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Navod na pouzitie: Rotoped DUVLAN Seton — kod: 6593 SK
Navod na pouziti: Rotoped DUVLAN Seton — kéd: 6593 CZ
Instrukcja obshugi: Rower treningowy DUVLAN Seton — kod: 6593 PL

Hasznalati utmutat6: Szobakerékpar DUVLAN Seton —kod: 6593 HU
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Vazené zakazniCky, vaZeni zakaznici

Tesi nas, ze ste sa rozhodli pre zariadenie znacky DUVLAN. Tento kvalitny produkt je
navrhnuty a testovany pre fitness tréningy v domacom prostredi. Pred poskladanim zariadenia
si pozorne precitajte ndvod na pouzitie. Pouzivajte zariadenie iba tak, ako je to popisané v tomto
navode na pouzitie. Navod uschovajte pre pripad d’alsej potreby.

Prajeme Vam vel'a zdbavy a uspechov pri Vasom tréningu.

Vas DUVLAN tim

Zaruka

Predavajuci poskytuje na tento vyrobok zaruku 5 rokov.

Zaruka sa nevzt'ahuje na opotrebované Casti a Skody sposobené nespravnou manipulaciou so
zariadenim. V pripade reklamdcie nas kontaktujte.

Zaru¢na doba zacina plynut’ datumom predaja (uschovajte preto doklad o kupe).

Zakaznicky servis

Aby sme Vam mohli ¢o najlepSie pomdct’ s pripadnymi problémami na Vasom zariadend,
poznacte si presny nazov vyrobku a ¢islo objednavky. Tieto udaje ndjdete na faktare.

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie znacky DUVLAN je recyklovatel'né. Prosime Vas, aby ste VaSe zariadenie po
skonceni Zivotnosti odovzdali do zberni odpadu (alebo miesta na to ur¢eného).

Kontakt

Duvlan s.r.o.

Textilna 5/897

957 01 Banovce nad Bebravou
e-mail: servis@duvlan.com
web: www.duvlan.com

Pokyny

Tento ndvod na pouzitie je len referencia pre zakaznikov. DUVLAN neprebera rucenie za
chyby vzniknuté prekladom, alebo technickou zmenou produktu.
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Délezité bezpe¢nostné upozornenie

Ak chcete znizit’ riziko vaZzneho poranenia, precitajte si nasledujiuce bezpecnostné pokyny pred
pouzitim produktu. Dozviete sa dolezité informacie o bezpeCnosti, spravnom pouzivani a
udrzbe zariadenia. Uschovajte tento ndvod na pouzivanie v pripade neskorsej opravy, udrzby
alebo objednania nahradnych suciastok.

Toto zariadenie nemoze pouzivat’ osoba, ktorej telesna hmotnost’ je véac¢sia ako 120 kg.
Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych osob. Nenechdvajte deti a domace zvierata
bez dozoru v miestnosti so strojom.

Zabezpecte dostatocny priestor na bezpecné pouzivanie zariadenia. V blizkosti stroja musi
byt vol'na plocha min. 0,6 m.

Postavte zariadenie na nekizavy povrch. V pripade, Ze cheete chranit’ Vasu podlahu, polozte
pod zariadenie ochrannt podlozku.

Pouzivajte zariadenie vo vnutri a chrante ho pred vlhkostou a prachom. Neumiestiujte
zariadenie do zastreSenej verandy a v blizkosti vody.

Zariadenie je navrhnuté pre domace pouzivanie. Zariadenie bolo testované a certifikované
podl'a kategérie HC (norma STN EN ISO 20957-1) na domace pouzitie. Pre komeréné
vyuzivanie zariadenia sa na zariadenie zaruka nevztahuje a vyrobca za zariadenie neruci.
Pri zdravotnych komplikéaciach a obmedzeniach konzultujte tréning s Vasim lekarom. Povie
Vam, ktory tréning je pre Vas vhodny.

Nespravny tréning a precenenie Vasich schopnosti moze poskodit’ Vase zdravie.

Pokial’ pocas tréningu pocitite nevol'nost,, bolest’ na hrudi alebo sa Vam bude zle dychat’,
okamzite ukoncite tréning a vyhladajte lekara.

S tréningom zacnite aZ potom ako sa presvedcite, Ze zariadenie je spravne poskladané a
nastavené.

Pri montazi zariadenia postupujte presne podl'a navodu.

PouZivajte len originalne diely DUVLAN (pozri zoznam).

Pevne utiahnite vSetky pohyblivé Casti, aby ste zabranili ich uvol'neniu pocas tréningu.
Nepouzivajte zariadenie na boso alebo s vol'nou obuvou. Pocas tréningu nenoste volné
oblecenie. Pred zaCatim tréningu odloZte vSetky Sperky. Vlasy si riadne upravte, aby Vam
pocas cvicenia neprekazali.

PoSkodené diely mézu ohrozit Vasu bezpecnost a ovplyvnit' Zivotnost’ zariadenia.
Opotrebované a poskodené diely okamzite vymeiite, alebo zariadenie prestante pouzivat’.
Pravidelne kontrolujte vSetky matice a skrutky, ¢i su dotiahnuté.

Akakol'vek montaz/demontaz zariadenia musi byt’ vykonana starostlivo.

Drzte ruky a nohy pre¢ od pohyblivych Casti.

Hmotnost™: 29,9 kg.

Celkové rozmery (d x § x v): 104 x 49 x 133 cm.



Zoznam dielov

"'\ ."l". |?,f

NO.1 NO.2 NO.J3 NO.6

NO.5 NO.7 NO.12 NO.8

NO.9 NO.4 NO.10

P.C. Nazov

A
n

Hlavny ram

Predna podpera

Nosna podpera sedadla

Zadny stabilizator

Predny stabilizator

~N| o] o] wl M -

Riadidla

12 Sedadlo

8 Merac

Predny kryt

4 Pravy pedal

10 Lavy pedal
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Zoznam kovovych dielov
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P.C. | Nazov Obrazok KS
11 Objimka 1
13 Skrutka typu T 1
14 | Kryt svorky ;i‘j; _. 1
15 Zakrivena podlozka ¢8,3 X ¢20 4
16 Klenuta matica M8 @ 4
21 Nosna skrutka M8 x 70L 4
26 Plocha podlozka 98,3 X ¢16 1
60 | Dvojity kI'a¢ j 1
61 Imbusovy kI'a¢ 5 mm 2 1




Montazny navod

Krok 1
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Pripevnite predny stabilizator (5) k prednej Casti hlavného ramu (1) a zaistite dvoma nosnymi
skrutkami (21), dvoma zakrivenymi podlozkami (15) a dvoma klenutymi maticami (16).
Pripevnite zadny stabilizator (6) k zadnej Casti hlavného ramu (1) a zaistite dvoma nosnymi
skrutkami (21), dvoma zakrivenymi podlozkami (15) a dvoma klenutymi maticami (16).

@

dks/ocs @8. 3x220x1. bt
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dks/pcs M8
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Krok 2

Pripevnite popruhy pedalov k pravému a lavému pedalu (4 a 10). Koniec so Styrmi
nastavitel'nymi otvormi musi byt nastaveny smerom von. Pripevnite l'avy a pravy pedal (10, 4)
k T'avej a pravej kl'uke.

POZNAMKA: Pedale a kl'uky su oznaéené R a L. Pravy pedal (R) je potrebné pripevnit’ S0
zavitom v smere hodinovych ruciciek a Tavy pedal (L) by mal byt zavitom proti smeru
hodinovych ruciciek.
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Krok 3

Vytiahnite rychlo upinaciu skrutku (17) z hlavného ramu (1). Pripevnite sedadlo (12) k nosnej
podpere (3) a utiahnite dvojitym kI"i¢om. Potom vlozte nosnt podperu (3) do hlavného ramu
(1). Zarovnajte otvory a zaistite sedadlo rychlo upinacou skrutkou (17).

60 @f lksx’ ole
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Krok 4

Povol'te Styri zakrivené podlozky (15), Styri pruzné podlozky (71) a Styri imbusové skrutky (20)
na prednej podpere (2). Pripevnite predni podperu (2) pomocou predného krytu (9). Potom
pripojte vrchny kabel senzora (24) z prednej podpery (2) k spodnému kablu senzora (22).
Pripojte napinaci regula¢ny kabel (37) K predlzovaciemu napinaciemu kablu (19). Vlozte
prednt podperu (2) do hlavného ramu (1). Zaistite pomocou Styroch zakrivenych podloziek
(15), styroch pruznych podloziek (71) a Styroch imbusovych skrutiek (20). Nasad’te predny kryt
(9) smerom nadol.
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Krok 5

Uvolnite $tyri skrutky (18) z meraca (8). Pripevnite riadidla (7) k prednej podpere (2). Nasledne
zaistite pomocou jednej krytky svorky (14), jednej plochej podlozku (26), jednej objimky (11)
a jednej skrutky typu T (13). Vytiahnite pulzny kabel cez otvor v hornej Casti prednej podpery
(2). Prepojte vrchny kabel senzora (24) so senzorovym kablom z meraca (8) a prepojte kable
meraca pulzu (23) s kablami meraca pulzu na meraci (8). Nasad'te mera¢ (8) do drziaka
predného nosica (2) a zabezpecte pomocou Styroch skrutiek (18).

11 &  lks/pc
13 A lks/pC
14 @ | ks/pc

26 3 lks/pc ©F. Dx@loxl, 5t

61 } lks/pc
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Pocitaé

© DUVLAN

..........
..........
..........

Co by ste mali vediet’ pred zadiatkom cvicenia:

1. Pouzivatel'ské data:

Pred zaciatkom tréningu by ste mali vlozit’ VaSe osobné tidaje. Stlacte tlacidlo BODY FAT,
aby ste mohli uviest’ udaje o pohlavi, veku, vyske a vahe. Pocita¢ nasledne ponechéd data
ulozené, az pokial’ nevyberiete batérie.

2. Rezim hodiny:

a)

b)

c)

Pocita¢ prejde do rezimu hodiny v pripade, Ze nie je Ziadny vstupny signal, alebo neboli
stlacené Ziadne tlacidla po dobu 4 minut. V rezime hodin mozZete stlacit’ tlacidlo ENTER
pre zapnutie ¢asu a teploty, alebo stlacte ktorékol'vek iné tlacidlo pre opustenie rezimu.
MozZete nastavit’ ¢as (TIME) podrzanim tlacidla ENTER po dobu min. 2 sektind a nésledne
mozete nastavit’ ¢as a budik stlacenim tlacidiel UP a DOWN.

Podrzanim tlacidiel ENTER a UP naraz po dobu min. 2 sekiund mdzete skontrolovat
sucasny Cas v rezime NO SPEED.

Funkcie

1.
2.
3.

CLOCK (Hodiny): Zobrazenie sti¢asného ¢asu v hodinach, minatach a sekundach.
TEMPERATURE (Teplota): Zobrazenie sti¢asnej teploty.

SCAN (Skenovanie): Pokial’ pocas cvicenia nestlacite klavesu ENTER, aby ste opustili
reZzim automatického skenovania, pocita¢ bude automaticky sledovat’ stav ¢asu (TIME),
rychlosti (SPEED), vzdialenosti (DISTANCE), pulzu (PULSE), otacky za minutu (RPM),
telesn¢ho tuku (BODY FAT) a zotavenia pulzu (PULSE RECOVERY) po dobu 6 sekund.
Pri ukonceni rezimu manualneho skenovania sa na displeji zobrazi sprava skenovat
(SCAN) po dobu 2 sektnd a potom sa prepne do rezimu automatického skenovania.
TIME (Cas): Zobrazuje uplynuly &as cviGenia v mintitach a sekundach. Pogita¢ zaéne
automaticky pocitat’ ¢as od 0:00 do 99:59 v sekundovych intervaloch. Mdzete tiez
naprogramovat’ pocita¢ tak, aby odpocitaval ¢as od nastavenej hodnoty pomocou tlacidiel
UP a DOWN. Pokial budete aj nad’alej pokraCovat’ v cviceni po uplynuti nastaveného ¢asu,
pocita¢ zacne pipat’ a znovu sa nastavi na povodne nastaveny cas, aby ste vedeli, ze VaSe
cvicenie skoncilo.

SPEED (Rychlost’): Zobrazuje rychlost cvi¢enia v km/milach za hodinu. Ak nebude
zaznamenany ziadny vstupny signal otacok, na displeji sa zobrazi NO SPEED.

11
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DISTANCE (Vzdialenost): Zobrazuje prejdent vzdialenost’ po¢as kazdého tréningu az po
maximalnu hodnotu 99,9 km/mil’.

CALORIES (Kalérie): Vas pocita¢ bude odhadovat pocet spalenych kalorii
Vv ktoromkol'vek okamihu pocas tréningu.

PULSE (Pulz): Pocita¢ zobrazi Vasu tepova frekvenciu Vv intervaloch za minutu pocas
tréningu. V pripade, Ze pocita¢ nezaznamena ziadny vstupny signal pulzu, na displeji sa
zobrazi NO PULSE.

RPM: Rychlost’ otdc¢ok pedalov za minutu.

. PULSE RECOVERY (Obnova pulzu): Pocas fazy START chyt'te rukami rukovite alebo

si pripevnite k hrudniku vysiela¢ a nasledne stlacte tlatidlo PULSE RECOVERY. Na
displeji sa nasledne zobrazi oznam HOLD SENSOR. Cas sa za¢ne odpoditavat’ 1:00 — 0:59
az po 0:00. Akonahle bude dosiahnuty cas 0:00, pocita¢ zobrazi Vasu tepovu frekvenciu
a ohodnoti stav zotavenia na stupnici od F1,0 — F6,0, kde Vam sprava ukaze Vas sti¢asny
stav cvicenia podl'a nasledovnej stupnice:

1.0 znamena VYNIKAJUCI (OUSTANDING)

1.0<F<2.0 znamenia VYBORNY (EXCELLENT)

2.0=F=2.9 znamena DOBRY (GOOD)

3.0=F=3.9 znamena SLUSNY (FAIR)

4.0=F=5.9 znameni PODPRIEMERNY (BELOW AVERAGE)
6.0 znamena SLABY (POOR)

POZNAMKA: Ak nebude zaznamenany Ziadny vstupny signal pulzu, na displeji sa zobrazi NO
PULSE. Ak pocita¢ ukazuje DETECTED FAIL, stlacte znovu tla¢idlo PULSE RECOVERY
a uistite sa, ze drzite rukovite spravne alebo mate riadne pripnuty vysiela¢ k hrudi.

Funkcie klaves

Na pocitaci sa nachadza 6 tla¢idiel s nasledovnymi funkciami:

1.

UP: V reZime nastaveni stlaCte toto tlacidlo pre zvySenie hodnoty Casu, vzdialenosti,
kalorii, veku, vahy, vysky, atd’., a pre zvolenie pohlavia. V rezime hodiny mdzete nastavit’
cas.
DOWN: V rezime nastaveni stlacte toto tlac¢idlo pre znizenie hodnoty ¢asu, vzdialenosti,
kalorii, veku, vahy, vysky, atd’., a pre zvolenie pohlavia. V rezime hodiny mozete nastavit’
¢as.

Poznamka: PocCas rezimu nastaveni mozete naraz podrzat’ obidve tlacidla UP a DOWN po dobu
min. 2 sekiind a hodnoty sa vynuluju alebo vratia na prednastavené hodnoty.

3.

ENTER/RESET: a. Stlacte toto tla¢idlo pre potvrdenie dané¢ho nastavenia,
b. V rezime NO SPEED sa podrzanim tohto tlac¢idla po dobu min.
2 sekund pocitac zresetuje.
BODY FAT: Stlacte toto tlacidlo pred meranim podielu Vasho telesného tuku pre zadanie
osobnych udajov.
MEASURE: Stlacte toto tlacidlo, aby ste zistili pomer Vasho telesného tuku a index BMI
a BMR.

12
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FAT %: Zobrazi percento Vasho telesné¢ho tuku po zmerani.

BMI (Body Mass Index): BMI je miera telesného tuku na zaklade vySky a hmotnosti, ktora
sa vzt'ahuje na dospelych muzov a Zeny.

c. BMR (Basal Metabolic Rate): Vas bazalny metabolizmus (BMR) ukazuje mnozstvo
kalorii, vaSe telo potrebuje k fungovaniu. To nezodpoveda akejkol'vek ¢innosti, je to
jednoducho energia potrebna pre udrzanie srdcového rytmu, dychanie a normalnu telesnti
teplotu. Meria telo v pokoji, nie v spanku, pri izbovej teplote.

oo

6. PULSE RECOVERY: Stla¢te toto tlac¢idlo pre aktivaciu funkcie zotavenia srdcovej
frekvencie.

1.0 znamenia VYNIKAJUCI (OUSTANDING)

1.0<F<2.0 znamenia VYBORNY (EXCELLENT)

2.0=F=2.9 znamena DOBRY (GOOD)

3.0=F=3.9 znamena SLUSNY (FAIR)

4.0=F=5.9 znameni PODPRIEMERNY (BELOW AVERAGE)
6.0 znamena SLABY (POOR)

Hlasenia o chybe:

E: Pri rychlosti vysSej ako 999,9 km/mil’ za hodinu sa na displeji zobrazi ,,E*.

Err: Ak pri merani funkcie telesného tuku alebo funkcii zotavenia tepovej frekvencie nie je
zaznamenany ziadny vstupny signal pulzu po dobu 20 sekund, na displeji sa zobrazi ,,Err*.
Stlacenim ktoréhokol'vek tla¢idla tato sprava zmizne.

13
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Navod na cvicenie

Pouzivanim Vasho rotopedu sa vam zlepsi Vasa fyzicka kondicia, vytvaruju sa svaly a v spojeni
s kontrolovanym prisunom kalorii Vam pomoze schudntt’.

1. Zahrievacie cvi¢enie

Tato faza poméha rozprudit’ krv, aby telo zacalo pracovat’ spravne. To tiez znizi riziko vzniku
kfcov a svalovych zraneni. Je vhodné urobit’ par nat'ahovacich cvikov ako je uvedené nizsie.
Kazdy tsek by mal byt drzany po dobu 30 sekund, nie silou alebo trhanim svalov pocas
streCingu - ak to boli, prestarite.

vnitorné stehenné
svaly

zadné stehenné svaly

bocné brusné
svaly

lytka a achylovka
Predné stehenné svaly

2. Faza cvicenia

Cvicenie, pri ktorom musite vyvinit’ ndmahu. Pri pravidelnom cviceni buda vaSe nohy ovela
ohybnejsie. Je vel'mi ddlezité udrziavat’ tempo jazdy. Cvicenie bude efektivne, ak zvysite vasu
tepovu frekvenciu na roven, ktora je ukdzana na obrazku.

Tato Cast’ by mala trvat’ naymenej 12 mintt, najlepsie je zacat’ od 15-20 minut.

TEPOVA FREKVENCIA
200 7o
180 T
160 ..~........
‘' MAXIMUM
140 CIELOVE PASMO
85%
120
.......... -
100 | T— e
.......................... M uvornenie
80
P> VEK
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75
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3. Uvol'novacie cvi¢enia

Tieto cvienia umozni Vasmu kardiovaskularnemu systému, aby sa upokojil. Je to v podstate
opakovanie zahrievacich cviéeni - tzn. zniZenie zat'aZe a tempa a pokracovat’ este 5 minut. Dalej
tiez zopakujte natahovacie cvicenia. Nezabudnite, Ze sa cvienie vykonava pomaly a bez
bolesti. Postupom ¢asu mdzete vaSe tempo a zataz zvySovat. Odporacame cvicit' 3 krat do
tyzdna.

Tvarovanie svalov

Pre vytvarovanie svalu je treba zvysit’ zat'az. Zahrievacie a uvolfiovacie cvicenia prebiechaju
rovnako, len na konci cvicenia si zvySte zadtaz a kmitajte nohami rychlejsie ako normalne.
Obmedzujte rychlost’ pre udrzanie Vasej tepovej frekvencie v danom intervale.

Spotreba hmotnosti

Zakladnym faktorom je ndmaha. Cim dlhsie a tvrdsie budete cvicit, tym viac spalite kalorii.
Je to rovnaké, ako ked’ chcete zlepsit' Vasu kondiciu.

15



Zoznam dielov
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P.C. | Nazov KS
1 Hlavny ram 1
2 Predna podpera 1
3 Nosna podpera sedadla 1
4 Pravy pedal 1
3) Predny stabilizator 1
6 Zadny stabilizator 1
7 Riadidla 1
8 Merac 1
9 Predny kryt 1
10 Lavy pedal 1
11 Objimka 1
12 | Sedadlo 1
13 Skrutka typu T 1
14 Krytka svorky 1
15 Zakrivena podlozka ¢8,3 x ¢20 8
16 Klenuta matica M8 4
17 Rychlo upinacia skrutka 1
18 Skrutka M5 x 10L 4
19 Predlzovaci napinaci kabel 1

20 Imbusova skrutka M8 x 20L 4
21 Nosna skrutka M8 x 70L 4
22 Spodny kabel senzora 1
23 Merac pulzu 2
24 Vrchny kabel senzora 1
25L | Cavé kl'uka 1
25R | Prava kl'uka 1
26 Plocha podlozka 98,5 X ¢16 1
27 Samorezna skrutka M4 x 20L 12
28 Plocha podlozka ¢4,3 X ¢12 2
29 Plocha podlozka ¢10,5 X ¢20 3
30 Imbusova skrutka M10 x 20L 1
31 Plocha podlozka ¢10,5 X ¢28 1
32 Skrutka M5 x 30L 1
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33 Matica M5 2
34 Krytka sedadla 1
35 Nylonova matica M10 2
36 Drazka senzora 1
37 Napinaci regulacny kéabel 1
38 Okruhla koncové krytka 2
39 Stvorcova koncova krytka 1
40 Duta koncova krytka 1
41 Posuvné sedadlo 1
42 Vymedzovacia podlozka 1
43 Zotrvacnik 1
44 Remenica 1
45 Oto¢ny gombik 1
46 Koncova krytka predného stabilizatora 2
47 Koncova krytka zadného stabilizatora 2
48 Imbusova skrutka M5 x 55L 1
49 Zostava magnetov 1
50 Lavy kryt retaze 1
51 Pravy kryt retaze 1
52 Krytka na kryt ret'aze 2
53 Priechodka 1
o4 Samorezna skrutka M4 x 20L 4
55 Zakrivena podlozka 95,5 X ¢20 1
56 Napinacia remenica 1
57 Remen 1
58 Penové rukovat’ 2
59 Drziak na upravu sedadla 1
60 Dvojity klI'a¢ 1
61 Imbusovy kI'a¢ 1
62 Senzor snimaca pulzu 2
63 Pruzina pre drziak magnetu 1
64 PruZina pre koliesko napinacej kladky 1
65 Lozisko 6303 2
66 Poistny krazok 2
67 Matica M10 2
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68 Skrutka M10 x 105L 1
69 Kryt na kl'uku 2
70 Samoreznd skrutka M3 x 12L 1
71 Pruzna podlozka M8 4
72 Samorezna skrutka M5 x 20L 1

18




Schematicky pohPlad
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Vazené zakaznice, vazeni zakaznici

TES1 nés, ze jste se rozhodli pro zatizeni znaCky DUVLAN. Tento kvalitni produkt je navrzen
a testovan pro fitness tréninky v domacim prostfedi. Pred sestavenim zafizeni si pozorné
prectéte navod k pouziti. Pouzivejte zatfizeni pouze tak jak je to popsano v tomto navodu k
pouziti. Navod uschovejte pro ptipad dalsi potieby.

Ptejeme Vam hodné zabavy a uspéchti u Vaseho tréninku.

V4§ DUVLAN tym

Zaruka
Prodévajici poskytuje na tento vyrobek 5letou zaruku.
Zaruka se nevztahuje na opotfebované ¢asti a Skody zplsobené nespravnou manipulaci se

zafizenim. V pftipadé¢ reklamace nas kontaktujte.
Zaru¢ni doba zacina bézet datem prodeje (uschovejte proto doklad o koupi).

Zakaznicky servis

Abychom Vam mohli co nejlépe pomoci s piipadnymi problémy ve vaSem zafizeni,
poznamenejte si piesny ndzev vyrobku a ¢islo objednavky. Tyto tidaje najdete na faktute.

Pokyny pro zachazeni se zaFizenim po vyiazeni z provozu

Zatizeni DUVLAN je recyklovatelné. Prosime Vs, abyste Vase zafizeni po skonceni zZivotnosti
ptedali do sbéren odpadu (nebo mista k tomu uréeného).

Kontakt

DUVLAN s.r.o.

Textilni 5/897

957 01 Banovce nad Bebravou
e-mail: servis@duvlan.com
web: www.duvlan.com

Pokyny

Tento navod k pouziti je pouze reference pro zakazniky. DUVLAN nepftebira ruceni za chyby
vznikl¢é prekladem nebo technickou zménou produktu.
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Diilezité bezpe¢nostni upozornéni

Chcete-li snizit riziko vazného poranéni, prectéte si nasledujici bezpecnostni pokyny pied
pouzitim produktu. Dozvite se diilezité informace o bezpecnosti, spravném pouzivani a udrzbé
zafizeni. Uschovejte tento navod k pouziti v ptipad¢ pozdéjsi opravy, udrzby nebo objednani
nahradnich dil.

Toto zafizeni nemuiZe pouzivat osoba, jejiz t€lesna hmotnost je vétsi nez 120 Kg.

Zatizeni je navrzeno pro trénink dospélych osob. Nenechavejte déti a doméci zvifata bez
dozoru v mistnosti se strojem.

Zabezpecte dostatecny prostor pro bezpecné pouzivani zatizeni. V blizkosti stroje musi byt
volna plocha min. 0,6 m.

Postavte zafizeni na neklouzavy povrch. V ptipad¢, ze chcete chranit Vasi podlahu, polozte
pod zatizeni ochrannou podlozku.

Pouzivejte zatizeni uvniti a chraite ho pied vlhkosti a prachem. Neumist'ujte zatizeni do
zastieSené verandy a v blizkosti vody.

Zatizeni je navrzeno pro domaci pouziti. Zatfizeni bylo testovano a certifikované podle
kategorie HC (norma STN EN ISO 20957-1) pro domaci pouziti. Pro komeréni vyuZiti
zafizeni se na zafizeni nevztahuje zaruka a vyrobce za zafizeni neruci.

Pii zdravotnich komplikacich a omezenich konzultujte trénink s Va§im lékatem. Rekne
Vam, ktery trénink je pro Vas vhodny.

Nespravny trénink a pfecenéni Vasich schopnosti miize poskodit Vase zdravi.

Pokud béhem tréninku pocitite nevolnost, bolest na hrudi nebo se Vam bude $patné dychat,
okamzité ukoncete trénink a vyhledejte 1ékare.

S tréninkem zacnéte az poté jak se presveédlite, Ze zafizeni je spravné posklddané a
nastaveno.

Pti montazi zatizeni postupujte piesné podle navodu.

PouZivejte pouze originalni dily Duvlan (viz seznam).

Pevné utdhnéte vSechny pohyblivé Casti, abyste zabranili jejich uvolnéni béhem tréninku.
Nepouzivejte zatizeni na boso nebo s volnou obuvi. Béhem tréninku nenoste volné obleceni.
Pted zahajenim tréninku odloZte vSechny Sperky. Vlasy si fadné upravte, aby Vam béhem
cviceni neptekazely.

Poskozené dily mohou ohrozit Vasi bezpecnost a ovlivnit zivotnost zatizeni. Opotiebované
a poskozené¢ dily okamzité vyméiite, nebo zatizeni prestaiite pouZzivat.

Pravideln¢ kontrolujte vSechny matice a Srouby, zda jsou dotazeny.

Jakakoliv montaz/demontaz zatizeni musi byt provedena peclivé.

Drzte ruky a nohy pry¢ od pohyblivych Casti.

Hmotnost: 29,9 kg.

Celkové rozméry (d x § x v): 104 x 49 x 133 cm.
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Seznam dila
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NO.1

NO.5

NO.9

'.." I""'. ,9

NO.6

NO.12 NO.8

NO.4 NO.10

Nazev

A
n

Hlavni ram

Ptedni podpéra

Nosni podpéra sedadla

Zadni stabilizator

Piedni stabilizator

~N| o1 o] W] N -

Riditka

Sedadlo

Metic¢

Piedni kryt

Pravy pedal

10

Levy pedal

A I R R R I
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Seznam kovovych dila

Ccz

P.C. | Nazev Obrazek KS
11 Objimka 1
13 Sroub typu T 1

= ;
14 Kryt svorky 1
15 Zaktivena podlozka ¢8,3 x 920 4
16 Klenuta matice M8 4
21 Nosni Sroub M8 x 70L 4
26 Plocha podlozka 98,3 x ¢16 \ 1
60 | Dvojity kli¢ j 1
61 Imbusovy kli¢ 5 mm 2 1
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Montazni navod

Krok 1

Pripevnéte predni stabilizator (5) k pfedni ¢asti hlavniho rdmu (1) a zajistéte dvéma nosnymi
Srouby (21), dvéma zakfivenymi podlozkami (15) a dvéma klenutymi maticemi (16).
Pripevnéte zadni stabilizator (6) k zadni ¢asti hlavniho rdmu (1) a zajistéte dvéma nosnymi
Srouby (21), dvéma zaktivenymi podlozkami (15) a dvéma klenutymi maticemi (16).

15 i@ 4ks/pes @8, 3x220x1. bt

16 4O  drxsocs M8

21 @\ 4ks/pcs MBxTOL
60 %’//’;b |ks/pc
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Krok 2

Ptipevnéte popruhy pedalti k pravému a levému pedalu (4 a 10). Konec se ¢tyfmi nastavitelnymi
otvory musi byt nastaven smérem ven. Pfipevnéte levy a pravy pedal (10, 4) k levé a pravé
klice.

POZNAMKA: Pedaly a kliky jsou oznadeny R a L. Pravy pedal (R) je tieba piipevnit se zavitem
ve sméru hodinovych rucicek a levy pedal (L) by mél byt zavitem proti sméru hodinovych
rucicek.
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Krok 3

Vytahnéte rychloupinaci Sroub (17) z hlavniho ramu (1). Piipevnéte sedadlo (12) k nosné
podpéie (3) a utahnéte s dvojitym klicem. Potom vlozte nosnou podpéru (3) do hlavniho ramu
(1). Vyrovnejte otvory a zajistéte sedadlo rychloupinaci Sroubem (17).

60 Qf 1k5,’pc
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Krok 4

Povolte ¢tyti zaktivené podlozky (15), ¢tyii pruzné podlozky (71) a Ctyfi imbusové Srouby (20)
na predni podpéie (2). Pfipevnéte predni podpéru (2) pomoci piedniho krytu (9). Poté piipojte
vrchni kabel senzoru (24) z ptedni podpéry (2) ke spodnimu kabelu senzoru (22). Pfipojte
napinaci regulacni kabel (37) k prodluzovacimu napinacimu kabelu (19). Vlozte ptedni podpéru
(2) do hlavniho rdmu (1). Zajistéte pomoci ¢tyt zakiivenych podlozek (15), ¢tyf pruznych
podlozek (71) a ¢tyf imbusovych Sroubt (20). Nasad’te predni kryt (9) smérem dola.

61
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Krok 5

Uvolnéte ¢tyti Srouby (18) z méfice (8). Pripevnéte fiditka (7) k ptedni podpéte (2). Nasledné
zajistéte pomoci jedné krytky svorky (14), jedné ploché podlozku (26), jedné objimky (11) a
jednoho Sroubu typu T (13). Vytahnéte pulzni kabel otvorem v horni ¢asti predni podpéry (2).
Propojte vrchni kabel senzoru (24) se senzorovym kabelem z méfice (8) a propojte kabely
métice pulsu (23) s kabely méfice pulsu na métici (8). Nasad’'te méti¢ (8) do drzéku predniho
nosice (2) a zajistéte pomoci Ctyi Sroubti (18).

11 &  lks/pc
13 A 1ks/pc
14 @ lks/pC
26 ]
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Pocitaé

© DUVLAN

..........
..........
..........

Co byste méli védét pred zacatkem cviceni:

1. Uzivatelské data:

Pred zaCatkem tréninku byste méli vloZzit VaSe osobni udaje. Stisknéte tlacitko BODY FAT,
abyste mohli uvést idaje o pohlavi, véku, vysce a vaze. Pocita¢ nasledné poneché data ulozena,
dokud nevyberete baterie.

2. Rezim hodiny:

a)

b)

c)

Pocita¢ prejde do rezimu hodiny v pfipadé€, Ze neni Zadny vstupni signal, nebo neskiiply
zadna tlacitka po dobu 4 minut. V rezimu hodin muzete stisknout tlacitko ENTER pro
zapnuti casu a teploty, nebo stisknéte kterékoliv jiné tlacitko pro opusténi rezimu.

Muzete nastavit ¢as (TIME) podrzenim tlac¢itka ENTER po dobu min. 2 sekund a nasledné
muZete nastavit ¢as a budik stisknutim tlacitek UP a DOWN.

Podrzenim tla¢itek ENTER a UP najednou po dobu min. 2 sekund muzete zkontrolovat
soucasny Cas v rezimu NO SPEED.

Funkce

1.
2.
3.

CLOCK (Hodiny): Zobrazeni souc¢asného ¢asu v hodinach, minutach a sekundach.
TEMPERATURE (Teplota): Zobrazeni sou¢asné teploty.

SCAN (Skenovani): Pokud béhem cviceni nestisknete klavesu ENTER, abyste opustili
rezim automatického skenovéni, pocita¢ bude automaticky sledovat stav ¢asu (TIME),
rychlosti (SPEED), vzdélenosti (DISTANCE), pulsu (PULSE), otacky za minutu (RPM),
télesn¢ho tuku (BODY FAT) a zotaveni pulsu (PULSE RECOVERY) po dobu 6 sekund.
Pii1 ukonceni reZimu manuélniho skenovani se na displeji zobrazi zprava skenovat (SCAN)
po dobu 2 sekund a poté se piepne do rezimu automatického skenovani.

TIME (Cas): Zobrazuje uplynuly ¢as cvideni v minutach a sekundach. Pogita¢ zaéne
automaticky pocitat ¢as od 0:00 do 99:59 v sekundovych intervalech. MiZzete také
naprogramovat pocitac tak, aby odpocitaval ¢as od nastavené hodnoty pomoci tlacitek UP
a DOWN. Pokud budete i nadéale pokracovat ve cvi¢eni po uplynuti nastavené¢ho Casu,
pocita¢ zacne pipat a znovu se nastavi na pivodné nastaveny cas, abyste védéli, ze vaSe
cviceni skoncilo.

SPEED (Rychlost): Zobrazuje rychlost cvi¢eni v km / milich za hodinu. Pokud nebude
zaznamenan zadny vstupni signal otacek, na displeji se objevi NO SPEED.
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DISTANCE (Vzdalenost): Zobrazuje ujetou vzdalenost béhem kazdého tréninku az po
maximalni hodnotu 99,9 km / mil.

CALORIES (Kalorie): Poc¢ita¢ bude odhadovat pocet spalenych kalorii v kterémkoliv
okamziku béhem tréninku.

PULSE (Puls): Pocita¢ zobrazi Vasi tepovou frekvenci v intervalech za minutu béhem
tréninku. V piipadé, ze pocita¢ nezaznamena zadny vstupni signal pulsu, na displeji se
objevi NO PULSE.

RPM: Rychlost ota¢ek pedalti za minutu.

. PULSE RECOVERY (Obnova pulsu): Béhem faze START uchopte rukama rukojeti

nebo si pripevnéte k hrudniku vysila¢ a nasledné stisknéte tlacitko PULSE RECOVERY.
Na displeji se nasledné zobrazi upozornéni HOLD SENSOR. Cas se za¢ne odpoéitavat 1:00
- 0:59 az po 0:00. Jakmile bude dosazeny ¢as 0:00, pocita¢ zobrazi Vasi tepovou frekvenci
a ohodnoti stav zotaveni na stupnici od F1.0 - F6.0, kde Vam zprdva ukaze V4§ soucasny
stav cviceni podle nésledujici stupnice:

1.0 znamena VYNIKAJICI (OUSTANDING)

1.0<F<2.0 znamenia VYBORNY (EXCELLENT)

2.0=F=2.9 znamena DOBRY (GOOD)

3.0=F=3.9 znamena SLUSNY (FAIR)

4.0=F=5.9 znamenia PODPRUMERNY (BELOW AVERAGE)
6.0 znamena SLABY (POOR)

POZNAMKA: Pokud nebude zaznamenan zadny vstupni signal pulsu, na displeji se objevi NO
PULSE. Pokud pocita¢ ukazuje DETECTED FAIL, stisknéte znovu tlacitko PULSE
RECOVERY a ujistéte se, Ze drzite rukojeti spravné€ nebo mate fadné ptipnuty vysilac k hrudi.

Funkece klaves

Na pocitaci se nachazi 6 tlaCitek s nasledovnymi funkcemi:

1.

UP: V reZimu nastaveni stisknéte toto tlacitko pro zvySeni hodnoty casu, vzdalenosti,
kalorii, v€ku, vahy, vysky, atd., A pro zvoleni pohlavi. V reZimu hodiny miZete nastavit
¢as.
DOWN: V rezimu nastaveni stisknéte toto tlacitko pro snizeni hodnoty ¢asu, vzdalenosti,
kalorii, v€ku, vahy, vysky, atd., A pro zvoleni pohlavi. V reZimu hodiny miiZete nastavit
cas.

Poznamka: Béhem reZimu nastaveni miiZzete najednou podrzet obé¢ tlacitka UP a DOWN po
dobu min. 2 sekund a hodnoty se vynuluji nebo vrati na pfednastavené hodnoty.

3.

ENTER / RESET: a. Stisknéte toto tla¢itko pro potvrzeni daného nastaveni,
b. V rezimu NO SPEED se podrzenim tohoto tlacitka po dobu
min. 2 sekund pocitac resetuje.
BODY FAT: Stisknéte toto tlacitko pfed métenim podilu Vaseho télesného tuku pro zadéani
osobnich udajt.
MEASURE: Stisknéte toto tlacitko, abyste zjistili pomér VaSeho télesné¢ho tuku a index
BMI a BMR.
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FAT%: Zobrazi procento Vaseho télesné¢ho tuku po zméieni.

BMI (Body Mass Index): BMI je mira télesného tuku na zakladé vysky a hmotnosti, ktera

se vztahuje na dosp€lé muze a zeny.

c. BMR (Basal Metabolic Rate): Vas bazalni metabolismus (BMR) ukazuje mnozstvi
kalorii, vase t¢lo potiebuje k fungovani. To neodpovida jakékoli Cinnosti, je to prosté
energie potiebna pro udrzeni srde¢niho rytmu, dychani a normalni télesnou teplotu. Méti
télo v klidu, ne ve spanku, pti pokojové teploté.

6. PULSE RECOVERY: Stisknéte toto tlalitko pro aktivaci funkce zotaveni srdecni

frekvence.

oo

1.0 znamena VYNIKAJICI (OUSTANDING)

1.0<F<2.0 znamenia VYBORNY (EXCELLENT)

2.0=F=2.9 znamena DOBRY (GOOD)

3.0=F=3.9 znamena SLUSNY (FAIR)

4.0=F=5.9 znamena PODPRUMERNY (BELOW AVERAGE)
6.0 znamena SLABY (POOR)

HlaSeni o chybé:

E: Pti rychlosti vy$si nez 999,9 km / mil za hodinu se na displeji zobrazi "E".

Err: Pokud pii méfeni funkce télesného tuku nebo funkci zotaveni tepové frekvence neni
zaznamenan zadny vstupni signdl pulsu po dobu 20 sekund, na displeji se objevi "Err".
Stisknutim kteréhokoliv tlacitka tato zprava zmizi.
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Navod na cviceni

Pouzivanim Vaseho rotopedu se vam zlepsi Vase fyzicka kondice, vytvaruji se svaly a ve
spojeni s kontrolovanym pfisunem kalorii Vam pomiize zhubnout.

1. Zah¥ivaci cviceni

Tato taze pomaha rozproudit krev, aby télo zacalo pracovat spravné. To také snizi riziko vzniku
kie¢i a svalovych zranéni. Je vhodné udélat par protahovacich cviki, jak je uvedeno nize.
Kazdy usek by mél byt drzen po dobu 30 sekund, ne silou nebo trhanim svali béhem strecinku,
pokud to boli, prestaiite.

vnit¥ni stehenni svaly

zadni stehenni svaly

§: T Fedni stehenni sval
bocni bFisni svaly P! Y lytka a achylovky

2. Faze cviceni

Cviceni, pf1 kterém musite vyvinout ndmahu. Pii pravidelném cviceni budou vaSe nohy
mnohem ohebng&jsi. Je velmi dillezité udrzovat tempo jizdy. Cvi€eni bude efektivni, pokud
zvysite vasi tepovou frekvenci na uroven, kterd je ukdzana na obrazku.

Tato ¢ast by méla trvat nejméné 12 minut, nejlépe je zacit od 15-20 minut.

TEPOVA FREKVENCE
200 A
180
160 .."‘~~..._ MAXIMUM
-~
140
CiLOVA ZONA 85%
120
--------- 70°/°
T [ S
....................................... B UVOLNENI
80
> VEK
20 256 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75

33



Ccz

3. Uvoliiovaci cviceni

Tato cviceni umozni VaSemu kardiovaskularnimu systému, aby se uklidnil. Je to v podstaté
opakovani zahtivacich cviceni - tzn. sniZeni zatéZe a tempa a pokraCovat jesté¢ 5 minut. Déle
také zopakujte protahovaci cvi¢eni. Nezapomeiite, ze se cviceni provadi pomalu a bez bolesti.
Postupem Casu muzete vase tempo a zatéz zvysovat. Doporucujeme cvicit 3krat do tydne.
Tvarovani svali

Pro vytvarovani svalu je tfeba zvysit zatéz. Zahtivaci a uvolitovaci cvi€eni probihaji stejné, jen
na konci cviceni si zvySte zatéz a kmitejte nohama rychleji nez normaln¢. Omezujte rychlost
pro udrzeni Vasi tepové frekvence v daném intervalu.

Spoti‘eba hmotnosti

Zakladnim faktorem je namaha. Cim déle a tvrdgji budete cvigit, tim vice spalite kalorii.
Je to stejné, jako kdyz chcete zlepsit Vasi kondici.
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Seznam dila
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P.C. | Nazev KS
1 Hlavni rdm 1
2 Ptedni podpéra 1
3 Nosna podpéra sedadla 1
4 Pravy pedal 1
5 Ptedni stabilizator 1
6 Zadni stabilizator 1
7 | Riditka 1
8 Metic 1
9 Piedni kryt 1
10 Levy pedal 1
11 Objimka 1
12 | Sedadlo 1
13 | Sroubtypu T 1
14 Krytka svorky 1
15 Zakiivena podlozka 98,3 x ¢20 8
16 Klenuta matice M8 4
17 Rychle upinaci Sroub 1
18 | Sroub M5 x 10L 4
19 Prodluzujici napinaci kabel 1

20 Imbusovy Sroub M8 x 20L 4
21 Nosni Sroub M8 x 70L 4
22 Spodni kabel senzoru 1
23 | Me&fi¢ pulzu 2
24 Vrchni kabel senzoru 1
25L | Leva klika 1
25R | Prava klika 1
26 Plocha podlozka 98,5 x ¢16 1
27 Samotezni Sroub M4 x 20L 12
28 Plocha podlozka ¢4,3 x ¢12 2
29 Plocha podlozka ¢10,5 x ¢20 3
30 Imbusovy Sroub M10 x 20L 1
31 Plocha podlozka ¢10,5 x 928 1
32 | Sroub M5 x 30L 1
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33 Matice M5 2
34 Krytka sedadla 1
35 Nylonova matice M10 2
36 Drazka senzoru 1
37 Napinaci regulacni kabel 1
38 Okrouhla koncova krytka 2
39 Ctvercova koncova krytka 1
40 Duta koncova krytka 1
41 Posuvni sedadlo 1
42 Vymezovaci podlozka 1
43 Setrvaénik 1
44 Remenice 1
45 Oto¢ny knoflik 1
46 Koncova krytka ptedniho stabilizatoru 2
47 Koncova krytka zadniho stabilizatoru 2
48 Imbusova Sroub M5 x 55L 1
49 Sestava magnett 1
50 Levy kryt fetézu 1
51 Pravy kryt fetézu 1
52 Krytka pro kryt fetézu 2
53 Prachodka 1
o4 Samotezni Sroub M4 x 20L 4
55 Zakfivena podlozka 95,5 x ¢20 1
56 Napinaci femenice 1
57 Remen 1
58 Pénova rukojet’ 2
59 Drzak na upravu sedadla 1
60 Dvojity kli¢ 1
61 Imbusovy kli¢ 1
62 Senzor snimace pulzu 2
63 Pruzina pro drzak magnetu 1
64 PruZina pro kolecko napinaci kladky 1
65 Lozisko 6303 2
66 Pojistny krouzek 2
67 Matice M10 2
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68 | Sroub M10 x 105L 1
69 Kryt na kliku 2
70 Samotezni Sroub M3 x 12 1
71 Pruzna podlozka M8 4
72 Samotezni Sroub M5 x 20L 1
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Schematicky pohled

Ccz

38




Ccz

39




PL

Szanowni Klienci, szanowne Klientki

Cieszymy si¢, ze zdecydowali si¢ Panstwo do zakupu urzadzenia marki Duvlan. Ten wysokiej
jako$ci produkt zostat zaprojektowany i przetestowany do treningu fitness w $rodowisku
domowym. Przed ztozeniem urzadzenia, przeczytajcie Panstwo uwaznie instrukcj¢ obstugi.
Korzysta¢ z urzadzenia nalezy tylko w sposdb opisany w niniejszej instrukcji. Nalezy zachowac
te instrukcje do wykorzystania w przysztosci.

Zyczymy Panstwu wiele zabawy oraz sukceséw podczas Panstwa treningu.

Panstwa zesp6t Duvlan.

Gwarancja

Sprzedawca udziela na ten produkt 5-letniej gwarancji. Gwarancja nie obejmuje czesci
zuzytych lub uszkodzonych w wyniku niewtasciwego obchodzenia si¢ z urzadzeniem.
W przypadku reklamacji prosimy o kontakt. Okres gwarancji rozpoczyna si¢ od daty zakupu.
(Dlatego tez nalezy zachowa¢ dowdd zakupu).

Serwis obstugi klienta

AbysSmy mogli Panstwu w jak najlepszy sposéb udzieli¢ pomocy w przypadku problemow
z zakupionym urzadzeniem prosimy o podanie doktadnej nazwy produktu oraz numer
zamowienia. Te informacje znajdg Panstwo na fakturze.

Wskazowki co do postepowania z urzadzeniem po jego zuzyciu

Urzadzenie Duvlan podlega recyklingowi. Prosimy Panstwa o to, aby Panstwa urzadzenie po
zuzyciu odda¢ do punktu zbiorki odpadéw (albo do miejsca do tego wtasciwego).

Kontakt

Duvlan s.r.o.

Textilna 5/897

957 01 Banovce nad Bebravou
Stowacja

e-mail: servis@duvlan.com

strona internetowa: www.duvlan.com

Wskazowki

Ta instrukcja jest tylko informacjg dla klientow. Duvlan nie ponosi odpowiedzialnosci za
szkody spowodowane przez btedne thumaczenie albo zmiang techniczng produktu.
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Wazine ostrzezenie w zakresie bezpieczenstwa

Prosimy Panstwa o uwazne przeczytanie instrukcji obstugi urzadzenia przed montazem oraz
przed jego pierwszym uzyciem. Dowiedzg si¢ Panstwo waznych informacji dotyczacych
bezpieczenstwa, prawidlowego uzytkowania i konserwacji urzadzenia. Nalezy zachowac te
instrukcje¢ na wypadek pozniejszych napraw, konserwacji lub zamawiania cz¢$ci zamiennych.

Urzadzenie nie moze by¢ uzywane przez osoby, ktérych masa ciata jest wigksza niz 120 kg.
Urzadzenie jest przeznaczone wytgcznie do treningu osob dorostych. Nie nalezy
pozostawiaé bez nadzoru dzieci w pomieszczeniach z urzadzeniem.

Nalezy zapewni¢ odpowiednig przestrzen do bezpiecznego uzytkowania sprzetu.
W poblizu urzadzenia musi by¢ wolna powierzchnia min. 0,6 m.

Urzadzenie nalezy postawi¢ na antyposlizgowej powierzchni. W celu ochrony podlogi
zaleca si¢ Panstwu uzywanie podktadki ochronnej pod urzadzeniem.

Urzadzenie prosz¢ uzywac¢ w pomieszczeniach wewnetrznych oraz prosze¢ chroni¢ je przed
wilgocig i kurzem. Prosz¢ nie umieszczac urzadzenia w zadaszonej werandzie lub w poblizu
wody.

Urzadzenie przeznaczone jest do uzytku domowego. Klasa stosowania i skutecznosci HC
(norma STN EN I1SO 20957-1). Gwarancja nie obejmuje komercyjnego wykorzystania
urzadzenia a producent nie r¢gczy za wady powstate w taki skutek.

W przypadku komplikacji zdrowotnych i ograniczen nalezy trening skonsultowaé
z lekarzem. Lekarz takze udzieli Panstwu informacji jaki trening jest dla Panstwa wtasciwy.
Nieprawidlowe ¢wiczenie 1 przecenianie swoich umiejgtnosci moga spowodowac
uszczerbek na zdrowiu.

Jesli podczas treningu wystapiag nudnosci, bol w klatce piersiowej czy problemy
Z oddychaniem, nalezy natychmiast przerwac trening i skonsultowac si¢ z lekarzem.
Cwiczenia prosze rozpoczaé dopiero po upewnieniu sie, ze urzadzenie jest dobrze ztozone
i ustawione.

Podczas montazu urzadzenia nalezy postgpowac zgodnie z instrukcja.

Nalezy uzywac¢ wylacznie oryginalnych cze$ci Duvlan (patrz wykaz cze¢sci).

Nalezy doktadnie dokreci¢ wszystkie ruchome elementy, aby zapobiec ich rozluznianiu
podczas treningu.

Podczas treningu nalezy by¢ wilasciwie ubranym. Nie nalezy uzywaé urzadzenia boso.
Prosze w czasie ¢wiczen nie nosi¢ luznej odziezy ani bizuterii. Proszg¢ takze upig¢ wtosy aby
nie przeszkadzaly Panstwu w czasie treningu.

Uszkodzone cze$ci moga zagraza¢ bezpieczenstwu i wptywaé na zywotnos¢ urzadzenia.
Zuzyte lub uszkodzone czesci nalezy natychmiast wymieni¢ lub zaprzesta¢ korzystania z
urzadzenia.

Proszg regularnie kontrolowac, czy wszystkie sruby sa dokregcone.

Jakikolwiek montaz lub demontaz urzadzenia musi by¢ wykonany z nalezytg starannos$cig.
Proszg trzymac r¢ce i nogi z dala od ruchomych czgsci.

Waga: 29,9 kg.

Rozmiary catkowite (dt x sz x wys): 104 x 49 x 133 cm.
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NO.1

NO.5

NO.9

\ %)

NO.6

NO.12 NO.8

NO.4 NO.10

L. p.

Nazwa

Szt.

Rama gtéwna

Podpora przednia

Podpora nosna siedziska

Stabilizator tylny

Stabilizator przedni

~N| o] o] wl M -

Kierownica

Siedzisko

Licznik

Obudowa przednia

Pedat prawy

10

Pedat lewy

N e R Y
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Wykaz cze$ci metalowych
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L.p. | Nazwa llustracja Szt.
11 Otoczka 1
13 Sruba typu T 1
14 Obudowa terminalu ’ 1

Podktadka zakrzywiona ¢8,3 x
15 4
¢20
16 Nakretka uwypuklona M8 @ 4
21 Sruba no$na M8 x 70L 4
26 Podktadka ptaska ¢8,3 x 916 1
60 Klucz podwojny % 1
61 Klucz imbusowy 5 mm % 1
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Instrukcja montazu

Krok 1

PL

Prosze przymocowac stabilizator przedni (5) do przedniej czegsci ramy gldwnej (1) a nastepnie
dokreci¢ dwoma $rubami no$nymi (21), 2 zakrzywionymi podktadkami (15) 1 2 nakretkami
uwypuklajacymi (16). Prosz¢ przymocowac stabilizator tylny (6) do tylnej cze¢éci ramy gtownej
(1) a nastepnie dokreci¢ dwoma $rubami nosnymi (21), 2 zakrzywionymi podktadkami (15) 1 2

nakretkami uwypuklajagcymi (16).

dks/ocs @8. 3x220x1. bt

16

dks/pcs M8

21

dks/pcs MBxTOL

60

1{5£:c
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Krok 2

Prosze¢ zamontowac paski pedatow do prawego i lewego pedatu (4 1 10). Koniec z czterema
otworami regulacyjnymi musi by¢ ustawiony w kierunku na zewnatrz. Prosz¢ przymocowac
lewy 1 prawy pedal(10, 4) do lewej 1 prawej korby.

UWAGA: Pedaty i korby sa oznaczone R i L. Prawy pedat (R) nalezy przymocowac
z okreceniem w kierunku wskazowek zegara a lewy pedat (L) powinien zosta¢ przymocowany
z okreceniem w kierunku przeciwnym.
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Proszg wyciagnaé Srube szybko upinajaca (17) z ramy gltownej (1). Prosz¢ przymocowac
siedzisko (12) do podpory nosnej (3) i dociggna¢ kluczem podwdjnym. Potem prosze wtozy¢
podpore nos$ng (3) do ramy gldwnej (1). Prosz¢ wyréwnac otwory i ustawi¢ je za pomocg sruby

szybko upinajacej (17).

1ka pC
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Krok 4

Prosze poluzowac cztery zakrzywione podktadki (15), cztery podktadki prézniowe (71) i cztery
sruby imbusowe (20) na podporze przedniej (2). Prosze przymocowac przednig podpore (2) za
pomoca obudowy przedniej (9). Nastgpnie prosze podiaczyé gorny kabel czujnika (24) z
podpory przedniej (2) do dolnego kabla czujnika (22). Prosze przytaczy¢ kabel napinajacy (37)
do przedtuzonego kabla napinajacego (19). Prosze wlozy¢ przednig podpore (2) do ramy
gléwnej (1). Nastepnie prosze zabezpieczy¢ za pomocg czterech zakrzywionych podktadek
(15), czterech podktadek prozniowych (71) i czterech srub nimbusowych (20). Prosze natozy¢
obudowe przednig (9) kierunkiem do dotu.

61 ) lks/pc
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Krok 5

Prosze poluzowaé cztery sruby (18) z licznika (8). Prosze zamontowaé kierownice (7) na
podpore przednig (2). Nastgpnie proszg zabezpieczy¢ za pomocg jednej nasadki (14), jednej
podktadki ptaskiej (26), jednej otoczki (11) 1 jednej Sruby typu T (13). Prosze wyciagna¢ kabel
pomiaru pulsu przez otwor w goérnej czesci podpory przedniej (2). Prosze przetaczy¢ gorny
kabel czujnika (24) z kablem z licznika (8) i prosze przetaczy¢ kable pomiaru pulsu (23) z
kablami pomiaru pulsu na liczniku (8). Prosze wlozy¢ licznik (8) do nos$nika przedniego
uchwytu (2) a nastgpnie prosze zabezpieczy¢ za pomocg czterech $rub (18).

11 &  1ks/pc
13 A lks/pC
14
26
61
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Komputer

© DUVLAN
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O

..........
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Co powinni Panstwo wiedzie¢ przed rozpoczeciem ¢wiczenia:

1. Dane uzytkownika:

Przed rozpoczeciem treningu powinni Panstwo wprowadzi¢ dane osobowe. Przycisna¢ BODY

FAT, aby mogli Panstwo wprowadzi¢ dane o plci, wieku, wzro$cie i masie ciata. Nastepnie

komputer zachowa wprowadzone dane w pamigci dopoty dopoki nie wyciagna baterii.

2. Tryb zegara:

a) Komputer przejdzie do trybu zegara w przypadku, ze nie ma zadnego sygnatu wstepnego
albo nie byly wcisniete zadne przyciski przez okres 4 minut. W trybie zegara moga wcisngé
ENTER aby wiaczy¢ czas 1 temperature albo nacisngé jakikolwiek inny przycisk aby
opuscic¢ ten tryb.

b) Moga ustawi¢ Panstwo czas (TIME) przytrzymaniem przycisku ENTER przez okres
minimum 2 sekund a nastgpnie moga Panstwo ustawi¢ czas 1 budzik weciskaniem
przyciskow UP i DOWN.

c) Jednoczesnym wcisnigciem obu przyciskow ENTER i UP przez okres minimum 2 sekund
moga Panstwo skontrolowa¢ aktualny czas w trybie NO SPEED.

Funkcje

1. CLOCK (Zegar): Wyswietlenie aktualnego czasu w godzinach, minutach i sekundach.

2. TEMPERATURE (Temperatura): Wyswietlenie aktualnej temperatury.

3. SCAN (Skanowanie): Jezeli podczas ¢wiczenia nie wcisng Panstwo przycisku ENTER, w
celu opuszczenia trybu automatycznego skanowania, komputer bedzie automatycznie
$ledzi¢ stan czasu (TIME), predkosci (SPEED), odlegtosci (DISTANCE), pulsu (PULSE),
obrotu na minut¢ (RPM), poziomu thuszczu ciata (BODY FAT) oraz pulsu w spoczynku
(PULSE RECOVERY) przez okres 6 sekund. Po zakonczeniu trybu automatycznego
skanowania na wyswietlaczu wyswietli si¢ informacja skanowa¢ (SCAN) przed okres
dwoch sekund a nastepnie nastapi przetaczenie do trybu automatycznego skanowania.

4. TIME (Czas): Wyswietla czas ¢wiczenia w minutach i sekundach. Komputer rozpocznie
automatyczne liczenie od 0:00 do 99:59 w interwatach sekundowych. Moga rowniez
zaprogramowa¢ komputer tak, aby odliczal czas od ustawionej warto$ci za pomoca
przyciskow UP i DOWN. Jezeli dalej beda Panstwo kontynuowaé ¢wiczenia po uptynigciu
ustawionego czasu, komputer wyda dzwiek i automatycznie ustawi si¢ na pierwotnie
ustawiony przez czas, aby wiedzieli Panstwo, ze Panstwa ¢wiczenie si¢ zakonczyto.
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SPEED (Predkos¢): Wyswietla predkos¢ ¢wiczenia w km / milach na godzinge. Jezeli nie
bedzie zadnego sygnatu wstepnego poprzez otaczanie, na wyswietlaczu wyswietli si¢ NO
SPEED.

DISTANCE (Odleglo$¢): Wyswietla pokonang odlegtos¢ podcezas kazdego treningu az do
maksymalnej wartosci 99,9 km/mil

CALORIES (Kalorie): Panstwa komputer bedzie przedstawiat ilos¢ spalonych kalorii w
dowolnym momencie Panstwa treningu.

PULSE (Puls): Komputer wyswietli Panstwu panstwa tgtno w interwatach za minute
podczas treningu. W przypadku, ze komputer nie otrzyma zadnego sygnalu wstepnego
pulsu, na wyswietlaczu wyswietli si¢ NO PULSE.

RPM: Predkos¢ obrotu pedatow na minute

. PULSE RECOVERY (Odnowienie pulsu): Podczas fazy START prosz¢ dotkna¢ rekami

uchwytoéw albo prosze umiesci¢ na klatce piersiowej nadajnik a nastgpnie prosz¢ wcisngé
przycisk PULSE RECOVERY. Nastepnie na wyswietlaczu wyswietli si¢ Panstwu HOLD
SENSOR. Czas zacznie odlicza¢ si¢ od 1:00 — 0:59 az do 0:00. Jesli czas dojdzie do 0:00,
komputer wyswietli Panstwu Panstwa t¢tno 1 oceni stan odpoczynku w skali od F1,0 — F6,0,
gdzie wyswietlona wiadomos$¢ pokaze Panstwu panstwa aktualny stan ¢wiczenia wedtug
nastgpujacej skali:

1.0 oznacza REWELACYJNY (OUSTANDING)

1.0<F<2.0 oznacza BARDZO DOBRY (EXCELLENT)
2.0=sF=2.9 oznacza DOBRY (GOOD)

3.0=F=3.9 oznacza WEASCIWY (FAIR)

4.0=SF=5.9 oznacza PONIZEJ SREDNIEJ (BELOW AVERAGE)
6.0 oznacza SLABY (POOR)

Uwaga: Jesli nie bedzie zadany zadny wstepny sygnat pulsu, na wyswietlaczu wyswietli si¢
NO PULSE. Jezeli komputer pokazuje DETECTED FAIL, prosz¢ ponownie przycisnaé
przycisk PULSE RECOVERY 1 prosze upewni€ si¢, ze trzymaja Panstwo rece na kierownicy
W poprawny sposob albo majg Panstwo wilasciwie przypigty nadajnik na klatce piersiowe;.

Funkcje przyciskow

Na komputerze znajduje si¢ 6 przyciskow z nastepujacymi funkcjami:

1.

UP: W trybie ustawiania prosz¢ nacisng¢ ten przycisk aby zwiekszy¢ warto$¢ czasu,
odlegtosci, poziomu kalorii, wieku, masy ciata, wagi, wzrostu itd. a takze wybdr pici.
W trybie zegara mogg Panstwo ustawic czas.
DOWN: W trybie ustawiania prosze nacisngc¢ ten przycisk aby zmniejszy¢ warto$¢ czasu,
odlegtosci, poziomu kalorii, wieku, masy ciata, wagi, wzrostu itd. a takze wybor plci.
W trybie zegara mogg Panstwo ustawic¢ czas.

Uwaga: podczas trybu ustawienia mogg Panstwo wcisng¢ jednocze$nie obydwa przyciski UP
I DOWN przez okres minimum 2 sekund a warto$ci wyzeruja si¢ albo powrdca do wezesniej
ustawionych.
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ENTER/RESET: a. Prosz¢ przycisng¢ ten przycisk w celu potwierdzenia warto$ci,

b. W trybie NO SPEED jezeli Panstwo przytrzymaja przycisk przez

okres 2 sekund, wprowadzone warto$ci wyzerujg si¢.

BODY FAT: Prosz¢ przycisna¢ ten przycisk przed zmierzeniem udzialu poziomu tluszczu
w Panstwa ciele dla wprowadzenia Panstwa danych osobowych.
MEASURE: Prosz¢ przycisnag¢ ten przycisk, aby mogli Panstwo sprawdzi¢ poziom
thuszczu w ciele oraz wskaznik BMI i BMR.
FAT %: Wyswietli si¢ Panstwu pomiar w procentach poziomu ttuszczu po zmierzeniu.
BMI (Body Mass Index): BMI jest miarg zawarto$ci thuszczu w ciele na podstawie wzrostu
1 masy ciata, w podziale na dorostych mezczyzn i1 doroste kobiety.
BMR (Basal Metabolic Rate): Panstwa podstawowa przemiana materii (BMR) pokazuje
ilos¢ kalorii, jaka Panstwa ciato potrzebuje do prawidtowego funkcjonowania. To nie
odpowiada jakiejkolwiek czynnosci, jest to po prostu energia potrzebna do utrzymania
rytmu serca, oddychania i prawidlowej temperatury ciata. Mierzy cialo w spoczynku, nie w
stanie snu, w temperaturze pokojowej.

PULSE RECOVERY : Prosze¢ przycisnac¢ ten przycisk w celu aktywacji funkcji spoczynku
tetna.

1.0 oznacza REWELACYJNY (OUSTANDING)

1.0<F<2.0 oznacza BARDZO DOBRY (EXCELLENT)
2.0=sF=2.9 oznacza DOBRY (GOOD)

3.0=F=3.9 oznacza WEASCIWY (FAIR)

4.0=SF=5.9 oznacza PONIZEJ SREDNIEJ (BELOW AVERAGE)
6.0 oznacza SLABY (POOR)

Informacje o bledach:

E: Przy predkosci wyzszej niz 999,9 km/mil na godzing na wyswietlaczu wyswietli si¢ ,,E*.
Err: Jesli przy funkcji mierzenia poziomu ttuszczu w ciele albo w czasie funkcji spoczynku
tetna nie byt odczytany zadny wstepny sygnat pulsu przez okres 20 sekund, na wyswietlaczu
wyswietli si¢ ,,Err. Przyci$nigcie jakiegokolwiek przycisku spowoduje zniknigcie tej
wiadomosci.
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Instrukcja do ¢wiczen

Uzywanie Panstwa roweru treningowego pomoze Panstwu poprawi¢ kondycje fizyczna,
wytworza si¢ migsnie a w potaczeniu z kontrolg spalania kalorii pomoze to Panstwu schudna¢.

1. Cwiczenia rozgrzewajace

Ten etap pozwala uzyska¢ przeptyw krwi wokot ciata i Panstwa mig$nie bedg pracowac
prawidtowo. Zmniejsza si¢ réwniez ryzyko wystgpienia drgawek i urazéw migsniowych.
Wskazane jest, aby zrobi¢ kilka ¢wiczen rozciagajacych, jak pokazano ponizej. Kazde
¢wiczenie powinno si¢ odby¢ w ciggu 30 sekund, ale na nie site¢ lub do rozdarcia miesni - jesli
odczuwaja Panstwo bol, prosz¢ PRZESTAC wykonywa¢ éwiczenia.

Wewnetrzne migsnie ud

Tylne migsnie ud

Boczne migsnie

brzucha S
tydkaisciegno

Przednie migsnie ud Achilless

2. Faza ¢wiczenia

Sa to ¢wiczenia wymagajace wysitku. Przy regularnych ¢wiczeniach Panstwa nogi beda
zdecydowanie bardziej elastyczne. Bardzo wazne jest dotrzymywanie tempa jazdy. Cwiczenie
bedzie efektywniejsze jesli zwickszg Panstwo swoje tetno do poziomu, jaki jest pokazany na
ponizszym obrazku.

Ta cz¢$¢ powinna trwac przynajmniej 12 minut, a najlepiej jest zaczaé od 15 - 20 minut.

TETNO
200 ] eeen
B0 | Tt
160 [N e
"l MmAKSIMUM
140 PASMO CELU
85%
120
.......... 700/0
oo | ——
............................... I ROZLUZNIENIE
80
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75  WIEK
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3. Cwiczenia rozluzniajace

Te ¢wiczenia pozwolg Panstwa systemowi sercowo-naczyniowemu si¢ uspokoié. Jest to
w zasadzie powtOrzenie C¢wiczen z rozgrzewki - tj. zmniejszenie obcigzenia i tempa
a nastepnie kontynuowanie przez 5 minut. Co wiecej, nalezy powtdrzy¢ rowniez ¢wiczenia
rozciggajace. Prosze pamigtac, ze cwiczenia nalezy wykonywac¢ powoli 1 bez bolu.

Z biegiem czasu, tempo i intensywno$¢ ¢wiczen mozna zwigksza¢. Zalecamy ¢wiczenie 3 razy
w tygodniu.

KSZTALTOWANIE MIESNI

W celu ksztattowania migéni konieczne jest zwigkszanie obciazenia. Cwiczenia rozgrzewajace
1 ¢wiczenia rozluzniajace przebiegaja w jednakowy sposob, tylko na koncu ¢wiczenia prosze
zwigkszy¢ obcigzenie i przebiera¢ nogami szybciej niz normalnie. Prosze¢ ograniczaé¢ predkosé
w celu utrzymania Panstwa t¢tna w danym przedziale.

SPALENIE MASY CIALA

Podstawowym czynnikiem jest wysitek fizyczny. Im dluzej i intensywniej bgda Panstwo

¢wiczy¢€, tym wiecej kalorii Panstwo spalg. To samo dotyczy, gdy chcg Panstwo poprawic
swoja kondycje.
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Wykaz czeSci

L.p. | Nazwa Szt.
1 Rama gtéwna 1
2 Podpora przednia 1
3 Podpora nosna siedziska 1
4 Pedat prawy 1
5 Stabilizator przedni 1
6 Stabilizator tylny 1
7 Kierownica 1
8 Licznik 1
9 Obudowa przednia 1
10 Pedat lewy 1
11 Otoczka 1
12 Siedzisko 1
13 Sruba typu T 1
14 Nasadka 1
15 Podktadka zakrzywiona ¢8,3 x ¢20 8
16 Nakretka uwypuklona M8 4
17 Sruba szybko upinajaca 1
18 [ Sruba M5 x 10L 4
19 Przedtuzony kabel napinajacy 1
20 Sruba imbusowa M8 x 20L 4
21 Sruba nosna M8 x 70L 4
22 Dolny kabel czujnika 1
23 Przyrzad do pomiaru pulsu 2
24 Gorny kabel czujnika 1

25L | Korba lewa 1

25R | Korba prawa 1
26 Podktadka ptaska ¢8,5 x 916 1
27 Sruba samowiercaca M4 x 20L 12
28 Podktadka ptaska 94,3 x ¢12 2
29 Podktadka ptaska ¢10,5 x ¢20 3
30 Sruba imbusowa M10 x 20L 1
31 Podktadka ptaska ¢10,5 x ¢28 1
32 | Sruba M5 x 30L 1
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33 Nakretka M5 2
34 Obudowa siedziska 1
35 Nakretka nylonowa M10 2
36 Szczelina czujnika 1
37 Kabel regulacyjny napinajacy 1
38 Okragta obudowa koncowa 2
39 Kwadratowa zatyczka koncowa 1
40 Wygieta zatyczka koncowa 1
41 Przesuwne siedzisko 1
42 Podktadka rozdzielajaca 1
43 Koto zamachowe 1
44 Rolka 1
45 Gatka okregcana 1
46 Koncowa obudowa przedniego stabilizatora 2
47 Koncowa obudowa tylnego stabilizatora 2
48 Sruba imbusowa M5 x 55L 1
49 Magnesy 1
50 Lewa obudowa tancucha 1
51 Prawa obudowa tancucha 1
52 Obudowa na pokrywe tancucha 2
53 Przejsciowka 1
o4 Sruba samowiercaca M4 x 20L 4
55 Podktadka zakrzywiona ¢5,5 x ¢20 1
56 Rolka napinajaca 1
57 Rzemien 1
58 Uchwyt piankowy 2
59 Uchwyt do regulacji siedziska 1
60 Podwojny klucz 1
61 Klucz imbusowy 1
62 Czujnik pulsu 2
63 Sprezyna do uchwytu magnesu 1
64 Sprezyna do koteczka ktadki napinajace;j 1
65 Lozysko 6303 2
66 Krazek zabezpieczajacy 2
67 Nakretka M10 2

55




PL

68 | Sruba M10x 105L 1
69 Obudowa na korbe 2
70 Sruba samowiercaca M3 x 12L 1
71 Podktadka prozniowa M8 4
72 Sruba samowiercaca M5 x 20L 1

56




Rysunek schematyczny
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Tisztelt Vasarlonk!

Koszonjiik, hogy a DUVLAN marka termékét valasztotta. Termékiink azért hoztuk 1étre, hogy
minden sportolonak segitsiink az otthoni edzésben. A berendezés elsd hasznalata elott
figyelmesen olvassa el ezt a hasznalati Gtmutatot. A berendezést csak a hasznalati utmutatéban
feltiintetettek alapjan hasznalja. Orizze meg a hasznalati Gtmutatot az esetleges késGbbi
hasznalat esetére.

J6 edzést kivanunk, és reméljiik, hogy 6rome fog telni termékiink a hasznalataban.

A DUVLAN csoport

Kereskedelmi jotallas

A kereskedd erre a termékre 5 éven keresztiil vallal garanciat.

A jotallas az elhasznalédd alkatrészekre és a helytelen hasznalat okozta karokra nem
vonatkozik. Reklamacio esetén vegye fel veliink a kapcsolatot.

A jotallasi id6 a vasarlds napjatol telik, kérjiik, 6rizze meg a szamlat.

Ugyfélszolgalat

Jegyezze fel a termek pontos nevét ¢s a rendelési szamot, hogy a leheté leghasznosabb
segitséget tudjuk nyujtani Onnek az esetleges problémak felmeriilésekor a berendezéssel
kapcsolatban. Ezeket az adatokat a szamlan talalja.

Iranyelvek a berendezés hasznalaton kiviilre helyezéséhez

Minden DUVLAN termék ujrahasznosithatd. Kérjiik, a berendezés élettartamanak lejarta utan,
szallitsa a berendezést szelektiv hulladékgytijtébe.

Elérhetdségek

Duvlan s.r.o.

Textilna 5/897

957 01 Banovce nad Bebravou
e-mail: servis@duvlan.com
weboldal: www.duvlan.com

Utmutato

Ez a kézikonyv csak ajanlasként szolgal a vasarlok szdmara. A DUVLAN véllalat az esetleges
forditasbeli hibakért, illetve a termék technikai modositasaiért nem vallal felelGsséget.
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Fontos biztonsagi figyelmeztetések

Hasznalat el6tt olvassa el az alabbi biztonsagi utasitasokat, hogy csokkentse a sériilések
kockazatat. Fontos tudnivaldkat tartalmaz a berendezés biztonsagos hasznalatardl, javitasarol
és karbantartasarél. Orizze meg a hasznalati Gtmutatot az esetleges késébb felmeriild
javitashoz, karbantartashoz és alkatrészrendeléshez.

A felhasznald maximalis testsulya: 120 kg.

A berendezés felndttek hasznalatara késziilt. A szobaban ne hagyja feliigyelet nélkiil
gyerekek és allatok kozelében.

Biztositsa a megfeleld teret a haszndlatra. Az edzés megkezdése eldtt tavolitsa el a
berendezés koriil a 0,6 m-en beliil 1év0 targyakat.

Helyezze a berendezést csuszasgatlo feliiletre. Ha meg szeretné védeni a padlot, helyezzen
a berendezés alé alatétet.

A berendezés beltéri, védje a portol és nedvességtol. Ne helyezze a berendezést fedett terasz
ala, vagy viz mellé.

A berendezés beltéri hasznalatra lett tervezve. Felhasznalasi kategoria és pontossagi HC
(norma STN EN 1SO 20957-1). Kereskedelmi hasznalatra nem vonatkozik a jotallas, és a
gyartdé nem vallal felelésséget a berendezésért.

Egészségiigyi problémak fennalldsa esetén konzultaljon az orvosaval, aki tanacsot adhat,
melyik edzés megfelelé az On szamara.

A nem megfeleld edzés és képességeinek tlilbecsiilése kart okozhat az egészségében.
Amennyiben edzés kozben szédiilést, mellkas fajdalmat, 1égzési nehézségeket, vagy egyéb
szokatlan jelet érez, azonnal hagyja abba az edzést, és a tovabbi edzésrél konzultaljon
orvosaval.

Az edzést csak akkor kezdje el, miutdn meggy6zddott rdla, hogy a berendezés megfeleléen
van 0sszeszerelve, illetve beallitva.

A berendezést csak az utmutatoban leirtak alapjan szerelje 0ssze.

Csak eredeti DUVLAN alkatrészeket hasznaljon (lasd: lista).

Szilardan htizzon be minden mozg6 részt, hogy edzés kdzben ne lazuljon ki.

A berendezést ne hasznalja mezitlab, vagy laza labbeliben. Az edzés alatt ne viseljen laza
oltozetet, ekszert. Hajat megfelelden igazitsa meg, hogy ne akadéalyozza az edzésben.

A sériilt alkatrészek veszélyeztethetik a biztonsagat és befolydsolhatjdk a berendezés
¢lettartamat. Az elhasznalt és sériilt alkatrészeket azonnal cserélje le, vagy a berendezést ne
hasznalja.

A berendezés mindenféle Osszeszerelése/szétszedése gondos odafigyelést igényel.

A 1abét és karjat tartsa a mozgo alkatrészektdl tavol.

A szobakerékpar sulya: 29,9 kg.

A berendezés méretei (h x sz x m): 104 x 49 x 133 cm.
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Alkatrészlista

"'\ ."l". |?,f

NO.1 NO.2 NO.J3 NO.6

NO.5 NO.7 NO.12 NO.8

NO.9 NO.4 NO.10

SSZ. | Megnevezés DB

Fo6 vaz

Elilso tartod

Uléstamasz

Hatso stabilizator

Elso stabilizator

~N| o] o] wl M -

Markolat

12 Ulés

8 Meér6

Els6 boritas

4 Jobb pedal

N e R Y

10 Bal pedal
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Fém alkatrészek listaja
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SSZ. | Megnevezés Rajz DB
11 Foglalat 1
13 T-tipust csavar 1
14 Kapocs boritas 1
15 | Ives alatét ¢8,3 x ¢20 4
16 Kalapos anya M8 4
21 Tamogat6 csavar M8 x 70L 4
26 Lapos alatét ¢8,3 x 916 1
60 Kettdskulcs 1
61 Imbusz kulcs 5 mm 1
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Osszeszerelési utmutaté

1. 1épés

Rogzitse az els6 stabilizatort (5) a f6 vaz (1) elsd részéhez, majd biztositsa két tamogatod
csavarral (21), két ives alatéttel (15) és két kalapos anyaval (16). Rogzitse a hatso stabilizatort
(6) a £6 vaz (1) hats6 részéhez, majd biztositsa két timogatd csavarral (21), két ives alatéttel
(15) és két kalapos anyaval (16).

15 (@  4xs/ocs 28. 3x220x1. 5t

16 €  dxs/ocs M8

21 @j\ 4xs/pcs MBxTOL
60 @/fb [ks/pc
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2. 1épés

Rogzitse a pedalok tartoszijat a jobb ¢és bal pedalhoz (4 és 10). A végzddésnek a négy allithato
nyilassal kifelé kell néznie. Rogzitse a bal és jobb pedalt (10,4) a bal és jobb hajtokarhoz.

MEGJEGYZES: A pedalok és hajtokarok ,,R”- rel és ,,L”- lel vannak megjeldlve. A jobb pedalt
(R) az 6éramutat6 jarasaval megegyez0 iranyu menettel, a bal pedalt (L) az éramutaté jarasaval
ellentétes menettel kell rogziteni.

60 Qf 1k5/’ pC
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3. 1épés

Huzza ki a gyors szorit6 csavart (17) a f6 vazbdl (1). Rogzitse az iilést (12) az iiléstdmaszhoz
(3), majd huzza be a kettdskulccsal. Ezutdn helyezze az iiléstamaszt (3) a f6 véazba (1).
Egyenlitse ki a nyildsokat, majd biztositsa az tilést a gyors szorit6d csavar (17) segitségével.

60 @f lksx’ pC
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4. 1épés

Engedje ki a négy ives alatétet (15), a négy rugos alatétet (71) és a négy imbusz csavart (20) az
eliilsé tarton (2). Rogzitse az eliilsO tartot (2) az els6 boritds (9) segitségével. Ezutan
csatlakoztassa a felsd érzékeld kabelt (24) az eliils6 tartobol (2) az also érzékeld kabelhez (22).
Csatlakoztassa a fesziiltség szabalyozo kabelt (37) a hosszabbitd feszitohuzalhoz (19).
Helyezze az eliils6 tartot (2) a f6 vazba (1) Biztositsa négy ives alatét (15), négy rugds alatét
(71) és négy imbusz csavar (20) segitségével. Helyezze fel az els6 boritast (9) lefele iranyban.
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5. 1épés

Engedje ki a négy csavart (18) a mérobdl (8). Rogzitse a markolatot (7) az eliils6 tartohoz (2).
Ezt kovetden biztositsa egy kapocs boritas (14), egy lapos alatét (26), egy foglalat (11) és egy
T-tipusu csavar (13) segitségével. Huzza ki a pulzuskabelt az eliils6 tartd felsd részén 1évo
nyilason keresztiil (2). Csatlakoztassa a felsé érzékeld kabelt (24) a mérd érzékeld kabelével
(8) és kosse Ossze a pulzusmérd kabeleit (23) a pulzusmérd kabeleivel a mérén (8). Ezutan
helyezze a mérot (8) az eliilso tartd tartdjaba (2) és biztositsa négy csavar (18) segitségével.

11 &  lks/pc
13 A lks/pC
14 @ | ks/pc

26 3 lks/pc ©F. Dx@loxl, 5t

61 } lks/pC
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Szamitogép

© DUVLAN

..........
..........
..........

Mit kellene tudnia az edzés elott:

1. Felhasznaloi adatok:

Az edzés megkezdése eldtt meg kéne adnia a személyes adatait. Nyomja meg a BODY FAT
gombot, hogy megadhassa az adatait a nemérdl, életkorarol, magassagatol €s testsulyarol. A
szamitogép ezutan tarolni fogja az adatokat, amig ki nem veszi az elemeket.

2. Ora iizemmoéd:

a)

b)

c)

A szamitogép atvalt 6ra lizemmaoddra abban az esetben, ha nincs bemeneti jel, vagy 4 percen
keresztiil nem nyomott meg egy gombot sem. Az dra lizemmodban megnyomhatja az
ENTER gombot, hogy bekapcsolja az id6t €s hdmérsékletet, vagy megnyomhat akarmilyen
mas gombot az lizemmod elhagyéasidhoz.

Beallithatja az idét (TIME). Ehhez tartsa lenyomva az ENTER gombot legalabb 2
masodpercig, majd bedllithatja az id6t és ébresztét az UP és DOWN gombok
megnyomasaval.

Az ENTER ¢és az UP gomb legalabb 2 masodpercen at tartd egylittes lenyomva tartasaval
ellendrizheti az aktualis 1d6t a NO SPEED iizemmodban.

Funkciok

1.
2.
3.

CLOCK (Ora): Megmutatja az aktuélis id6t 6raban, percben és masodpercben.
TEMPERATURE (Hémérséklet): Megmutatja az aktualis hdmérsékletet.

SCAN (Beolvasas): Ha edzés kozben nem nyomja meg az ENTER gombot, hogy elhagyja
az automatikus beolvasas lizemmodot, a szamitogépet automatikusan figyelni fogja az idot
(TIME), sebességet (SPEED), tavolsagot (DISTANCE), pulzust (PULSE), percenkénti
fordulatszamot (RPM), testzsirt (BODY FAT) ¢és pulzus helyredllitast (PULSE
RECOVERY) 6 masodpercig. A kézi szkennelés tizemmod befejezése utan a kijelzon
megjelenik a SCAN {izenet 2 madasodpercig, majd atvalt az automatikus szkennelés
iizemmodba.

TIME (Id6): Megjeleniti az eltelt edzésidot percben és masodpercben. A szamitogép
automatikusan elkezdi szamolni az 1d6t 0:00-to6l 99:59-ig, méasodperces intervallumokban.
Programozhatja a szamitogépet arra is, hogy visszaszdmlaljon a beallitott értéktdl az UP és
DOWN gombok segitségével. Ha tovabbra is folytatja az edzést, a beallitott id6 eltelte utan
a szamitogép hangjelzést ad, majd Gjra bedllitja az eredeti beallitott iddt, hogy tudja, az
edzésnek vége.

SPEED (Sebesség): Megmutatja az edzés sebességét orankénti kilométer/mérfoldben. Ha
a szamitdgép nem észlel bemeneti jelet, a kijelzén a NO SPEED felirat lesz lathato.
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6. DISTANCE (Tavolsag): Megjeleniti a megtett tavolsagot minden edzés alatt a maximum
értékig, ami 99,9 km/mérfold.

7. CALORIES (Kaloria): A szamitogép felbecsiili az elégedett kalériamennyiséget az edzés
barmely pillanataban.

8. PULSE (Pulzus): A szamitogép kijelzi a pulzusszamat percenkénti idokozonként az edzés
soran. Abban az esetben, ha a szamitogép nem érzékel bemeneti jelet, a kijelz6n megjelenik
a NO PULSE felirat.

9. RPM: Pedal forgasanak sebessége percenként.

10. PULSE RECOVERY (Pulzus megujitas): A START fazis alatt fogja kezeivel a
fogantyt, vagy helyezze a jeladot a mellkasara. Ezutdn nyomja meg a PULSE
RECOVERY gombot. A kijelzon megjelenik a HOLD SENSOR iizenet. Az id6 elkezd
visszaszamolni 1:00-0:59 egészen 0:00-ig. Amint az id6 elérte a 0:00-at, a szamitogép
megjeleniti a pulzusszamat és értékeli a F1,0 — D6,0 skalan, ahol az lizenet megmutatja az
aktualis edzés allapotat az alabbi skdla alapjan:

1.0 azt jelenti, NAGYSZERU (OUSTANDING)

1.0<F<2.0 azt jelenti, KIVALO (EXCELLENT)
2.0=F=2.9azt jelenti, JO (GOOD)

3.0=F=3.9 azt jelenti, KIELEGITO (FAIR)

4.0=F=5.9 azt jelenti, ATLAG ALATTI (BELOW AVERAGE)
6.0 azt jelenti, GYENGE (POOR)

MEGJEGYZES: Ha nincs rogzitett bemeneti pulzus jel, a kijelz6n lathatovéa valik a NO PULSE
felirat. Abban az esetben, ha a szamitogép a DETECTED FAIL feliratot jeleniti meg, nyomja
meg Ujra a PULSE RECOVERY gombot és gy6z6djon meg rola, hogy a fogantyit megfeleléen
tartja, vagy a mellkasi jelado helyesen van csatlakoztatva.

A gombok funkciéi

A szamitogépen 6 gomb talalhatd, melyek funkcioi a kdvetkezok:

1. UP: A bedllitasok tizemmodban nyomja meg ezt a gombot, hogy megndvelje az idod,
tavolsag, kaloria, €letkor, testsuly, testmagassag stb. értékét és a nem kivalasztasdhoz is. Az
o6ra iizemmaodban bedllithatja az id6t és €bresztdorat.

2. DOWN: A beallitasok tizemmoddban nyomja meg ezt a gombot, hogy csokkentse az 1do,
tavolsag, kaldria, életkor, testsuly, testmagassag stb. értékét és a nem kivalasztasdhoz is. Az
ora lizemmaodban beallithatja az id6t és €bresztdorat.

Megjegyzés: A beallitdsok lizemmoddban tartsa egyszerre lenyomva az UP és DOWN gombot
legalabb 2 masodpercig és az értékek kinullazodnak, vagy visszatérnek az alapértelmezett
értékekhez.

3. ENTER/RESET: a. Nyomja meg ezt a gombot a beallitasok megerdsités¢hez.
b. NO SPEED iizemmoddban a gomb legalabb 2 masodpercig vald
lenyomva tartdséval Gjra indithatja a szamitogépet.
4. BODY FAT: Nyomja meg ezt a gombot a testzsir ardnydnak lemérése eldtt, hogy
megadhassa a személyes adatait.
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MEASURE: Nyomja meg ezt a gombot, hogy ellendrizze a testzsir aranyat, és a BMI ¢és
BMR indexét.

FAT %: Megjeleniti a testzsir szdzalékot a mérés utan.

BMI (Body Mass Index): A BMI testzsir mérték a magassag és testsulyt alapjan, ami
felnott férfiakra és ndkre vonatkozik.

BMR (Basal Metabolic Rate): A bazalis anyagcseréje (BMR) megmutatja a
kaloriaszamot, aminek a szervezetének sziiksége van a megfeleld miikodéshez. Ez nem
vonatkozik semmilyen tevékenységhez, ez egyszerlien az energia, ami sziikséges a
szivritmus, 1égzés ¢és normalis testhdmérséklet fenntartasahoz. A mérce az, amikor a test
nyugalomban van, nem alvés soran, szobahdmérsékleten.

PULSE RECOVERY: Nyomja meg ezt a gombot a pulzus megujitds funkcio
bekapcsolasahoz.

1.0 azt jelenti, NAGYSZERU (OUSTANDING)

1.0<F<2.0 azt jelenti, KIVALO (EXCELLENT)

2.0=F=2.9 azt jelenti, JO (GOOD)

3.0=F=3.9 azt jelenti, KIELEGITO (FAIR)

4.0=SF=5.9 azt jelenti, ATLAG ALATTI (BELOW AVERAGE)
6.0 azt jelenti, GYENGE (POOR)

Hibajelentés:

E: Ha a sebessége tobb, mint 999,9 km/mérfold per ora, a kijelz6n megjelenik az ,,E” jelzés.
Err: Ha a testzsir mérése kozben, vagy a pulzus megu;jitdé funkcidoban nincs rogzitett bemeneti
jel 20 masodpercig, akkor a kijelz6n megjelenik az ,Err” jelzés. Barmilyen gomb
megnyomasaval ez az tizenet eltlinik.
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Utmutaté a gyakorlatokhoz

A szobakerékpar hasznélataval javul a testi erdnléte, formaldédnak az izmai és parositva az
ellendrzott kaloriabevitellel segit lefogyni.

1. Bemelegito gyakorlatok

Ez a fazis segit felpezsditeni a vért, hogy a test megfeleléen tudjon dolgozni. Ugyancsak
csokkenti a goresok €s izomsériilések kialakulasanak kockazatat. Célszerli elvégezni par nytjtd
gyakorlatot, az aldbbiak alapjan. Minden szakasznak 30 masodpercig kellene tartania, keriilje
az erOltetést, ne rugdzzon — ha fajdalmat érez, akkor fejezze be.

belsd combizmolk
hitso combizmolk

oldaliranyi hasi
izmok vidli £

elilsd combizmolk Achillzs-in

2. Az edzés fazisa

Ezek gyakorlatok, amelyek soran erdt fejt ki. A rendszeres testmozgas mellett 1abai egyre
hajlékonyabbak lesznek. Nagyon fontos, hogy tartsa a tekerés tempojat. A gyakorlat
hatékonyabba valik, ha megndveli a pulzusszamat arra a szintre, amit az dbra szemléltet. Ennek
a fazisnak legalabb 12 percig kéne tartania, legjobb 15-20 perctdl kezdeni.
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3. Relaxacios gyakorlatok

Ezek a gyakorlatok lehetdvé teszik a sziv- és érrendszer munkéjanak befejezését.
Tulajdonképpen a bemelegitd gyakorlatok megismétlése. Csokkentse a terhelést és az iitemet,
majd 5 percig igy folytassa az edzést. Ezt kovetden ismételje meg a nyujtd gyakorlatokat is.
Ne feledje, hogy a gyakorlatokat lassan, fajdalom érzet nélkiil kell elvégezni.

Az 1d0 elteltével majd novelheti az litemet €s terhelést. Heti haromszori edzést ajanlunk.

Az izmok formalasa

Az izmok formalasa érdekében novelnie kell a terhelést. A bemelegito és nytjté gyakorlatok
ugyanugy zajlanak, azzal a kiilonbséggel, hogy a gyakorlatok végén emel a terhelésen és a
labaival gyorsabban teker, mint a megszokott esetben. Korlatozza a sebességet, hogy a
pulzusszama az adott intervallumban maradjon.

Fogyas

Alaptényez6 az eréfeszités. Minél hosszabban és keményebben fog edzeni, annal tobb

kaldriat éget majd el.
Ugyanaz a helyzet, ha a testi erénlétén szeretne javitani.
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Alkatrészlista

SSZ. | Megnevezés DB
1 F6 vaz 1
2 Eliilsd tarto 1
3 Uléstamasz 1
4 Jobb pedal 1
5 Elsé stabilizator 1
6 Hatso stabilizator 1
7 Markolat 1
8 Mérd 1
9 Elsd boritas 1
10 Bal pedal 1
11 Foglalat 1
12 Ulés 1
13 T-tipusu csavar 1
14 Kapocs boritas 1
15 fves alatét ¢8,3 x 20 8
16 Kalapos anya M8 4
17 Gyors szoritd csavar 1
18 Csavar M5 x 10L 4
19 Hosszabbit6 feszitéhuzal 1
20 Imbusz csavar M8 x 20L 4
21 Tamogat6 csavar M8 x 70L 4
22 Also érzékeld kabel 1
23 Pulzusméré 2
24 Felso érzékelo kabel 1

25L | Bal hajtokar 1

25R | Jobb hajtokar 1
26 Lapos alatét ¢8,5 x 916 1
27 | Onmetszd csavar M4 x 20L 12
28 Lapos alatét 04,3 x @12 2
29 Lapos alatét ¢10,5 x ¢20 3
30 Imbusz csavar M10 x 20L 1
31 Lapos alatét ¢10,5 x ¢28 1
32 Csavar M5 x 30L 1
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33 Anya M5 2
34 | Ulés boritas 1
35 Nylon anya M10 2
36 Erzékeld horony 1
37 Fesziiltség szabalyozo kabel 1
38 Kerek zardsapka 2
39 Négyszogletes zarosapka 1
40 Ureges zarésapka 1
41 Csusztathato iilés 1
42 Tévtarto alatét 1
43 Lendkeré¢k 1
44 Tarcsa 1
45 Forg6 gomb 1
46 Elso stabilizator zardsapkaja 2
47 Hatso stabilizator zardsapkéja 2
48 Imbusz csavar M5 x 55L 1
49 Magnes Osszeallitas 1
50 Bal lancvédo 1
51 Jobb lancvédd 1
52 Borités a lancvédore 2
53 Atvezetd 1
54 | Onmetszd csavar M4 x 20L 4
55 fves alatét ¢5,5 x ¢20 1
56 Feszitd szijtarcsa 1
57 Szij 1
58 Hab markolat 2
59 Tarto6 az iilés beéllitasdhoz 1
60 Kettoskulcs 1
61 Imbusz kulcs 1
62 Pulzusmérd érzékeld 2
63 Rugd a magnestartohoz 1
64 Rugé a feszitécesiga kerekéhez 1
65 Csapagy 6303 2
66 Rogzitégytiri 2
67 Anya M10 2
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68 Csavar M10 x 105L 1
69 Hajtokar boritas 2
70 Onmetsz6 csavar M3 x 12 1
71 Rugos alatét M8 4
72 | Onmetszd csavar M5 x 20L 1
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