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Opcenito

Procitajte i Cuvajte upute za
uporabu
Ove upute za uporabu pripadaju

ovom ergometru. SadrZi vazne
informacije o montazi i rukovanju.
Prije uporabe ergometra paZzljivo procitajte

upute za uporabu, posebno sigurnosne
informacije.

Nepostivanje ovih uputa za uporabu moze
dovesti do ozbiljnih ozljeda ili o$tecenja
ergometra.

Upute za uporabu temelje se na standardima i
pravilima koja vrijede u Europskoj uniji. Takoder
postujte smjernice i zakone specificne za zemlju kada
ste u inozemstvu.

Sacuvajte upute za uporabu za buducéu
upotrebu. Ako ergometar proslijedite tre¢im
osobama, obavezno prilozite ove upute za
uporabu.

Vlasnik je duZan na odgovarajuci nacin
obavijestiti sve druge osobe koje koriste
uredaj o svim opasnostima.

Objasnjenje simbola

Sljedeci simboli i signalne rijeCi koriste se u
ovim uputama za uporabu, na ergometru ili
na pakiranju.

A\ UPOZORENUJE!

Ovaj signalni simbol / rije€ ozna¢ava opasnost
sa srednjom razinom rizika koja, ako se ne
izbjegne, moze rezultirati smrcu ili teSkim
ozljedama.

A\ OPREZ!

Ovaj signalni simbol / rije€¢ oznaCava
opasnost s niskom razinom rizika koja, ako se
ne izbjegne, moZzZe dovesti do laksih ili
umjerenih ozljeda.

BILJESKA!

Ova signalna rije¢ upozorava na mogucéu
materijalnu Stetu.

Opéen@o

Ovaj simbol daje korisne

dodatne informacije o
sastavljanju ili radu.

4]

Izjava o sukladnosti (vidi poglavlje
“lzjava o sukladnosti”): Proizvodi
oznaceni ovim simbolom
zadovoljavaju sve primjenjive
propise zajednice Europskog
gospodarskog prostora.

Odobreni sigurnosni pecat (GS

@ oznaka) potvrduje da proizvod

- ispunjava zahtjeve njemackog

Zakona o sigurnosti proizvoda
(ProdSG) i zahtjeve EN ISO
20957-1/5i EN 60335-1 klase
HA. Oznaka GS oznacava da
sigurnost i zdravlje korisnika nisu
ugrozeni ako se oznaceni
proizvod koristi prema namjeni i
ako je to pogresno predvidljivo.
Ovo je dobrovoljna oznaka
sigurnosti.

Osobe s sréanim stimulatorima
[\\‘ ne smiju koristiti ergometar.
Ergometar je dizajniran u
Njemacko;j.

Pazite da pakiranje
pravilno odlozZite.

Razdoblje proizvodnje

o

sigurnost

Namjena

Ergometar je dizajniran isklju€ivo kao fitness
uredaj. Namijenjen je iskljucivo za privatnu
upotrebu i nije prikladan za komercijalna,
medicinska ili terapeutska podrucja.
Ergometar nije djecja igracka.

Ergometar koristite samo onako kako je
opisano u ovim uputama za uporabu. Svaka
druga uporaba smatra se neprikladnom i
moze dovesti do oSteCenja imovine ili Cak do
osobnih ozljeda.
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sigurnost

Proizvodac ili prodavac ne preuzima nikakvu
odgovornost za Stetu uzrokovanu nepravilnim
ili nepravilnim koristenjem.

sigurnosne upute

A\ uPoZORENJE!

Opasnost od strujnog udara!

Neispravna elektricna instalacija ili
pretjerano visok mrezni napon mogu dovesti
do strujnog udara.

- Ergometar prikljuCite samo ako mrezni
napon utiCnice odgovara podacima na
natpisnoj plocici.

- Ergometar prikljuCite samo na lako
dostupnu uti€nicu kako biste u slucaju
kvara mogli brzo odspojiti ergometar
iz napajanja.

- Nemojte rukovati ergometrom ako je
vidljivo oStecen ili ako je strujni kabel ili
utikaC€ neispravan.

- Ako je kabel za napajanje ergometra
oStec¢en, mora ga zamijeniti proizvodac,
njegova sluzba za korisnike ili sli€éno
kvalificirana osoba.

- Ne otvarajte kuciste, popravke neka obavi
kvalificirana osoba. Da biste to ucinili,
obratite se specijaliziranoj radionici. U
slu¢aju samostalno izvedenih popravaka,
nepravilnog prikljucenja ili neispravnog
rada, odgovornost i jamstveni zahtjevi su
iskljuceni.

- Za popravke se smiju koristiti samo
dijelovi koji odgovaraju izvornim
podacima uredaja. Ovaj ergometar
sadrzi elektricne i mehaniCke dijelove
koji su neophodni za zastitu od izvora
opasnosti.

- Ne uranjajte ergometar, racunalo ili kabel
za napajanje ili utika¢ u vodu ili druge
tekucine.

- Nikada nemojte dirati utika€ mokrim

rukama.

- Nikada nemoijte izvladiti utika€ iz
utinice za kabel za napajanje; uvijek
uhvatite utikac.

- Nikada nemojte koristiti kabel za napajanje kao
rucku.

- Drzite ergometar, racunalo, utikac€ i
kabel za napajanje dalje od otvorenog
plamena i vrucih povrsina.

- Kabel za napajanje polozite tako da ne predstavlja
opasnost od spoticanja.

- Nemojte savijati kabel za napajanje i ne
polagati ga preko ostrih rubova.

- Ergometar koristite samo u
zatvorenom prostoru.

- Nikada ga nemoijte koristiti u vlaznim prostorijama
ili na kisi.

- Pazite da djeca ne ubacuju nikakve
predmete u ergometar ili racunalo.

- Ako ne koristite ergometar, ne Cistite ga
ili ako dode do kvara, uvijek iskljucite
ergometar i izvucite utikac iz utinice.

- Ako je kabel za napajanje ovog
ergometra oste¢en, mora ga zamijeniti
proizvodac ili njegova sluzba za
korisnike ili slicno kvalificirana osoba
kako bi se izbjegle opasnosti.

A\ UPOZORENJE!

Opasnost za djecu i osobe sa smanjenim
tjelesnim, osjetilnim ili mentalnim
sposobnostima (npr. osobe s
djelomiénim invaliditetom, starije osobe
s ogranic¢enim fiziékim i mentalnim
sposobnostima) ili nedostatak iskustva i
znanja (npr. starija djeca).

- Ovaj ergometar mogu koristiti djeca u
dobi od 14 godina i viSe te osobe sa
smanjenim fizickim, osjetilnim ili
mentalnim sposobnostima ili
nedostatkom iskustva i znanja ako su
pod nadzorom ili su pouceni o sigurnoj
uporabi ergometra i razumiju
rezultirajuce opasnosti.

- Djeca se ne smiju igrati s

ergometrom.

- Ci8éenje i korisni¢ko odrzavanje ne
smiju obavljati djeca bez nadzora.

- Ergometar nije prikladan za tjelesno ili
mentalno hendikepirane osobe.

- Djecu mladu od 14 godina drzite podalje
od ergometra i spojnog kabela.

- Nemojte dopustiti djeci da se igraju s
folijom za pakiranje. Mozete se uloviti u
njega i ugusiti se tijekom igranja.



BILJESKA!

Opasnost od ostecenja!

Nepravilno rukovanje ergometrom moze

ostetiti ergometar.

- Postavite ergometar na lako dostupnu,
ravnu, suhu i dovoljno stabilnu
horizontalnu povrsinu.

- Nemojte dopustiti da strujni kabel dode u kontakt s
vruc¢im dijelovima.

- Nikada nemojte izlagati ergometar
visokim temperaturama (grijanje, itd.) ili
elementima (kisa itd.).

- Nikada nemoijte puniti ergometar ili
racunalo tekuc¢inom.

- Nemojte koristiti parni CistaC za
CiSc¢enje. Inace bi se ergometar mogao
ostetiti.

- Nemojte koristiti ergometar ako plasti¢ne
komponente ergometra imaju napukline,
pukotine ili su deformirane. Ostecene
dijelove zamijenite samo odgovarajuc¢im
originalnim rezervnim dijelovima.

- Nemojte koristiti ergometar s vise
osoba u isto vrijeme, samo ga koristite

sami.
- Nemojte koristiti ergometar kao pomo¢ pri
penjanju ili kao zamjenu za ljestve.

- Redovito pritezite matice i vijke.

- Redovito provjeravajte da li ergometar
ima vidljivih znakova troSenja i
ostecenja.

- Dijelovi koji su posebno podlozni
troSenju su klinasti remen, lezaj i rucke.

Provjerite ergometar i opseg
isporuke

BILJESKA!

Opasnost od ostec¢enja!

Ako pakiranje neoprezno otvorite oStrim
nozem ili drugim Siljastim predmetom,
ergometar se moze ostetiti.

- Budite oprezni pri otvaranju.

1. lzvadite ergometar iz pakiranja.

2. Uklonite ambalazni materijal.

3. Provjerite jesu li ergometar ili pojedini
dijelovi oSteceni. Ako je to slucaj, nemojte
koristiti ergometar. Obratite se proizvodacu
na servisnu adresu navedenu na
jamstvenom listu.

4. Provjerite je li isporuka zavrSena (vidi sliku

Abb.AiB.).



Montaza

Montaza

Sastavite ergometar prema sljedeéim uputama
i slikama u poglavlju "Sastavljanje
ergometra" (stranica 26 i dalje).

* Prilikom sastavljanja pazite da
imate dovoljno prostora za
kretanje u svakom smjeru
(najmanje 1,5 metara).

« Za montazZu su potrebne dvije

osobe.

» Ako je potrebno, uklonite
prethodno montirane uredaje
za podeSavanje, Sesterokutne i
krizne vijke, podloske i opruzne
podloske prije odgovarajucih
koraka.

Montirajte noge (slika 1 / str. 26)

1. Postavite glavni okvir 1 na stabilnoj,
vodoravnoj povrsini.

2. Pri€vrstite postolje 52 na straznjoj strani
glavnog okvira s po dva vijka 73i dvije
podloske 71.

3. Pri¢vrstite postolje
na prednjoj strani glavnog okvira s dva
vijka i po dvije podloske.51

Provijerite jesu li transportni
valjcipostolja s valjcima
usmjereni prema naprijed.

Uspjesno ste postavili stopala.

Montirajte pedale (sl. 2 / str. 27)
A OPREZ!

Opasnost od ozljeda!

Nepravilno pri¢vrs€ivanje sigurnosnih remena
na pedale moze dovesti do ozljeda.

- Podesite sigurnosne trake za pedale tako
da ¢vrsto drzite cipele. Ako osjecate
neugodan pritisak, olabavitesigurnosne
trake.

Imajte na umu prilikom sastavljanja pedala 79 +
80
i sigurnosni remen 57+64 oznake R (desno)

i L (lijevo).

1. PriCvrstite sigurnosne trake na pedale.

2. Pric¢vrstite boCno ispravljene pedale na
odgovarajucu polugu pomocu isporu¢enog
univerzalnog klju¢a

» Smijer vijka za desnu pedalu je
usmjeru kazaljke na satu.

» Smjer vijka za lijevu pedalu je u
suprotnom smjeru kazaljke na
satu.

* Pedale imaju univerzalne navoje
i mogu se zamijeniti za sve
komercijalno dostupne pedale
bicikla.

Uspjesno ste instalirali pedale.

Montirajte stup za upravljac (sl. 3 / str. 27)

BILJESKA!

Opasnost od ostecenja!

Nepravilno rukovanje ergometrom moZzZedovesti
do oStecenja.
- Pazite da kabeli nisu prikljesteni

tjekom montaze.

1. Otpustite Cetiri unaprijed sastavljena
Sesterokutna vijka 70 podloske 71 i 104 -
opruznepodloSke 32 iz glavhog okvira.

2. Pomaknite obrub stupa upravljaa
na stupu upravljaCagzg

3. Drzite stup upravljaca blizu glavnog

okvira.

4. Spojite kabel senzora 16 od glavnog okvira i
kabela senzora 180d stupa upravljaca
jedno s drugim.

Provjerite postoji li Cvrsta
kabelska veza, inaCe se signal
nece prenositi na racunalo.

5. Gurnite stup upravlja¢a u glavni
okuvir.

6. UCvrstite stup upravljaca vijcima 70,
podloSkama 71 i opruznim podloSkama
32 pomocu isporu¢enoguniverzalnog
kljuca 69 . o

7.Gurnite obrub upravljaca preko glavnog
okvira / spoja stupa upravljaca kako biste
sakrili vijke.

Uspjesno ste instalirali stup upravljaca.
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Pripremite racunalo za
sastavljanje (slika 4 / str. 28)

BILJESKA!

Opasnost od ostec¢enja!

Nepravilno rukovanje ergometrom moze
dovesti do oStecenja.
- Provjerite jesu li kabeli sa straznje strane

racunala provuceni kroz nosac racunala.

1. Otpustite Cetiri vijka 88 na straznjoj strani
racunala 37.

2. Uc¢vrstite drzac¢ racunala 98 na straznjoj
strani racunala s Cetiri vijka 85 .

Uspjesno ste pripremili racunalo za
sastavljanje.

Montirajte upravlja€ i raéunalo

(SI. 4/5, str. 28/29)

1. Otpustite pet unaprijed postavljenih vijaka
9$5stupa upravljaca.

2. Drzite upravlja¢ 48 na stezaljku za drzanje
stupa upravljaca 47 .

3. Zatvorite pri€vrsnu kopcu.

4.Vodite kabele ru¢nih pulsnih senzora 77 iz
upravljaca kroz otvor u stupu upravljaca sve
dok kablovi za ruc¢ni puls ne str§e na vrhu.

5. Pri¢vrstite poklopac upravljaca
42pri¢vrsnoj kopCi.

6. Ugvrstite upravljac i poklopac upravljaca s
T-vijkom 68, opruznu podlosku 32 i
podlosku 83 na stupu upravljaca.

7.Drzite racunalo s prethodno instaliranim
drzac¢em racunala na upravljacu.

8. Spojite impulsne kabele s upravljaca na dva
impulsna kabela iz racunala.

9. Spojite kabel 150d stupa upravljaca s
kabelom racunala.

skupstina
p

Provjerite postoji li Evrsta
kabelska veza, inaCe se signal
nece prenositi na racunalo.

10. Ukljucite racunalo 37 s nosacem
racunalana stupu upravljaca.

11. Ucvrstite drza¢ raCunala 98 na prednjoj
strani stupa upravljacad4? sa tri vika 88a na
poledini s dva vijka 88.

UspjesSno ste instalirali upravljac i racunalo

10



koristiti

Montirajte stub sjedalai sjedalo S1.6/S. 30

A\ OPREZ!
Opasnost od ozljeda!

Nepravilno pri¢vrséenje sjedala mozedovesti do
ozljeda.
- Nemojte izvlaciti drzac sjedala dalje od
oznake maksimuma.
- Uvijek pri¢vrstite drzac sjedala pomocu gumba
zabrzo pode$avanje.
1. Gurnite drzac sjedala 89 u rukav od
stupa sjedala.
2. UCvrstite drzac sjedala pomoc¢u
gumba zapodeSavanje na stupu
sjedala 2.

3. Popravite sedlo 62 na vodoravnoj tracnici za
podeSavanje sjedala zatezanjem matica
pomocu prilozenog univerzalnog klju¢a 74.

=+ Koristite komercijalno dostupnu
libelu (nije uklju¢ena u opseg
isporuke) za vodoravno
poravnanje sjedala.

» Sedlo ima univerzalnu stezaljku za
sjedalo i moze se zamijeniti za
bilo koje komercijalno dostupno
sjedalo za bicikl.

Uspjesno ste postavili sjedalo i sjedalo.

Postavite ergometar

A OPREZ!

Opasnost od ozljeda!

Nepravilno rukovanje ergometrom moZze

dovesti do ozljeda.

- Ostavite slobodno podrudje od najmanje 0,6
metara u svim smjerovima oko podrucja
vjezbanja ergometra kako bisteosigurali
dovoljno prostora u slu€aju hithog
spustanja (vidi Slika C/S. 4).

- Postavite ergometar na lako dostupnu,
ravnu, suhu i dovoljno stabilnu i
vodoravnu povrsinu.

11
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Ovaj ergometar je uredaj za vjezbanje
neovisan o brzini i ne smije se postavljati
u nekontrolirano dostupnapodrucja.

BILJESKA! .
Opasnost od oéteéehja!

Nepravilno rukovanje ergometrom moZedovesti do
ostecenja.
- Postavite ergometar na prikladnu,
Cistu, neklizajucu i ravnu povrsinukako
biste sprijecili oStecenje ili troSenje
poda.
- Postavite ergometar u skladu sa
sigurnosnim mjerama opreza.

Prilikom postavljanja uredaja,
paziteda imate najmanje 60 cm
slobodnogprostora u svakom
smjeru kao prostor za vjezbanje.

Rastavite ergometar

Za rastavljanje ergometra postupiteobrnutim
redoslijedom.

Koristenje
Ukljuéivanje i isklju€ivanje ergometra
BILJESKA!

Opasnost od osteéenja!

Nepravilno rukovanje ergometrom mozedovesti do
ostecenja.
- Nemojte sjediti na ergometru kada

ukljuCujete ergometar.

Ukljucite ergometar

1. Ukljucite kabel za napajanje 103  u utiCnicu
na straznjoj strani ergometra i spojite utikac
u utiénicu.

2. Ukljucite ergometar glavnim
prekidacem 81 a.
Uspjesno ste ukljucili ergometar.
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Iskljucite ergometar

1. Iskljucite ergometar prekidadem za
napajanje.

2. lzvucite utikac iz utiCnice.

3. lzvucite kabel za napajanje iz utiCnice na
straznjoj strani uredaja i Cuvajte ga na
sigurnom mjestu.

Uspjesno ste iskljuCili ergometar i spremili
utikac.

Objasnjenje prikaza

Sljedece informacije s dodijeljenim funkcijama
moZzete vidjeti na LCD zaslonu/i na racunalu.

Stop/vrijeme

U ovom polju i Ovisno o statusu prikaza,
proteklo vrijeme treninga se broji i prikazuje
od 00:00 do maksimalno 99:59 (minute:
sekunde) ili se nacin pauze signalizira sa
STOP.

Ploc¢a zaslona

Plo¢a zaslonalh prikazuje BMI, tjelesnu
masnocu, spol, visinu, tjelesnu tezinu ili dob
ovisno o statusu prikaza. Ovo polje nije
aktivno tijekom treninga.

BMR / puls

BMR / pulsni zaslon'g Ovisno o statusu
zaslona, prikazuje brzinu pulsa (otkucaje
srca) trenutno mjerenu tijekom treninga, od
minimalno 40 do najviSe 220 otkucaja, ili
nakon mjerenja BMR, tjelesne masti ili BMI

Rezultat mjerenja. Vidi takoder poglavlje
"Mjerenje pulsa i otkucaja srca".
Ako je rezultat mjerenja BMR iznad
9999 kJ wird im Hinweisfeld ,UEBER

Prikazuje se 10000 “. Da biste dobili
ispravan rezultat mjerenja BMR, vrijednost
u polju za prikaz "BMR" mora se dodati na
10000.

(Broj okretaja u minuti)/km/h

U ovom polju'b trenutna kadenca (obrtaja u
minuti) od 0 do 999 i trenutna brzina od 0 do
99,9 km/h prikazuju se naizmjeni¢no svake 3
sekunde.

udaljenosti

U prikazu udaljenosti € pokriveno je
Izbrojena i prikazana udaljenost u km od 0,0 do
maksimalno 99,9 km.

Watt

Prikaz u vatima d pokazuje trenutni otpor
pedala od 0 do 999 vata. Snaga se moze

unaprijed postaviti samo u "watt programu"
neovisnom o brzini do maksimalno 400 vata.

Kilodzula

U prikazu kilodzula potroSena energija
prikazuje se u kilodZzulima od 0 do
maksimalno 9999 kilodzula. Navedeni
kilodzuli su orijentirane vrijednosti bez
medicinske to¢nosti.

Kod nekih fithess sprava potroSnja energije se
prikazuje u kalorijama.

pretvorbe

1 kilokalorija (kcal) 4,185 kilodZzula (kj)

1 kilodzul (kj) 0,239 kilokalorija (kcal)

Razine otpora (1-32)

Svaka od 16 pravokutnih kutija s 10 Sipki predstavlja
2 od 32 razine otpora pedala @. Ako je odredeno
vrijeme treninga unaprijed postavljeno u programu,
vrijedi sljedece:

Unaprijed postavljeno vrijeme treninga: 10 (broj taktova) =
trajanje treninga svakog takta.

Informacijsko polje (navigacija izbornikom
funkcije pomog¢i)

U informacijskom polju f prikazuje se
najvaznija pomoc¢ o radnim koracima koje
mora izvrsiti korisnik.



koristiti

Objasnjenje tipkovnice
Mozete koristiti sljedece tipke s dodijeljenim
funkcijama na racunalu.

Gumb za nacin rada

MODE-Gumb za na¢inrada¥  je gumb za
potvrdu akoste postavili vrijednosti pomocu
gumba plus iliminus. Informacijsko polje na LCD
zaslonu govori vam kada treba pritisnuti tipku za
nacin rada.

Vracéanje postavki/ Pauza

* Resetiranje vrijednosti: kratkim pritiskom na
tipku reset/pauza r vrijednosti se mogu
resetirati.

» Nacin pauze: Kratko pritisnite gumb za
resetiranje/pauzu tijekom treninga kako
biste zaustavili vrijeme. Nacin pauze moze
se prekinuti ponovnim pritiskom na tipku.

* Ponovno pokretanje: Ako se tipka
Reset/Pauzapritisne dulje od tri sekunde,
racunalo ¢e se ponovno pokrenuti.

Minus gumb

Sa tipkom minus uulazne vrijednosti se mogu
smanijiti. Ako je tipka pritisnuta dulje vrijeme,
ulazna vrijednost se automatski smanjuje. Osim
toga, otpor pedaliranju moze se smanijiti
tijekom treninga (nije moguce u planinskim,
intervalnim, ciljnim pulsnim, vatnim i testnim
programima).

Gumb plus

S tipkom plus_ sulazne vrijednosti mogu se
povecati. Ako je tipka pritisnuta dulje vrijeme,
ulazna vrijednost se automatski povec¢ava.
Osim toga, otpor pedaliranju moze se povecati
tijekomtreninga (nije moguce u planinskim,
intervalnim, ciljnim pulsnim, vatnim i testnim
programima).

Korisnicki profili

Imate moguénost definirati razliite korisnicke
profile (U0 — U3) i koristiti ih za svoju obuku.

Uz korisni¢ke profile U1, U2 i U3, osobni podaci /
postavke (dob, spol, tezina i visina)trajno se
spremaju za svakog korisnika.
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Korisnicki profil UO je neutralan. Ovdje se ne
spremaju nikakvi korisni¢ki podaci.
Vrijednosti se koriste za odredivanje
podataka u programu ciljanog otkucaja

srca kao i za mjerenje
BMI / BMR / tjelesne masti.

Osim toga, postavke koje je korisnik napraviou
Individualnom programu takoder se spremaju i
ne moraju se svaki put iznova kreirati. To se
takoder dogada trajno.

Odaberite korisnicki profil

1.Ukljucite ergometar (pogledaijte
poglavlje"Uklju€ivanje i iskljucivanje
ergometra").

2. Odaberite pomoc¢u gumba plus § ili gumb
minus U zeljeni korisnicki profil (U0 - U3).

3. Pritisnite tipku Mode ¥ da potvrdite svoj
odabir.

Definirajte korisnicke postavke

* Dob:

- Odaberite Vasu dob pomoc¢u gumba plus
S i gumba minus u.

- Pritisnite tipku Mode M da potvrdite svoj

odabir.

» Spol:

- Odaberite pomoc¢u gumba plus's i
gumba minus/u.

- Pritisnite tipku Mode ¥ da potvrdite svoj

odabir.

* Tezina:

- Odaberite pomo¢u gumba plus s _I
gumbaminus u

- Pritisnite tipku Mode ¥ da potvrdite svoj

odabir.

* Velic¢ina:

- Odaberite pomoc¢u gumba plus s
minus U

- Pritisnite tipku Mode ¥ da potvrdite svoj

i gumb

oaapir.
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Odabir programa i opis programa

A\ OPREZ!

Opasnost od ozljeda!

Nepravilno rukovanje ergometrom moze
dovesti do ozljeda.

- Regulirajte otpor pedaliranja ergometra
pomocu racunalnih tipki (+/-) ako je otpor
previsok ili prenizak.

Racunalo se automatski pokrece s

programom za brzo pokretanje.

Odgovarajuci program mozete pozvati

pritiskom na Zeljenu programsku tipku.

Opce informacije o odabiru programa i opisu

programa:

* Svi potrebni radni koraci prikazani su u
informacijskom polju f prikazano na LCD-u.

» Postavite zadane vrijednosti
tipkom plus/minus.

* Potvrdite unos zadanih vrijednosti tipkom
MODE v

* Nakon s§to je zadana vrijednost
potvrdena, mozete pritisnuti gumb za
resetiranje/pauza ¥ ponovno se moze
pristupiti unesenoj zadanoj vrijednosti.

* Ako ne zelite unijeti zadanu vrijednost,
potvrdite vrijednost 0 tipkom MODE v.

* Program se moze zavrsiti samo u nacinu
pauze pritiskom na bilo koju programsku

tipku ili ponovnim pokretanjem.
udaljenost,

* Racunalo koristi signal da vas upozori kadaje
unaprijed postavljeni broj otkucaja srca
prekoracen.

* Radunalo se automatski zaustavlja kada se
pedale vise ne koriste.

Brzi pocetak

Quickstart program za trenutni pocCetak

treninga.

1. Pritisnite gumb za brzo pokretanjey da
pocnem vjezbati.

2. Postavite otpor pedaliranju.

Odabir programa i opis programa

Watt program

U ovom nacinu mozete zavrSiti trening
kontroliran vatom (neovisan o brzini).
Prethodno postavljena snaga uvijek ostaje
ista. I. E. otpor pedala (watt) se svake 0,5-4
sekunde prilagodava trenutnoj frekvenciji
pedala i brzini treninga.

1. Pritisnite tipku watt programa z .

2. Pritisnite tipku Mode ¥ za postavljanje
treninga s odbrojavanjem.

3. Postavite zadanu vrijednost za vat,
vrijeme,udaljenost, kilodzul i puls.
4. Nagazite na pedale da poc¢nete vjezbati.

* Trake u watt programu ne
odgovaraju minusima
stand an. D. h. die angewahlte
Snaga pedale / vat prikazana je
upolju za vate.

* Tipka plus/minus moze se

koristiti za regulaciju otporau
koracima od 5 tijekom
treninga.

Ruéni program

U ovom programu, otpor pedaliranju moze se
individualno postaviti tijekom treninga.
Takoder moZete postaviti vrijednosti zatrening
odbrojavanja.

1. Pritisnite tipku za ru¢ni program k

2. Pritisnite tipku Mode ¥ za postavljanje
treninga s odbrojavanjem.

3. Postavite zadane vrijednosti za vrijeme,

kilodzule i broj otkucaja srca.
4. Nagazite na pedale da pocnete vjezbati.
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Odabir programa i opis programa

Program ciljanog otkucaja srca
Ovaj program radi samo s remenom za
prsa (nije ukljucen).

U ovom nacinu mozete trenirati tako da se
otpor pedaliranju automatski prilagodava
postavljenom ciljnom pulsu.

Ako je vas trenutni broj otkucaja srca ispod
ciljanog otkucaja srca koji ste postavili, otpor
pedaliranju se povecava za jednu razinu svakih
10 sekundi (do maksimalno 16). Ako je vas
trenutni broj otkucaja srcaiznad unaprijed
postavljenog ciljanog otkucaja srca, otpor
pedaliranju se smanjuje za jednu razinu svakih
10 sekundi (na najmanje 1).
1.Pritisnite programsku tipku ciljanog otkucaja
srcam

2. Odaberite pomo¢u gumba plus s i gumb
minus U. Odaberite jedan od
sljedecih profilaciljanog otkucaja srca i
potvrdite svoj odabirpomoc¢u gumba Mode v:

* HRC 1: 55% maksimalnog otkucaja srca (=
220 - dob)
(pogledajte objasnjenja o "zoni regeneracije
upoglavlju "planiranje treninga")

*HRC 2: 75% maksimalnog otkucaja
srca (pogledajte objasnjenja o
"Aerobnoj zoni" upoglavlju
"Planiranje treninga")

*HRC 3: 90% maksimalnog otkucaja srca
(pogledajte objasnjenja o "Anaerobnoj
zoni" upoglavlju "Planiranje treninga")

* HRC 4: maksimalni broj otkucaja srca (i
slobodnopodesiv pomocu tipki plus i
minus) (pogledajte objasnjenja o "Zoni
upozorenja" u poglavlju "Planiranje
treninga")

3. Da biste unijeli ciljnu vrijednost u vatima ili
vrijednosti za trening s odbrojavanjem,
pritisnitegumb Mode.

4. Postavite zadanu vrijednost za vat, vrijeme,

udaljenost, kilodzul i puls.
5. Nagazite na pedale da poénete vjezbati.

Individualni program
U ovom programu moze se sastaviti i spremiti

individualni tip programa obuke.
1. Pritisnite gumb za pojedinacni program n.

2. Kada pocnete vrtjeti pedaliranje, racunalo
pristupa vec¢ spremljenom profilu treninga.
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3. Za programiranje individualnog treninga,
pritisnite tipku MODE v

4. Postavite zadanu vrijednost za trake, vrijeme,

udaljenost, kilodzule i puls.
5. Nagazite na pedale da pocnete vjezbati.

Intervalni program

Ovaj unaprijed programirani intervalni program
karakteriziraju njegove faze stresa irastere¢enja
koje se uvijek ponavljaju istim redoslijedom.
Zbog velikih fluktuacija u intenzitetu, treba ga
koristiti tek nakon 2-3 tjedna treninga. Imaijte
na umu da se unaprijed postavljeni otpor
pedala ne moze promijeniti tijekom treninga.

1. Pritisnite tipku intervalnog programa X

2. Nagazite na pedale za pocetak vjeZzbanja.

3. Pritisnite tipku Mode ¥ za odredivanje
zeljene razine intenziteta i vrijednosti za
trening odbrojavanja.

4. Postavite zadanu vrijednost za razinu
intenziteta, vrijeme, udaljenost, kilodzul i
puls.

Postoje tri razliCite razine intenziteta:

* L1 - za obu€ene pocetnike

*L2 - za napredne korisnike

L3 - za fithess sportaSe i profesionalce

Planinski program

Unaprijed programirani planinski program
karakterizira njegovo stalno rastuce
opterecenje, kao kod voznje uzbrdo, te se
zbog intenziteta treba koristiti tek nakon 2-3
tiedna treninga. Imajte na umu da se
unaprijed postavljeni otpor pedala ne moze
promijeniti tijekom treninga.

1. Pritisnite tipku Planinski program w
2. Nagazite na pedale za pocetak vjezbanja.

3. Pritisnite tipku Mode ¥ za odredivanje

Zeljene razine intenziteta i vrijednosti zatrening s
odbrojavanjem.

4. Postavite zadanu vrijednost za razinu intenziteta,
vrijeme, udaljenost, kilodZul i puls.

Postoje tri razliCite razine intenziteta:

* L1 - za obu€ene pocetnike

* L2 - za napredne korisnike

* L3 - za fitness sportaSe i profesionalce
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Program za testiranje

Ovaj program traje 12 minuta i ima za cilj
utvrditi trenutnu razinu kondicije osobe koja
vjezba. Prije poCetka testiranja korisnik mora
odrediti konstantni otpor pedaliranja (vati), koji
se ne moze mijenjati tijekom programa. Vazno
je da se puls mjeri tijekom testa i da se ne
prekoraci maksimalna vrijednost pulsa
(maksimalni broj otkucaja srca), inaCe se ne
moZze dobiti to¢an rezultat.

1. Pritisnite tipku Test Program {.

2.Kada pocnete vrtjeti pedaliranje, racunalo
koristi vrijednost unaprijed postavljenu u
ovom programu tijekom posljednjeg
treninga.

3. Za programiranje pojedina¢ne unaprijed postavljene
vrijednosti, pritisnite tipku MODE M .

4. Postavite zadanu vrijednost za otpor
pedaliranja (watt).

5. Nagazite na pedale da poc¢nete vjezbati.

Nakon 12 minuta treninga, ra¢unalo
prikazuje i sprema vrijednosti prosje¢ne
brzine, prijedene udaljenosti, ukupne
potrosnje kilodZula i prosje¢nog otkucaja srca
zavrSene testne jedinice.

Prije poCetka sljedece ispitne jedinice
prikazuju se gornje vrijednosti.

Cilj programa testiranja je ponuditi polazniku
priliku da zavrS$i razliCite jedinice treninga pod
istim terenskim uvjetima (specifikacija vata) i
da usporedi prosjecnu brzinu, prijedenu
udaljenost, ukupnu potros$nju kilojoula,
koristenu razinu vata i prosjecni broj otkucaja
srca iz razli€itih treninga. dana.

Mogu se usporediti samo jedinice za
vjezbanje s istim unaprijed
postavljenim otporom pedala (watt).

Mjerenje BMR, masti i BMI

Ovaj program se Kkoristi za izradun vasSih

osobnih vrijednosti BMR, BMI i tjelesne masti.

1. Pritisnite tipku BMR, Fat, BMI Measurementq .

2. Pritisnite tipku Mode M da postavite svoje
osobne vrijednosti za izraCun BMI, BMR i
tielesne masti.

Odabir programa i opis programa
3. Postavite zadanu vrijednost za dob, spol

(musko:, Zensko:), tielesnu tezinu (u kg) i
tjelesnu visinu (u cm).
4. Potvrdite unos tipkom MODE v.

5. Pokrenite postupak mjerenja pritiskom na
tipku za nacin rada. Vazno je da tijekom
mjernog procesa koristite oba ru¢na senzora
pulsa_77 ukljuciti.

6. Nakon otprilike 5-10 sekundi, na LCD zaslonu se
prikazuju sljedece vrijednosti:

* Tjelesna mast i BMI naizmjeni¢no se prikazuju u
sredi$njem lijevom dijelu zaslona.

* Rezultat mjerenja BMR prikazan je u polju BMR / puls u
donjem lijevom kutu.

* "Err" oznacava da je doSlo do pogreske
tijekom mjerenja. U tom slucaju mjerenje se
mora ponoviti.

Procjena mjerenja BMR, masti i BMI:

* Rezultat mjerenja tjelesne masnoce: Sljedec¢a
tablica trebala bi vam pomodi da klasificirate
svoju masnocu. Imajte na umu da se ovo
mijerenje ne temelji na medicinskoj metodi
mjerenja i da ova vrijednost moze odstupati
od stvarne vrijednosti. Za to¢no mjerenje
sadrzaja tjelesne masti obratite se svom

lije€niku.
rodu Malo | bosro normalan | dO
visoka
musKki <13% [ 13%- |26% - >30%
25,8% |30%
Zena <23% |23% 36% -
-35,8% |40%

* Rezultat mjerenja BMI (indeks tjelesne mase): BMI se
koristi kao evaluacijski standard za procjenu tjelesne
tezine. Sljedeca tablica trebala bi vam pomo¢i da
klasificirate svoju vrijednost BMI.

Imajte na umu da se ovo mjerenje ne

temelji na medicinskoj metodi mjerenja.

Dobna skupina Normalan BMI

19 - 24 godine

19 - 24 (prikaz, struéni).

25 - 34 godine
35 - 44 godine

20-25 (prikaz, struéni).

21-26 (prikaz, struéni).

45 - 54 godine

22-27 (prikaz, struéni).

55 - 64 godine

23-28 (prikaz, struéni).

>64 godine
24-29 (prikaz, struéni).
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Trening

kategorija BMI

Mrsav <15

Nedovoljna tezina

Graniéno podrugje <17.5

normalan < 1 9

Pretilost _ _
19 - 24 (prikaz, strucni).

Pretilo

n A L e Ly 25-29 (prikaz, strucni).

IVI OrDIG n O p re[l IO 30-39 (prikaz, strué¢ni).
40 +

Za izraGunavanje BMI-a primjenjuje se sljede¢a

formula: Tjelesna tezina: (tjelesna visina u m?)

* Rezultat mjerenja BMR (osnovni
metabolizam): BMR je potreba za energijom
za odrzavanje tjelesnih funkcija.

Pomnozite ocCitanje BMR racunala s
razinom aktivnosti u donjoj tablici. Rezultat
je energetski faktor vaseg tijela u
kilodZzulima (kJ).

Faktor aktivnosti

BMR x 1,2 (npr. malo ili nimalo
treninga, sjedilacki rad)
BMR x 1.3

DIV X

Razina aktivnosti

vrlo jednostavno

normalan
aktivnost

umjereno aktivan
aktivan

BMR x 1,4 (npr. lagani trening /
sport, 3=4 sata/tjedan)

BMR x 1,6 (npr. puno treninga /
sporta, 4 - 5 sati / tiedan)

BMR x 1,9 (tedki trening /
sport i fizi€ki rad)

snazno aktivan

Mjerenje oporavka

Mjerenje otkucaja srca za oporavak govori vam
imate li dobar ili lo$ otkucaj srca za oporavak.
Nakon zavrSetka mjerenja oporavka, dobit Cete
takozvanu ocjenu fitnesa u rasponu od F1 do

F6 (F1 = vrlo dobar potez
serholung; Fé6 = schlechte Pulserholung).

1. Kada zavrSite s vjezbanjem, pritisnite gumb
za mjerenje oporavka @ i drzite ru¢ne
senzore pulsa 77 ili stavite standardni
remenza prsa.

2. Racunalo zaustavlja sve prikaze osim vremena i
otkucaja srca. Vrijeme se odbrojava od 00:60 do
00:00. Kada se dosegne 00:00, na LCD zaslonu se
pojavljuje ocjena kondicije koju je izracunalo
racunalo.
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3. Ocjenu kondicije izracunava racunalo
usporedujuci maksimalni puls unutar
prvih 20 sekundi s minimalnim pulsom u
posljednjih 40 sekundi. Kondicijska ocjena
se daje na temelju razlike.

4. Nakon 3$to su rezultati mjerenja prikazani,

mozete se vratiti na glavni izbornik ponovnim
pritiskom na tipku mjerenja za oporavak.

* Imajte na umu da ovaj program
usporeduje samo minimaini i
maksimalni broj otkucaja srca
unutar jednominutnog procesa
mjerenja. I. E. je npr. trenirao
niskim intenzitetom i napravio
mjerenje pulsa za oporavak,
razlika ¢e biti manja nego nakon
treninga s vecim intenzitetom.

* Usporedite samo vrijednosti iz

trening jedinica s istim trajanjem
i intenzitetom.

Trening

A OPREZ!

Opasnost od ozljeda!

Ako va$e zdravlje nije u dobrom stanju za
vjeZbanje na ergometru, takva vjezba moze
biti Stetha za vaSe zdravlje. Neispravno ili
pretjerano

KoriStenje ergometra takoder moze

oStetiti vaSe zdravlje.

- Nemojte koristiti ergometar ako imate

pacemaker.

- Prije nego $to pocnete s prvim
vjezbanjem na ergometru, neka vam
lije€nik obavi opcu provjeru kondicije;
pogotovo ako ste stariji od 35 godina.

- Ako ste ve¢ upoznati s kardiovaskularnim,
ortopedskim ili drugim zdravstvenim
problemima, pitajte svog lije¢nika za
savjet prije poCetka prvog treninga.

- Ako tijekom vjezbanja osjetite
vrtoglavicu, mucéninu, bol u prsimaili
bilo koje druge neobi€ne simptome,
odmah prestanite s vjezbanjem.
Odmah posjetite lijeCnika.

- Uvijek zapocnite svoj trening s fazom

zagrijavanja.
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- Uvijek nosite odgovarajucu sportsku
odjecu i obucu kada vjezbate na
ergometru. Nemojte nositi odjecCu koja bi
se mogla zapeti za ergometar. Nosite
cipele s neklizaju¢im gumenim
potplatima.

- Nemojte zatvarati oCi dok vjezbate na

ergometru.

- Nemojte se naslanjati unatrag dok
vjezbate na ergometru, inace biste
mogli pasti i ozlijediti se.

- Neka vam lije€nik izmjeri maksimalnu
vrijednost otkucaja srca prije koriStenja
ergometra. Pazite da ne prekoracite ovu
vrijednost tijekom treninga.

- Sustavi mjerenja otkucaja srca mogu biti
neto¢ni. Izbjegavajte prekomjernu
tielovjeZbu jer mozZe uzrokovati ozbiljne
Stete po zdravlje ili smrt. Odmah
prestanite s vjezbanjem ako osjetite
vrtoglavicu ili slabost.

- Nemoijte jesti nikakvu hranu sat
vremena prije ili poslije treninga. Pazite
da pijete puno vode dok vjezbate.

- Ako uzimate lijekove, vjezbajte samo
nakon savjetovanja s lijeCnikom.

Svaka zdrava osoba moze poceti trenirati na
ergometru u bilo kojem trenutku. Tjelesna
spremnost, izdrZljivost i dobrobit mogu se
postici ili povecati odgovarajuc¢im treningom.
Vasa izdrzljivost ¢e se poboljSati nakon
kratkog, redovitog treninga, koji ¢e odrZavati
vase srce, krvozilni i miSiéno-kostani sustav.
Takoder moze imati pozitivan ucinak na vas
metabolizam. VazZno je da trening prilagodite
svom tijelu i da se ne opterecujete.

Mjerenje pulsa i otkucaja srca
A\ UPOZORENJE!

Opasnost od ozljeda!

Sustavi za pracenje otkucaja srca mogu biti

neto€ni. Prekomjerna tjelovjeZzba moze

uzrokovati ozbiljne Stete po zdravilje ili

smrt.

- Ako osjetite vrtoglavicu ili slabost, odmah
prestanite s treningom!

+
wening

- Ako je vas uCinak nenormalno smanjen
tjekom treninga, odmah prestanite s
treningom i odmah se obratite lijeCniku.

- Mjerenje pulsa i otkucaja srca nije
prikladno za medicinske svrhe.

- Na mjerenje pulsa i otkucaja srca mogu
utjecati vanjski Cimbenici, npr. B. moze
biti pogoden strujni vod ili mobilni
telefon.

Otkucaje srca mozete mjeriti na dva

nacina:

* Ru¢no mjerenje pulsa:
Dva ru€na senzora pulsa nalaze se na
upravljaCu 77 . Provjerite jesu li oba dlana
uvijek istovremeno naslonjena na senzore
pulsa na ruci. Cim se dobije puls, na
monitoru pored pokazivaca pulsa treperi
maloggrce. Ru¢no mjerenje pulsa koristi se
samo za orijentaciju, jer kretanje, trenje,
znoj itd. mogu dovesti do odstupanja od
stvarnog pulsa. Kod nekih ljudi, promjena
otpora koze uzrokovana otkucajima pulsa je
toliko mala da se rezultat ne moze koristiti
za to€no mjerenje pulsa na rukama. U tom
slu€aju preporuca se koristenje kardio
pulsnog mjerenja.

* Mjerenje kardio pulsa:
U prodaji su dostupni takozvani kardio monitori
otkucaja srca, koji se sastoje od prsnog remena i
ru¢nog sata. Racunalo je opremljeno
prijemnikom (bez odasilja¢a) za uobicajene
kardio monitore otkucaja srca. Trebao bi
Imate kardio mjera¢ otkucaja srca frekvencije
5,3 kHz (nekodiran), ovakav
impulsi koje emitira vas odasilja€ (prsni
remen) mogu se ocitati na LCD zaslonu.

Ako se obje metode mjerenja otkucaja
srca koriste istovremeno, kartica
prioritet mjerenja dio pulsa.
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Trening

Faze treninga

Za ucinkovit trening i izbjegavanje negativnih posljedica
gen, z. B. Muskelkater oder Muskelzerrungen,
Kako biste to sprijecili, vazno je uvijek proci
kroz sljedece tri faze treninga:

Faza zagrijavanja

Faza zagrijavanja sluzi za pripremu misica i
organizma za naprezanje te minimiziranje
rizika od ozljeda.

Vjezbe su aerobik, istezanje i tr¢anje. Uvijek
zapocnite trening s malim otporom
pedaliranja.

Faza treninga

- Slijedite upute u poglavlju "Odabir
programa i opis programa" za ergometar.

- Provjerite intenzitet vjeZbanja mjerenjem
otkucaja srcaili pulsa.
Ako je potrebno, razgovarajte o tome sa svojim lije€nikom.

Faza opustanja

Tijelu je potrebno vrijeme za oporavak
tijekom i nakon vjeZbanja. Ova faza oporavka
trebala bi trajati dulje za poCetnika nego za
iskusnog sportasa.

Planiranje treninga

1. Kako biste mogli optimalno planirati svoj
trening, prvo razmislite kojem cilju
treninga tezite. Ciljevi treninga mogu npr.
B. Smanjenje teZine, tj. sagorijevanje
masti ili povecanje izdrzljivosti.

2. Odredite koliko redovito Zelite vjezbati kako
biste postigli svoj cilj treninga. Sa strane
sportske medicine, sljedece razine
izlozenosti smatraju se ucinkovitima:

* Minimalni zdravstveni program: 2-3 puta tjedno po
20-30 minuta svaki put

» Optimalni zdravstveni program: 45-60 minuta
svakih 4-5 puta tjedno

3. IzraCunajte svoj maksimalni broj otkucaja
srca (MHR). Koristite sljede¢u formulu:
MHF =220 - dob

4. Ovisno o tome koji je vas cilj treninga, uskladite
svoj MHF s vrijednostima odgovarajuée zone
treninga tijekom treninga (pogledajte donju
tablicu). Postoji pet zona za vjezbanje na kojima
mozete temeljiti svoj trening.
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Zone za trening

Zona regeneracije | 50-60% MHF-a

Sagorijevanje masti| 60-70% MHF-a

Aerobna zona 70-80% MHF-a

Anaerobna zona 80-90% MHF-a

Zona upozorenja 90-100% MHF

Zona regeneracije

Zona regeneracije ozna€ava dugu, sporu
vjezbu izdrzljivosti. Opterecenje treba biti
lagano i opusteno. Ova zona je osnova za
povecanje performansi.Ako ste pocetnik ili ste
fiziCki slabiji, trenirajte u zoni regeneracije.

Spaljivanje masti

U ovoj zoni vaSe srce je ojacano i optimalno se
pokrece sagorijevanje masti. Kalorije koje se
ovdje sagorjevaju dolaze iz vaseg tijela, a
manje iz ugljikohidrata. Vase tijelo ¢e se
morati naviknuti na ovaj trening. Dajte svom
tijelu vremena da se navikne na ovaj trening.
Nakon toga, Sto duze ustrajete, trening e biti
ucinkovitiji.

Aerobna zona

Vjezbanjem u aerobnoj zoni sagorijevate vise
ugljikohidrata nego masti. Veci stres jaca vase
srce i plu¢a. Prednosti ovog treninga imat ¢e
ogroman utjecaj na vase srce i diSni sustav.
Ako Zelite postati brzi, jaci i izdrzljiviji,
trenirajte u aerobnoj zoni.

Anaerobna zona

Trening u anaerobnoj zoni povecava
sposobnost metabolizma mlijeCne kiseline. To
vam omogucuje da trenirate duze i jace bez
stvaranja prekomjernog laktata. Ovo je tezak
trening i osjetit Cete tipi€ne simptome kao sto
su:

B. Iscrpljenost, umor ili oteZano disanje. Ako
Zelite vjezbati visoke performanse, trenirajte u
anaerobnoj zoni.
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Zona upozorenja

Zona upozorenja je zona s najvecim
intenzitetom. Ovo podruc¢je moze lako
dovesti do ozljeda i preopterecenja. Ovo je
iznimno tezak trening rezerviran za
vrhunske sportase.Ako ste izuzetno spremni
i imate iskustvo i prakticno znanje opseznog
treninga visokih performansi, trenirajte u
zoni upozorenja.

Uspon ispravno

1. Provjerite jesu li svi vijci zategnuti i
ergometar stoji ¢vrsto na ravnoj
povrsini(pogledajte poglavije
"Postavljanje ergometra").

2. Popnite se na ergometar.

3. Stavite noge na pedale. Pazite da
koristite sigurnosne trake kako biste
pri¢vrstili nogena pedalu.

4. Prilikom silaska, pazite da skinete noge
sa sigurnosnih remena, a zatim jednom

nogom prvo stanite na tlo. Zatim
drugom nogom zakoracCite preko kucista
ergometra.

Podesite polozaj sjedala, stopalai

upravljaca

Da biste postigli ispravan polozaj

sjedala, stopala iupravljaca, postupite

na sljededi nacin:

- Namjestite sjedalo tako da vam
nogabude ravna kada petom
dodirnete pedalu i da vam koljeno
bude iza osipedale.

- Postavite stopala u sredisSnji dio pedala,
buduéi da pokret dolazi iz nozne kugle
kada vjezbate na ergometru. Ovdje je
boljapoluga i pokreti se mogu izvoditi
lakse.

- Tijekom treninga pazite da na
papucicibudete barem pola svoje
noge.

- Podesite sigurnosne trake na pedalama
tako da mozZete samo stauviti ili van.
mozeiskliznuti.

- Podesite upravlja¢ uz pomoc¢ T-vijaka
takoda vam ruke budu gotovo ispruzene
kadase uhvatite za upravljac.

Cis¢enje
Usvojite ispravno drzanje
- Drzite se za upravljac tijekom
cijelogtreninga.
- Odrzavajte uspravno drzanje tijekom
cijelevjezbe.

Pocnite trenirati

Sada mozete poceti vjezbati. Odlucite se za
program obuke iz poglavlja "Odabir
programa i opis programa".

Ciséenje

BILJESKA!

Opasnost od ostecenja!

Voda koja je prodrla u kuciSte mozeuzrokovati
kratki spoj.
- Pazite da voda ne dospije u kuciste.

BILJESKA!

Opasnost od ostecenja!

Nepravilno rukovanje ergometrom moze

dovesti do oStecenja.

- Nemojte koristiti nikakva agresivna
sredstva za CiS€enje, Cetke s metalnim ili
najlonskim vlaknima, niti ostre ili
metalne predmete za CiS¢enje kao $to su
nozevi, tvrde lopatice i sli¢no.

1. Prije €iS¢enja izvucite utikac.

2. Ergometar obriSite lagano vlaznom
krpomnakon svake upotrebe.

3. Ocistite raCunalo i zaslon suhom
krpomkoja ne ostavlja dlacCice.
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prijevoz

Prijevoz

A\ OPREZ!

Opasnost od ozljeda!

Nepravilan transport moze dovesti do
ozljeda.

- Nikada nemojte prenositi ergometarsam
preko stepenica ili drugih prepreka kako

biste izbjegli ozljede.
1. Izvucite utikac¢ iz uti¢nice.

2. Stanite desnom nogom na prednji kotac.

3.Uhvatite ergometar za upravlja¢
ipazljivo ga nagnite prema sebi.

4. Zarolajte ergometar na Zeljeno mjesto.

5.Polako podignite ergometar natrag
prema gore.Obavezno drzite leda
uspravno tijekom transporta.

Kalibriranje

U principu, ergometar nije potrebno
ponovnokalibrirati. Ako i dalje zelite
ponovno kalibriratiuredaj, obratite se
akreditiranoj sluzbi za kalibraciju. Ova
usluga se naplacuje i nije pokrivena
jamstvom ili jamstvom. ViSe informacija
mozete dobiti u nasoj sluzbi.
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RjesSavanje problema

Neki kvarovi mogu biti uzrokovani malim
pogreSkama koje moZete sami ispraviti. Da
biste to ucinili, slijedite upute u donjoj tablici.

Ako se kvarovi na ergometru ili racunalu ne
mogu otkloniti, obratite se korisni€koj sluzbi.
Ni u kojem slu€aju ne smijete sami popravljati
ergometar ili racunalo.

problem Moguce Rjesavanje problema
tomeljni uzrok
Racunalo

1 [Nemaprikaza | Nema Provjeri je li
ili ne struje. utika¢ ustekan u
ne funkcija. utiCnicu

BeZ kabela Provjeri
veza. Kabelska veza.

2 Ppriaz obucaja sca | Nisu Stavite obje ruke na
pri ruci puls | Postavijene senzore.
neispravan. obje ruke

na
senzorima
Bez kabela Provjeri
veza Kabelska veza
3 Racunalose || avnoi Ponovno pokrenite

srusilo. T racunalo uklanjanjem
stati&ki racunala iz

Isklju€ite napajanje

i ponovno se spojite
nakon minute.

PraZnienia

Ponovno pokrenite
racunalo pomocu
Reset/

DuZe dugme za pauzu
drZite pritisnuto duze
od tri sekunde.
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Tehnicke specifikacije

Tehni¢ke specifikacije
ErgometarE2.1/2.2

Opis:

Napon napajanja: 50/60 Hz, 230V ~

Snaga: SOwW

Tezina: cca 35 kg

Dimenzije: cca106 x 56 x 135cm

Vrsta br: 6502339

Maksimalna nosivost: 150 kg

Trening i slobodno podrugje: 0,6m

Test klasa: HA (za kuénu upotrebu, visoka preciznost)

Izjava o sukladnosti

EU izjavu o sukladnosti mozete zatraziti s adrese navedene na prilozenoj
jamstvenoj kartici.

Tvrtka Woolf Sports Promotion GmbH & Co KG ovime izjavljuje da je sobni bicikl 6502339 u skladu s
Direktivom 2001/95 / EC Direktivom o sigurnosti proizvoda i Direktivom 2014/53 / EU RED direktivom.

Cijeli tekst EU izjave o sukladnosti dostupan je na sljedecoj internetskoj adresi: https://
www.woolfsports.com

raspolaganje
Odlozite ambalazu

QY% OdlozZite ambalazu prema vrsti.
' ® Odlozite karton i karton kao otpadni papir i folije u zbirku koja se moze reciklirati.

ay
Odlozite stari uredaj
(Primjenjivo u Europskoj uniji i drugim europskim zemljama sa sustavima za odvojeno
prikupljanje vrijednih materijala).

Stari uredaji ne smiju se odlagati s kuénim otpadom!

Ako se ergometar vise ne moze koristiti, svi su potrosaci zakonski

potrebni, stari uredaji odvojeni od kuénog otpada, npr. B. na
B S obirnom mjestu u svojoj zajednici / okrugu. Time se osigurava da se

stari uredaji pravilno recikliraju i izbjegavaju negativni u€inci na okolis.

Zato su elektri¢ni uredaji oznaceni gornjim simbolom.
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Popis rezervnih dijelova

Rezervni dijelovi

Rezervni dijelovi

Ne. | Rezervni dio broj Ne. | Rezervni dio broj
1 Glavni okvir 1 41 | Obloga stupa upravljaca 1
2 Sjediste s gumbom za podesavanje 1 42 | Oklop nosaca upravljaca 1
3 Sjedalo za rukav 1 43 | Podloska 4
4 kuglicni lezaj 2 44 | Naviaka za podesavanje sedla 2
5 | Remenicainastog remena 1 45 | Podloska 1
6 magnet 1 46 | Podloska 1
7 Osovina radilice 1 47 | stup upravijaga 1
8 C-prsten 2 48 | upravijaci 1
9 Rukav 1 49 | Upravlja¢ od pjene na vrhu 2
10 Vijak M6 4 50 Zavrsni poklopac upravijaca 2
11 | Podloska 4 51 | Stanite ispred 1
12 | Matica M10 1 52 | Stanite straga 1
13 | Klinasti remen 420 J6& 1 53 | zavrsni pokiopac na straznjoj strani baze 2
14 | Matica M6 4 54 | zavrsna kapa baze na prednjoj strani 2
15 | Kabel senzora na vrhu 1 55 Vijak M5 13
16 | Kabel senzora ispod 1 56 | Transportni valjci 2
17 senzor 1 57 Sigurnosni remen za lijevu pedalu 1
18 | Zavrni pokiopac prednjeg postolja 2 58 | Vijak za transportne valjke 2
19 |zamasnjak 1 59 | Stub sjedala 1
20 | Rugica lijevo 1 60 | Tracnica za podesavanje sedla 1
21 | Rugica desno 1 61 | Tracnica za pode3avanje zavrane kapice 1
22 | Poklopac radilice 2 62 |sedlo 1
23 | Vijak M8 2 63 | swopna ploca 1
24 | Nosacd senzora 1 64 | Desna pedala sigurnosnog pojasa 1
25 | opruzna podoska 4 65 | Vijak M5 2
26 | zateza¢ klinastog remena 1 67 | Vijak M5 2
27 | Zatezad remena kotaca 1 68 | T-vijak 1
28 | Podloska 1T 1 69 |Kljuc 1
29 | Podloska 2T 1 70 | Sesterokutni vijak 4
30 | zavrsni poklopac straznjeg postolja 2 71 | Podloska 8
31 | Matica M8 1 72 | M4 vijak 2
32 | opruzna podioska 5 73 | Vijak M8 4
33 | opruzna podioska 4 74 | Univerzalni klju¢ 1
34 | pero 1 75 | Upravlja¢ od pjene ispod 2
35 | Botni pokiopac na lievoj strani 1 76 | vijak 4
36 Boéni poklopac s desne strane 1 77 Ruéni senzor pulsa 2
37 | Racgunalo 1 78 | vijak 4
38 | Podloska 1 79 | Pedalalijevo 1
39 | vijak 6 80 | Pedaladesno 1
40 |vijak 9

24



Popis rezervnih dijelova

Rezervni dijelovi
Ne. Rezervni dio broj
81 | Glavni prekidag 1
82 |vijak 4
83 |Podloska 1
84 | Kabel 1 1
85 |Kabel 2 2
86 | Vijak M5 1
87 | Podloska M5 1
88 Opruzna podlogka M5 1
89 |Podloska M5 2
90 | majka 5
91 | kabel 1
92 | Drzaé glavnog prekidada 1
93 | Podloska 1
94 | Vijak M5 4
95 | kabel 1
96 | Drzac€ za telefon/tablet 1
97 | Drzag za telefon/tablet 1
98 | Nosac racunala 1
99 | kugligni lezaj 2
100 | Priklju¢ak za bo¢ni poklopac 1
101 | Stub sjedala 1
102 | Stub sjedala 1
1 03 Kabel za napajanje 1
104 | Podloska 1
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Sastavite ergometar

Sastavite ergometar

Opis vidi stranicu 9

O O ]

734 MB¥75  4PCS 71#  @8X@l1S 4 PCS

26



Sastavite ergometar
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Opis vidi stranicu 9

Fy
708 MBxl6 4PCS

324

M8 4PCS

1% #8Xe819 2 PCS

1044 @8X@419 2 PCS
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Sastavite ergometar

Opis vidi stranicu 10

32# M8 lIpcs

83% #8Xd14 Ipcs.

S55#  Mox12 SPCS
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Sastavite ergometar
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Opis vidi stranicu 10

208 MSx1P 8PCS

29



30

Sastavite ergometar

Opis vidi stranicu 11
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