” u ,PECET” gyamag.
9. AYTO YKIbYUMBAHE/VUCKIbYUYMBAHE & AYTO CTAPT/CTOIN
Be3 ukakBoz cuzHana mokom 4 muHyma, Hanajarbe he ce aymomamcku uckreyuyumu. CBe gok je mouak
y nokpemy uAu npumucHume 6uno koje gyame, MOHUMOP je y akuuju.

CMEUNDUKAUNJE:
QYHUTWOH:

Aymomamcko ckeHuparoe CBakux 5 cekyHgu
Bpeme 3a mpuaroe 00:00-99:59
TpeHymHa bp3uHa 0,0-999,9 (MIMX)KMX
HykuHa nyma 0,00- 999,9 (MAKM
YkynHa ygareeHocm (OOO) 0,0-9999 (MA)KM
Kanopuje 0,0-9999 Kuan
MNyac (ako nocmoju) 40-240B6INM
Bpcma bamepuj 2 komaga BeauuuHe - AAA uau YM - 4
PagHa memnepamypa -0-40°C

Temnepamypa ckaaguwmeroa -10°C+60°C
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Aplikacija FitShow

KORAK 1: Preuzmite aplikaciju FitShow i kreirajte racun.

ro

FITSHOW

Creats Account

KORAK 2: Odaberite vrstu opreme za svoje vjezbanje.

What equipment do you have?

K1 Treagmil

5 indoor Bike
E.  Hawing Maching
Fi  Cross Trainer

£ maanual Treadmin

KORAK 3: Provjerite odgovara li kartica opreme na stranici viezbanja svoju opremu.

Workout /

Trazadmin # Bk

RUNNING

TRAINING
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KORAK 4: Idite na stranicu “VjeZbanje” i kliknite na “Brzi poCetak” Dugme.

5:48
L D

Workout

Trieadmill

RUNNING

TRAINING

Training

KORAK 5: Nakon pretrazivanja, trebali biste vidjeti naziv svoje opreme pojaviti na popisu opreme.
Kliknite na “Povezi” pored svog naziv opreme.
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KORAK 6: Na zaslonu vjezbanja prijedite prstom prema dolje za postavke i prijedite prstom prema gore
za kontrolu.

KORAK 7: Kliknite na ekran za zavr$etak vjezbanja.

(Ostali nacini su isti kao gore)
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Kinomap
KORAK 1: Preuzmite aplikaciju Kinomap i kreirajte racun.

kinomap

KORAK 2: Idite na stranicu “Vi8e” i kliknite na “Oprema Gumb za upravljanje”.

WA kinomap
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KORAK 4: Odaberite vrstu stroja koju éete koristiti.

KORAK 5: Odaberite marku FitShow ili FTMS.

KORAK 6: Odaberite svoj model na donjem popisu.

h kinomap Back ¥ kinomap

My braodmal

BFTMS

¥

A5 LT YO NN ) [ 5T D Pt sasect o model i i 1 Baiow:

SUENCTNE
Es Trogdml Ei FITSHOW Treoarmi 5
v

SMART

Ei N el s ity Togeractad
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KORAK 7: Unesite marku i model svoje opreme.

s kinomap

Mot trmccimi

Yeus herv eunnacted your moshine
oy e Lo o
e s 1 WP st il s

alwlelr|tlylulilojp
als|dlflalh]ilk]!
2 x| clvibin|imiEd

spe mtum.

@ 9

KORAK 8: Oprema dodaje uspjeh.

W\ kinomap

KORAK 9: Idite na stranicu za pretrazivanje kako biste zapoceli svoj omiljeni trening.

A kinomap

Seaonic videos
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ZWIFT
KORAK 1: Preuzmite ZWIFT aplikaciju i kreirajte racun.

SWIFT
=

CHANGE USER S
English
14,0 C1ASLOR)

KORAK 2: Odaberite naéin rada “VOZNJA” ili “TRCANJE”.

PAIRED DEVICES

SKIP JUST WATCH

KORAK 3: Od vase opreme je traka za tréanje, kliknite na dugme “BRZINA TRCANJA”.

PAIRED DEVICES

RUN SPEED

A

Search

SKIP JUST WATCH




Ako je vaSa oprema sobni bicikl, kliknite na dugme “IZVOR NAPAJANJA”

PAIRED DEVICES

SPEED SENSOR

SKIP JUST WATCH

KORAK 4: Odaberite uparene uredaje ‘Fs-XXXX...” kao naziv naseg Cipa;
(XXX... zna€i nasumic¢na znamenka)

SEARCHING..
SELECT ONE
ﬁ YPEM377bb1

KORAK 5: Kliknite na gumb ,KRENIMO”.

PAIRED DEVICES

POWER SOURCE CONTROLLABLE

2)% 0 2)%

F5-DOLETY

w'CONNECTED Search

STEERING HEART RATE

4

Search Search

LET'SGO JUSTWATCH




KORAK 6: Pronadite povezanu kartu za pocetak svog omiljenog vjezbanja.

Pl W

Reglstration c Iuiﬂlnr.dag b3 Registration closes In ' days
i q‘ i : %

-
 w .&‘\- e At
. ¥ -
4 i | . - LTI Y ! v B
1 3 ST ¥ 5 1
Jull-Augl JuIL JI.II3:I. Jul3-Jul3L

FORYOU

|
fali Workouts

Emily's Short Mix

FAPAHLNJA

HesaBucHo og mpzoBauke z2apaHuuje , yBo3Huk ogzoBopa 3a ogcycmBo ycazaaweHocmu kBaaumema
npou3Boga koju je npegmem oBoz kynonpogajHoz y2oBopa.

lapaHuuja je gogamak u HeogpaHuuaBa HuU Ha jegaH Ha4duH npaBo kopuwhera u nocegoBarba 0Boz
npousBoga koju ce Beh peayaucaHu 3akoHOM O obAu2auuoHum ogHocuma koHkpemHe gpxkaBe age je
kynonpogaja Hacmaaa.

OBge cy onucaHu ycnoBu 2apaHuuje, kao u obaBese npogaBua ykoauko gohe go ucnyroetba ycaoBa 3a
pekaamupatroe npousBoga.

lFapaHmHu pok: 24 meceua (og kynoBuHe ypehaja)!

Mu Hygumo 2apaHuujy 3a oBaj ypehaj nog caregehum ycaroBuma :

CepBuc cenpyxka Ha uenoj mepumopuju Penybauke Cpbuje. Moaumo Bac ga koHmakmupame Hawe _
ogerbetrbe 3a ycAayaa Ha kynuu — (062 270 179)

BecnaamHa 2apaHuujcka ycayza og cmpaHe npogaBua 3a Bpeme mpajarba 2apaHuujckoz nepuoga He
nokpuBa caegehe mauke :

1. Mocmoju Pa3auke uameby nogamke y gokymeHmy 2apaHuuje u cneuudukauuju Ha camom ypehaj ;

2. MNoepewHo uHCMaAupaH UAU MoHmMupaH ypeha;j ;

3. Hegocmaje opuauHaAHuU pauyH o kynoBuHU UAU 2apaHUUOHAU AUCM;

4. NonpaBke uau gpyze uHmepBeHuuje koje Bpwe Auua koja Hucy oBaawheHa 3a obaBrarbe 0Be
genamHocmu, uAu ako ce anapam nonpaBrpa ca HeopuguHaAHUM pe3epBHumM genoBuma;

5. CnobHa owmeherba ypehaja - ozpebomuHe , nykomuHe u gpy2o wmo ce Huje koHcmamoBano npu
kynoBuHu , ucnopyuu uau moHmaxku ypehaja.

6. HeycaznaweHocm ca ycaoBuma 3a ynompeby , cknaguwmeroe , mpaHcnopm kao y3pok gedpekama Ha
ypehajy ;

7. Dedekmu uza3BaHu HeagekBamHum kopuwheroem , MexaHuuku gedpekmu , yaybroeroa, oepebomune;

8. Hegocmauu koju Hacmajy kao peayamam npupogHuUX Henozoga, owmehera UHCmanauuje, xaBapuja Ha
Mecmy kopuwheroa, nog ymuuajem Buwe cune;

9. Kopuwhetoe ypehaja y komepuujanHe cBpxe, 3a mpeHuHz Buwe ocoba y dpupMu, XOomeAy UAU gpy2oMm
npocmopy jaBHe HameHe ;

10. NokpemHe komnoHeHme owmeheHe kao pesyamam HeagekBamHoz kopuwhera ypehaja : negane ,
pyuke , cajae , kauweBu , mpake , 3anmuBke , wpadoBu u 3aBpmrou , noayze , AexkajeBu , gekopamuBHu
enemMeHmu;

11. HeagekBamHo cknaguwmetoe ypehaja .

12. dekopamuBHu, ykpacHu genoBu, genoBu koje ce mozy ogBojumu og meaa ypebaja, naAacmuuHu ykpacu,
2ymeHu genoBu, genoBu koju umajy kpahu Bek mpajaroa 0g mpajaroa uenoz ypehaja koju je nponucao cam




npousBohay, a y ckaagy ca Hawum 3akoHogaBcmBom.

13. MompowHu mamepujan, genoBu u apmukau ca ozpaHuvyeHuMm Bekom mpajarea - 6Gamepuje , kauweBu,
mpake.

14. Mpubop - ekcmepHu Hanajare | ucnpaBrbay 3a cmpyjHO Hanajatbe, kaba 3a MobuAHe ypehaje,
aHgpouge;

Peknamauuje Ha kynmeeHy poby cnpoBoge ce no npaBuAuma Hawez 3akoHogaBcmBa a y ckaagy ca
ycaoBuma u3 2apaHmHoz Aucma koju gobujame y3 ypeha,j.

KOHTAKT:

| krajiSkog korpusa br.50
78000 Banja Luka
Tel.: 00387 51 263 445

MHOOPMALIUJE O PELIUKAAXKN

OBaj enekmpoHcku npousBog ce He cme ognaazamu y kyhHu omnag. [a bu ce
3awmumuaa >kuBomHa cpeguHa, oBaj npou3Bog ce mopa peuukAaupamu HakoH
rbe20Bo2 >kuBomHoz Beka y ckaagy ca 3akoHom. Moaumo Bac ga kopucmume
nocmpojerba 3a peuukaaxky koja cy oBrawheHa ga npukynreajy oBy Bpcmy
omnaga y Bawem nogpyujy. Ha oBaj HauuH heme nomohu y 3awmumu hpupogHUX
pecypca u noborbwarey eBponckux cmaHgapga 3a 3awmumy >kuBomHe
cpeguHe. Ako Bam mpeba Buwe uHdopMauuja O Cu2ypHUM U ucnpaBHum
MemogamMa ogAazarba, obpamume ce AokanHoj 2pagckoj kaHueaapuju uAu
komnaHuju y kojoj cme kynuau oBaj npou3Bog. _






