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Instrukcja montazu

UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Produkt ten przeznaczony jest wytacznie do uzytku domowego i zaprojektowano go tak, aby zapewnic¢ optymalne bezpieczenstwo. Powinny
by¢ przestrzegane nastepujace zasady:

1. Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie z lekarzem w celu stwierdzenia braku przeciwwskazan do korzystania ze sprzetu do ¢ wiczen.
Decyzja lekarza jest niezbedna w przypadku przyjmowania lekéw wptywajacych na prace serca, cisnienie krwi i poziom cholesterolu.
Jest to takze konieczne w przypadku oséb w wieku powyzej 35 lat oraz oséb majacych ktopoty ze zdrowiem.

2. Przed rozpoczeciem éwiczen zawsze wykonaj rozgrzewke.

3.  Zwracj uwage na niepokojgce sygnaty. Niewlasciwe lub nadmieme ¢wiczenia sg niebezpieczne dla zdrowia. Jesli w czasie ¢wiczen pojawia
sie bole lub zawroty gtowy, bdl w klatce piersiowej, nieregulamy rytm serca lub inne niepokojgce objawy, nalezy natychmia st przerwac
¢wiczeniaiskonsultowacsie z lekarzem. Urazy mogg wynikac¢ z nieprawidtowego lub zbyt i ntensywnego tre ningu.

4. W czasie ¢wiczeni poich zakorczeniu zabezpiecz s przet treningowy przed dostepemdziedi i zwierzat

5. Urzadzenie nalezy postawi¢ na suchej, stabilneji wiasdwie wypoziomowanej powierzchni.Z bezposredniego sasiedztwa urzadzenia nalezy
usungc¢ wszystkie ostre przedmioty. Nalezy chronié je przed wilgocdg, ewentualne nierdwnos$d podtoza nalezy wyréwna¢. Zalecane jest
stosowanie specjalnego podktadu antyposlizgowego, ktdry zapobiegnie przesuwaniu sie urzgdzenia podczas wykonywania ¢wiczen.

6. Wolna przestrzen nie powinna by¢é mniejsza niz 0,6 m i wieksza niz
powierzchnia treningowa w kierunkach, w ktdrych sprzet jest
dostepny. Wolna przestrzen musi takze zawiera¢ przestrzen do
awaryjnego zejsda. Gdzie sprzet jest usytuowany obok siebie,
wielkos¢ wolnej przestrzeni moze byé podzielona.

7. Przed pierwszym uzyciem, a pdzniej w regulamych odstepach
czasu, nalezy sprawdza¢ mocowanie wszystkich $rub, bolcow i
pozostatych potgczen.

8. Przed rozpoczedem (¢wiczen sprawdZ umocowanie czesd
i taczacych je srub. Trening mozna rozpoczaé tyko wtedy, jezeli
urzgdzenie jest catkowicie sprawne.

9. Urzadzenie powinno by¢ regulamie sprawdzane pod wzgledem
zuzyda i uszkodzen tylko wtedy bedzie ono spetniato warunki 0,6m2 0,6m2
bezpiezerstwa. Szczegdlng uwage nalezy zwréd¢ na uchwyty
piankowe, zaslepki na nogi i tapicerke, ktére ulegajg najszybszemu
zuzydu. Uszkodzone czesd nalezy natychmiast naprawié lub Prosze zachowa¢ wolng przestrzeri wigksza niz 0,6
wymienié¢ do tego czasu nie wolno uzywac urzgdzenia do treningu. m od widocznej na zdjeciu przestrzeni treningowej

10. Nie wktadajw otworyzadnych elementdw.

11. Zwracajuwage na wystajace urzadzenia regulacyjne i inne elementy konstrukcyjne, ktére mogtyby przeszka dzaé w trakcie ¢wiczen.

12. Sprzet wykorzystuj jedynie zgodnie z przeznazeniem. Jesli ktéras z czeSd ulegnie uszkodzeniu badz zuzyciu lub tez ustyszysz niepokojgce
dzwieki podczas uzywaniasprzetu, natychmiast przerwij ¢wiczenia. Nie uzywaj sprzetu ponownie dopoki problemnie zostanie usuniety.

13. Cwicz w wygodnym ubraniu i sportowym obuwiu. Unikaj luznych ubran, ktdrymi moina zahaczyé o wystajace czeéd sprzetu lub ktére
mogtyby ogranicza¢ swobode ruchow.

14. Sprzet zaliczony zostat do klasy H wedtug normy EN ISO 20957-1 i jest przeznaczony wytacznie do uzytku domowego. Nie moze by¢
uzywany w celach terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych.

15. Podczas podnoszenialub przenoszenia sprzetu nalezy zachowac wiasciwg postawe, aby nie uszkodzi¢ kregostupa.

16. Produktjest przeznaczony wytgczni dlaoséb dorostych. Trzymaj dzied, nie bedace pod nadzoremz dala od urzadzenia.

17. Montujgcurzadzenie nalezy $dsle stosowac sie do zataczonej instrukcji i uzywac¢ tylko ze$d dofgczonych do zestawu. Przed rozpoczecdem
montazu, nalezy s prawdzic czy ws zystkie czesci, ktére zawiera dotgczona lista, znajduja siew zestawie.

DANE TECHNICZNE

Waga netto—33,5kg

Waga kota zamachowego -7 kg
Rozmiarporoztozeniu —154 x58 x 114 cm
Maksymalne obcigzenie produktu —120 kg

KONSERWACIA
Do azyszczenia urzadzenia nie nalezy uzywa ¢ agresywnych Srodkow czyszczgcych. Uzywa j miekkiej, wilgotnejsdereczki do usuwania zabrudzen i
kurzu. Urzadzenia nalezy prze chowywa¢ w miejscach suchych by chronié je przed wilgoda i korozja.

SPOSOB HAMOWANIA
Abyzatrzymad urzadzenie nalezy przestac sie poruszaé. Orbitrek H0103 nie posiada systemu blokujacegoi hamulca bezpieczenstwa.
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Lista czesci

Nr Opis llos¢ Nr Opis llos¢
1 Komputer 1 44 Talerz korby 2
2 Sruby komputera M5*12 4 45 Sruba M4*20 24
3 Sruba 2 46 Osfona (L) 1
4 Kierownica 1 47 Sruba 5/16-18*25 1
5 Pianka 1 48 Zestaw tulejek korby (L) 1
6 Czujnik pomiaru pulsu 2 49 Podktadka OD14*ID8.5*2.0T 2
7 Sruba M8*20 9 50 Zestaw kota zamachowego 1
8 Podktadka M8*2.0T 18 51 Podkfadka 2
9 Stup komputera 1 52 Tylny stabilizator 1
10 0OD20*ID8.5*2.0T podkfadka 2 53 Sruba M8*1.25%15.5T 4
11 Ostona przewodu 4 54 Rama gtéwna 1
12 Zaslepka kierownicy 2 55 6003 tozysko 2
13 Gorna cze$¢ uchwytu (L) 1 56 Sruba M10*85 20MM 1
14 Pianka kierownicy 2 57 Kontroler magnesu 1
15 Gorna czes¢ uchwytu (R) 1 58 Sprezyna 1
16 Przewdd czujnika 1 59 Sruba 5*35 1
17 Przewdd pomiaru pulsu 2 60 Nakretka M5*0.8*4T 2
18 Podktadka OD38*ID8.5*2.0T 4 61 Sruba M10*35 1
19 Podktadka w ksztafcielitery D 4 62 Podktadka OD14*ID10.5*1.5T 1
20 Tuleja 12 63 Mocowanie kotka regulacyjnego 1
21 Dolna czes¢ kierownicy (L) 1 64 Kotko regulacyjne 1
22 Sruba M8*70 2 65 Przycisk wksztafcielitery C 1
23 Przewdd pomiaru pulsu 2 66 Mocowanie korby 1
24 Silnik 1 67 Sruba M6*25 4
25 Przewdd silnika 1 68 Zestaw tulejek korby (R ) 1
26 Kabel zasilajacy 1 69 Pas 1
27 Nylonowa zaslepka M8*1.25*6.35T 4 70 Ptyta pasa 1
28 Podkfadka OD28*ID16.5*2.0T 4 71 Podktadka OD16*ID6.5*1.5T 4
29 Mocowanie uchwytu 2 72 Podktadka M6*1.5T 4
30 Sruba M10*76 2 73 Nylonowa zaslepka M6*1.0*6T 4
31 Podktadka OD20*ID10.5*2.0T 4 74 Ostona (R) 1
32 Nylonowa zaslepka M10*6.35T 8 75 Podstawa podndozkéw (R) 1
33 Dolna cze$¢ przewodu czujnika 1 76 Pedat (R ) 1
34 Podktadka OD20*ID8.5*1.5T 12 77 Tuleja oski uchwytu 2
35 Transformator 1 78 Dolny przewdd czujnika zinduktorem 1
36 Kotka transportowe 2 79 Sruba M4*16,10.8 9
37 Przedni stabilizator 1 80 Dolna czes¢ uchwytu (R) 1
38 Sruba M8*74 4 81 Podktadka M10 4
39 Sruba M10*58 4 82 Podktadka OD21.7*ID16*0.3T 2
40 Pedat (L) 1 83 Sruba M8*25 2
41 Podstawa podndzkéw (L) 1 84 Mocowanie plyty pasa 4
42 Sruba M8*20 1 85 Zaslepka 2
43 Zaslepka otworu korby 2
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Schemat

CENCICICE,




| Is © HO103

Montaz

KROK 1.Montaz przedniego
stabilizatora (Rys 1)

1. Przymocuj przedni stabilizator (37) do ramy gtéwnej
(54). Dokre¢ taczenie korzystajgc ze srub M8*74 (38),
podktadek OD20*ID8.5*1.5T (34), podktadek M8*2.0T(8)
oraz zaslepek M8*1.25*15.5T (53).

KROK 2.Montaz tylnego
stabilizatora (Rys 2)

1. Przymocuj tylny stabilizator (52) do ramy gtdwnej (54).
Dokre¢ faczenie korzystajgc ze srub M8%*74(38), podktadek
OD20*ID8.5*1.5T (34), podktadek M8%*2.0T (8) oraz
zaélepek M8*1.25%15.5T (53).

KROK 3. Montaz stupa komputera (Rys 3)

1. Usun dwie Sruby M8%*20 (7), szes¢ podktadek M8 (8), szes¢
podktadek M8 (34), dwie Sruby M8*70 (22) oraz dwie nylonowe
zaslepki M8*1.25*6.35T (27), ktore zostaty wkrecone fabrycznie
do ramy gtéwne;.

2. Potgcz gdérng czes¢ przewodu czujnika (16) wystajacy ze stupa
komputera, zdolng koricowka przewodu (33) wystajgca z

ramy gtéowne;j.

3. Nastepnie nasun stup kierownicy (9) na rame gtéwng i dokrec
taczenie korzystajgc z cze$ci usunietych wczesniej czyli Srub
M8*20 (7), podktadek M8 (8), podktadek M8 (34), Srub M8*70
(22) oraz zaslepek M8%*1.25*%6.35T (27).
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KROK 4. Montaz dolnych czesci uchwytow (Rys 4)

Sciagnij podktadki (19), podktadki OD38*I1D8.5*2.0T (18), podktadki M8%*2.0T (8) oraz $ruby M8%*20 (7),
ktére zostaty umieszczone na uchwytach osi uchwytéw fabrycznie.

Natéz lewg dolng czes¢ uchwytu (21) na oske i dokreé korzystajgc z usunietych poprzednio $rub i podktadek.
(Powtdrz czynnosci aby zamontowac prawy uchwyt (80).

Rys.4
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KROK 5. Montaz podstaw i pedatow (Rys 5)

Montaz lewego i prawego pedatu: Umies¢ lewy i prawy pedat (40,76) na podstawach (41,75) w taki sposéb
aby dopasowa¢ do siebie otwory na sruby w pedale i podstawie. Dokre¢ korzystajgc ze Srub M10*58
(39)podktadek M10 (81)oraz nylonowych zaslepek M10*6.35T (32).

Montaz lewej i prawej podstawy pedatéw: Usun wkrecone fabrycznie sruby M8*20 (42), M8*20
(7)podktadki M8*2.0T (8), podktadki OD38*ID8.5*2.0T (18)oraz podktadki (19).
Natéz podstawy (41,75) na oski i dokreé korzystajgc z usunietych wczesniej srub i podktadek.

Usun zamontowane fabrycznie sSruby M10*76 (30), podktadki OD20*I1D10.5*2.0T (31)oraz zaslepki
M10*6.35T (32). Tuleja oski uchwytu (77) znajduje sie w otworze w dolnej czesci uchwytu - usun jg nozem.
Nastepnie zablokuj uchwyty (21, 80) wktadajac tuleje (77) w podstawe pedatéw, wyréwnaj otwory, dokreé
korzystajac z czesci usunietych wczesniej. Powtdrz czynnosci po drugiej stronie urzagdzenia.
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KROK 6. Montaz gornej czesci uchwytdow (Rys 6)

Dopasuj gorng czes¢ uchwytu (13) do dolnej (21), a nastepnie zabezpiecz tgczenie korzystajgc ze Srub
M8*20 (7), podktadek M8*20 (8) oraz podktgdek OD20*ID8.5*1.5T (34). Potacz koncéwki przewoddw
pomiaru pulsu(23)i(17). Wsun przewdd do ochronnej zaslepki (11). Nastenie potgczone przewodu wraz z
zaslepka wsun do otworu. Powtdrz czynnosci po drugiej stronie urzadzenia.

7

Rys.6

KROK 7. Montaz komputera (Rys 7)

Usun $ruby (2) znajdujace sie w tylnej czesci
komputera(1). Potgcz przewdd pulsu (A) wystajacy z
komputerka z koficdwka przewodu (17) wystajgca ze
szczytu stupa komputera a nastepnie podfgcz przewdd
czujnika (16) z komputerkiem. Nastenie przymocu;j
komputer do stupa korzystajgc ze Srub usunietych
wczesniej.
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KROK 8. Montaz kierownicy (Rys 8)

Usun dokrecone fabrycznie sruby M8*20 (7), podktadki M8%*2.0T (8)oraz podktadki OD20*ID8.5*1.5T (10).
Nastepnie przymocuj kierownice (4) do stupa komputera korzystajgc z cze$ci usunietych wczesniej.

Rys.8
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Komputer

Rzeczy, ktdére warto wiedziec przed rozpoczeciem ¢wiczen
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A. Zasilanie

Po podtgczeniu zasilacza do urzgdzenia, ustyszysz sygnat dzwiekowy a komputer uruchomi sie w
trybie recznym ,Manual”.

B. Wybodr programui ustawienia
1. Do wyboru programow stuzg przyciski UP oraz DOWN. Wybér zatwierdzasz klawiszem ENTER

2. W trybie recznym (,,Manual”) przyciski UP oraz DOWN stuzg do wyboru parametréw ¢wiczenia
takich jak Czas (TIME), Odlegtos¢ (DISTANCE), Kalorie (CALORIES), Tetno (PULSE).

3. START/STOP stuzy do rozpoczecia ¢wiczenia.
4. Kiedy osiggniesz zaprogramowany cel, ustyszysz sygnat dzwiekowy, a komputer zatrzyma sie.
5. Jesli zaprogramujesz wiecej niz jeden parametr ¢wiczenia i chciatbys przejs¢ do kolejnego, nacisnij
START/STOP.
C. Wznawianie pracy komputera (funkcja Wake-Up)

Jezeli przez 4 minuty komputer nie otrzyma zadnego sygnatu lub nie zostanie wcisniety zaden
przycisk, wyswietlacz LCD przejdzie w stan uspienia. Dotknij wyswietlacza aby wigczy¢ komputer.
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Funkcje wyswietlacza

TIME /CZAS

DISTANCE /ODLEGLOSC

RPM /1LOSC OBROTOW
NA MINUTE

WATT
SPEED /PREDKOSC
CALORIES /KALORIE
PULSE /PULS

AGE /WIEK

TARGET HEART RATE /
TARGET PULSE

PULSE RECOVERY

HO0103

Pokazuje Twdj dotychczasowy czas treningu w minutach i sekundach. Komputer dokonuje
obliczen automatycznie od 00:00 to 99:59 w jednosekundowych odstepach. Mozesz réwniez
zaprogramowac swoj komputer takaby odliczatod ustalonej wartosci czasudo 00:00
korzystajgc z przyciskow UP i DOWN. Po uptynieciu okreslonego czasu, ustyszyszsygnat
dzwiekowy a komputer zresetuje sie.

Pokazuje skumulowang odlegtos$¢ przebytg podczas kazdego treningu do maksymalnej
wartosci 999.0 KM/MIL

Czestotliwos¢ obrotéw pedatami na minute.

Ilo$¢ energii mechanicznej ktérg komputer otrzymuje podczas Twojego ¢wiczenia.
Wyswietla predkos¢ treningu w KM/MILACH na godzine.

Wyswietla szacowangilo$¢spalonych kalorii podczas treningu.

Wyswietla poziomtetna podczas treningu w uderzeniach na minute.

W komputerze mozna ustawi¢ wiek od 10 do 99 lat.Jesli nie ustawisz wieku uzytkownika,
zostanie przyjeta warto$¢ domysina 35 lat.
Poziom tetna jaki powinienes$ osiggngc to “Target Hear Rate” —jest on podawany
w ilo$ciuderzen serca na minute.
W trybie START, potdz obie dtonie na kierownicyi czujnikach pomiaru pulsu, lub
w zaleznosci od modelu, przymocuj do piersi specjalny nadajniki nacisnijprzycisk “PULSE
RECOVERY”. Rozpocznie sieodliczanieczasuod00:60az do 00:00. Jak tylko zostanie osiggnieta
wartos¢ 00:00, komputer pokaze Ci Twoj status poziomu odzyskiwania prawidtowego pulsuz
oceng od F1.0 do F6.0 gdzie:

1.00znacza DOSKONALY

1.0 < F < 2.0 oznacza ZNAKOMITY

2.0 =F = 2.9 oznacza DOBRY

3.0 =F=3.9 0znacza SREDNI

4.0 =F =5.9 oznacza PONIZE) PRZECIETNE

6.0 oznacza StABY

Uwaga: Jezeli do komputera niedociera zaden sygnat, na wysSwietlaczu pojawi sie"P"

w okienku PULSE. Jesli komputer pokazuje "Err" w oknie wiadomosci, prosze nacisngc¢ ponownie
przycisk PULSE RECOVERY i upewnic sie, ze obie rece masz prawidtowo umieszczone na
uchwytach lub ze nadajnik na klatce piersiowej jest poprawnie podtgczony.
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Funkcje przyciskow

a. Funkcja Sybki Start (Quick Start) — pozwala rozpocza¢ prace komputera bez wczesniejszego
wyboru programu. Dziafa tylko
START/STOP w trybierecznym (manual). Czas automatycznie zacznie sienaliczaé od zera.
b. Podczas ¢éwiczenia, nacisnij STOP aby zakonczyc¢.
c. W trybie zatrzymania, nacis$nij START aby rozpocza¢ ¢wiczenie.

a. Stuzy do zwiekszania oporu podczas ¢wiczen.
upP b. Podczas ustawien, stuzy do zwiekszania wartosci czasu, odlegtosci, kalorii, wieku, wyboru
ptci oraz programu.

a. Stuzy do zmniejszania oporu podczas ¢wiczen.
DOWN b. Podczas ustawien, stuzy do zmniejszania wartosciczasu, odlegtosci, kalorii, wieku, wyboru
pici oraz programu.

a. Podczas ustawien, stuzy do zatwierdzania wyboru.
ENTER b. W trybie zatrzymania, przytrzymanie tego klawisza przez ponad 2 sekundy, resetuje
wszystkie wartosci.
c. Podczaszmian ustawien zegara, stuzy do ich zatwierdzenia.

Stuzy do wprowadzania wartosci takich jak: wzrost, waga, pte¢ oraz wiek uzytkownika a
nastepniedo pomiaru poziomu ttuszczu.

BODYFAT

PULSE RECOVERY Stuzy do uruchomienia funkcji ,heartrate recovery”

Programyi funkcje

Program reczny: Manual

P1 jest programem manualnym. Uzytkownik moze rozpoczg¢ ¢wiczenie poprzez nacisniecie klawisza
STAR/STOP. Poziom oporu wynosi wtedy 5. Poziom trudnosci podczas ¢wiczenia mozna zmieniaé
korzystajgc z klawiszy UP/DOWN. Dodatkowo do opcji treningu mozna dodac ilos¢ spalanych kalorii lub
okreslong odlegtos¢ do przebycia.

Ustawienia:
1. Uzyj klawiszy UP/DOWN aby wybra¢ program MANUAL (P1).
2. Nacisnij klawisz ENTER aby wejs¢é w program MANUAL.
3. Na wyswietlaczu zacznie mruga¢ TIME /CZAS/. Naciskaj klawisze UP lub DOWN aby ustawic czas
¢wiczenia. Nacisnij ENTER aby zatwierdzi¢ wybor.
4. Na wyéwietlaczu zacznie mrugaé DISTANCE /ODLEGLOSC/. Naciskaj klawisze UP lub DOWN aby
ustawi¢ odlegtos¢ do przebycia w trakcie ¢wiczenia. Nacisnij ENTER aby zatwierdzi¢ wybor.
5. Na wyswietlaczu zacznie mrugaé¢ CALORIES /KALORIE/. Naciskaj klawisze UP lub DOWN aby ustawié
kalorie, ktore planujesz spali¢ w trakcie éwiczenia. Naci$nij ENTER aby zatwierdzi¢ wybor.
6. Na wyswietlaczu zacznie mrugaé PULSE /PULS/. Naciskaj klawisze UP lub DOWN aby ustawi¢
poziom pulsu jaki planujesz osiggna¢ w trakcie ¢wiczenia. Naci$nij ENTER aby zatwierdzi¢ wybdr.
7. Nacisnij klawisz START/STOP aby rozpoczag¢ ¢wiczenia.
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Programy ustawione:

Schody, Wzniesienie, Falowy, Dolina, Spalanie Ttuszczu, Rampa, Gédra, Interwaty, Losowy, Ptaski,
Fartlek, Urwisko

PROGRAM 2 do PROGRAM 13 to programy ustawione przez producenta. Pozwalajg na ¢wiczenia z réznym
obcigzeniem i urozmaiceniem jak pokazano na diagramach. Uzytkownicy mogg wykonywaé ¢wiczenia na
preferowanym poziomie oporu (regulacja za pomocga przyciskéw UP/DOWN), mogg korzystac z
ustawionego okresu czasu, liczby kalorii lub konkretnej odlegtosci.

Ustawienia:

1. Uzyj przyciskéw UP/DOWN aby wybra¢ sposrdd programéw od P2 do P13.

2. Nacis$nij ENTER aby zatwierdzi¢ wybor.

3. Na wys$wietlaczu zacznie mrugaé TIME /CZAS/. Naciskaj klawisze UP lub DOWN aby ustawi¢ czas
¢wiczenia.Naci$nij ENTER aby zatwierdzié¢ wybor.

4. Na wyéwietlaczu zacznie mrugaé DISTANCE /ODLEGLOSC/. Naciskaj klawisze UP lub DOWN aby
ustawi¢ odlegtos¢ do przebycia w trakcie ¢wiczenia. Nacisnij ENTER aby zatwierdzi¢ wybor.

5 Na wySwietlaczu zacznie mruga¢ CALORIES /KALORIE/. Naciskaj klawisze UP lub DOWN aby ustawié
kalorie, ktore planujesz spali¢ w trakcie ¢wiczenia. Naci$nij ENTER aby zatwierdzi¢ wybdr.

6. Na wyswietlaczu zacznie mrugaé PULSE /PULS/. Naciskaj klawisze UP lub DOWN aby ustawic
poziom pulsu jaki planujesz osiggna¢ w trakcie ¢wiczenia. Naci$nij ENTER aby zatwierdzi¢ wybér.

7. Nacisnij klawisz START/STOP aby rozpocza¢ ¢wiczenia.

Ustawienia uzytkownika:
Uzytkownik 1, Uzytkownik 2, Uzytkownik 3, Uzytkownik 4

Programy 14 do 17 to program ustawiane przez uzytkownika. Istnieje mozliwos¢ zaprogramowania
réznorodnych wartosci czasu, odlegtosci, kalorii oraz poziomu oporu w 10 kolumnach. Wszystkie wartosci i
ustawienia zostang przechowane w pamieci komputera po zakoriczeniu programowania. Mozna réwniez,
juz w trakcie trwania programu, zmieni¢ aktualne obcigzenie korzystajac z przyciskow UP/DOWN. Zmiana
nie zostanie zapamietana na przysztos¢ i nie zmieni sie ustawiony program przy ponownym jego
uruchomieniu.

Ustawienia:

1. Uzyj przyciskéw UP/DOWN aby wybra¢ funkcje USER i program od P14 do P17.

2. Nacisnij ENTER aby zatwierdzi¢ wybor.

3. Na wyswietlaczu zacznie mruga¢ kolumna 1. Naciskaj klawisze UP lub DOWN aby ustawi¢ twoje
indywidualne parametry ¢wiczenia. Nacisnij ENTER aby zatwierdzi¢ ustawienia pierwszej kolumny.
Domys$inym obcigzeniem w kolumnie pierwszej jest 1.

4, Na wyswietlaczu zacznie mruga¢ kolumna 2. Naciskaj klawisze UP lub DOWN aby ustawi¢ twoje
indywidualne parametry éwiczenia. Nacisnij ENTER aby zatwierdzi¢ ustawienia drugiej kolumny.

5. Powtoérz powyzisze czynnosci przy programowaniu kolejnych sktadowych ¢wiczenia. Nacisnij ENTER
aby zatwierdzié¢ wybor.
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6. Na wyswietlaczu zacznie mrugaé¢ TIME /CZAS/ . Naciskaj klawisze UP lub DOWN aby ustawic czas
¢wiczenia. Nacis$nij ENTER aby zatwierdzi¢ wybodr.

7. Na wyséwietlaczu zacznie mruga¢ DISTANCE /ODLEGtOSC/. Naciskaj klawisze UP lub DOWN aby
ustawic odlegtos¢ do przebycia w trakcie ¢wiczenia. Nacisnij ENTER aby zatwierdzi¢ wybdr.

8. Na wyswietlaczu zacznie mruga¢ CALORIES /KALORIE/. Naciskaj klawisze UP lub DOWN aby ustawi¢
kalorie, ktore planujesz spali¢ w trakcie éwiczenia. Naci$nij ENTER aby zatwierdzi¢ wybor.

9. Na wyswietlaczu zacznie mruga¢ PULSE /PULS/. Naciskaj klawisze UP lub DOWN aby ustawié
poziom pulsu jaki planujesz osiggna¢ w trakcie ¢wiczenia. Naci$nij ENTER aby zatwierdzi¢ wybér.

10. Nacisnij klawisz START/STOP aby rozpoczgé ¢wiczenia.

Program kontroli poziomu pulsu: 55% H.R.C., 65% H.R.C., 75% H.R.C., 85% H.R.C., Docelowe H.R.C.

Programy 18 do 22 to program kontrolujgce poziom tetna.

Program 18 to 55% Max H.R.C. - - Tetno docelowe = (220 — WIEK) x 55%

Program 19 to 65% Max H.R.C. - - Tetno docelowe = (220 — WIEK) x 65%

Program 20 to 75% Max H.R.C. - - Tetno docelowe = (220 — WIEK) x 75%

Program 21 to 85% Max H.R.C. - - Tetno docelowe = (220 — WIEK) x 85%

Program 22 to Target /docelowe/ H.R.C. - - Trening z utrzymaniem tetna docelowego.

Uzytkownik moze éwiczy¢ korzystajac z funkcji pozwalajgcej na utrzymanie zaplanowanego poziomu tetna.
Do komputera wprowadzamy swodj AGE /WIEK/, TIME /CZAS/, DISTANCE /ODLEGLOSC/, CALORIES
/KALORIE/ lub TARGET PULSE /DOCELOWY PULS/. W tych programach komputer dopasuje poziom oporu na
podstawie poziomu pulsu ¢wiczgcego. Na przyktad wartos¢ oporu moze zwiekszaé sie co 20 sekund podczas
gdy poziom pulsu jest nizszy niz TARGET /docelowy/ H.R.C. Analogicznie, poziom oporu moze sie zmniejszaé
co 20 sekund jesli poziom pulsu jest wyzszy niz docelowy.

Ustawienia:

1. Uzyj przyciskow UP/DOWN aby wybra¢ program od P18 do P22.

2. Nacisnij ENTER aby zatwierdzi¢ wybor.

3. Na wyswietlaczu zacznie mruga¢ AGE /WIEK/. Naciskaj klawisze UP lub DOWN aby ustawié twdj
wiek. Domysiny wiek to 35.

4, Przy programie 22, na wyswietlaczu zacznie mrugaé¢ TARGET PULSE. Naciskaj klawisze UP lub DOWN
aby ustawié Twoj docelowy poziom pulsu z przedziatu 80 do 180. Domys$iny TARGET PULSE to 120.

5. Na wys$wietlaczu zacznie mrugaé¢ TIME /CZAS/ . Naciskaj klawisze UP lub DOWN aby ustawi¢ czas
¢wiczenia. Nacis$nij ENTER aby zatwierdzi¢ wybodr.

6. Na wyswietlaczu zacznie mruga¢ DISTANCE /ODLEGtOSC/. Naciskaj klawisze UP lub DOWN aby
ustawic odlegtos¢ do przebycia w trakcie ¢wiczenia. Naci$nij ENTER aby zatwierdzi¢ wybor.

7. Na wyswietlaczu zacznie mruga¢ CALORIES /KALORIE/. Naciskaj klawisze UP lub DOWN aby ustawié
kalorie, ktore planujesz spali¢ w trakcie ¢wiczenia. Naci$nij ENTER aby zatwierdzi¢ wybdr.

8. Nacisnij klawisz START/STOP aby rozpoczg¢ éwiczenia.
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Program Watt Control

Program 23 to program niezalezny od predkosci. Nacisnij przycisk ENTER aby ustawi¢ wartosci TARGET
WATT /DOCELOWY POZIOM ENERGII/, TIME /CZAS/, DISTANCE /ODLEGtOSC/ oraz CALORIES /KALORIE/. W
trybie ¢éwiczen, poziom oporu nie moze zosta¢ zmieniony. Na przyktad poziom oporu moze wzrosng¢ jesli
predkos¢ jest zbyt niska i odwrotnie — opdr moze male¢ jesli predkos¢ jest zbyt duza. W efekcie dgzymy do
uzyskania docelowego poziomu energii wygenerowanej przez uzytkownika podczas ¢wiczenia.

Ustawienia:

1. Uzyj przyciskow UP/DOWN aby wybra¢ program WATT CONTROL (P23).

2. Nacisnij ENTER aby zatwierdzi¢ wybor.

3. Na wys$wietlaczu zacznie mrugaé TIME /CZAS/ . Naciskaj klawisze UP lub DOWN aby ustawic czas
¢wiczenia. Nacis$nij ENTER aby zatwierdzi¢ wybodr.

4. Na wyéwietlaczu zacznie mrugaé DISTANCE /ODLEGLOSC/. Naciskaj klawisze UP lub DOWN aby
ustawic odlegtos¢ do przebycia w trakcie ¢wiczenia. Nacisnij ENTER aby zatwierdzi¢ wybdr.

5. Na wyswietlaczu zacznie mruga¢ WATT. Naciskaj klawisze UP lub DOWN aby ustawi¢ docelowy
poziom energii WATT. Nacisnij ENTER aby zatwierdzi¢ wybdér. Domysiny WATT to 100.

6. 7. Na wysSwietlaczu zacznie mruga¢ CALORIES /KALORIE/. Naciskaj klawisze UP lub DOWN aby
ustawic kalorie, ktére planujesz spali¢ w trakcie ¢wiczenia. Naci$nij ENTER aby zatwierdzi¢ wybdr.
7. Na wys$wietlaczu zacznie mruga¢ PULSE /PULS/. Naciskaj klawisze UP lub DOWN aby ustawi¢
poziom pulsu jaki planujesz osiggna¢ w trakcie ¢wiczenia. Naci$nij ENTER aby zatwierdzi¢ wybér.
8. Nacisnij klawisz START/STOP aby rozpoczg¢ ¢wiczenia.

UWAGA:

1. WATT = MOMENT OBROTOWY (KGM) * RPM /OBROTY NA MINUTE/* 1.03

2. W tym programie wartos¢ parametru WATT bedzie utrzymywana na statym poziomie. Oznacza to
ze im szybciej pedatujesz, poziom oporu poziom oporu maleje a jesli bedziesz pedatowat powoli,
poziom oporu wzrosnie.

Program Body Fat
Program 24 to program przewidziany do kalkulowania poziomu tkanki ttuszczowej uzytkownika i na tej
podstawie oferowania specyficznego program ¢wiczen.

Istniejg 3 typy sylwetki, podzielone wg procentowej wartosci poziomy ttuszczu w organizmie.

Typ 1: BODY FAT /POZIOM TtUSZCZU/% >27
Typ 2: 27= BODY FAT /POZIOM TtUSZCZU/% =20
Typ 3: BODY FAT /POZIOM T+USZCZU/% <20

Komputer wskazuje wartosci BODY FAT %, BMI oraz BMR.
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Ustawienia:

1. Uzyj przyciskow UP/DOWN aby wybra¢ program BODY FAT (P24).

2. Nacisnij ENTER aby zatwierdzi¢ wybor.

3. Na wys$wietlaczu zacznie mruga¢ HEIGHT /WZROST/. Naciskaj klawisze UP lub DOWN aby ustawi¢
WZROST UZYTKOWNIKA Naciénij ENTER aby zatwierdzi¢ wybdr. Domy$lny wzrost to 170 cm lub 5°07”.
4. Na wyswietlaczu zacznie mruga¢ WEIGHT /WAGA/. Naciskaj klawisze UP lub DOWN aby ustawi¢
swojg wage. Nacisnij ENTER aby zatwierdzi¢ wybdr. Domysina waga uzytkownika to 70 kg.

5. Na wy$wietlaczu zacznie mruga¢ GENDER /PLEC/. Naciskaj klawisze UP lub DOWN aby ustawi¢
swojg pte¢. Numer 1 oznacza mezczyzne, a numer O kobiete. Nacisnij ENTER aby zatwierdzi¢ wybor.
Domysing ptcig jest pte¢ meska 1 (MAN).

6. Na wyswietlaczu zacznie mruga¢ AGE /WIEK/. Naciskaj klawisze UP lub DOWN aby ustawi¢ twdj
wiek. DomyslIny wiek to 35.

7. Nacisnij START/STOP aby rozpoczg¢ pomiar. Jesli na wyswietlaczu pojawi sie E, upewnij sie ze Twoje
dtonie prawidtowo przylegajg do uchwytéw z czujnikami pomiaru pulsu lub (w zaleznosci od modelu)
czy Twdj pas piersiowy jest prawidtowo zatozony. Ponownie naci$nij START/STOP aby rozpoczgé
pomiar.

8. Po zakonczeniu obliczen, komputer poda wartosci BMR, BMI oraz FAT PERCENT. Ponadto komputer
wskaze profil ¢wiczen odpowiedni dla Twojego typu sylwetki.

9. Naci$nij klawisz START/STOP aby rozpoczg¢ ¢wiczenia.

Podpowiedzi funkcji:

1. Tryb uspienia:

Komputer przejdzie w stan uspienia jesli nie otrzyma zadnego sygnatu o ¢wiczeniu ani zaden klawisz
nie zostanie wcisniety przez 4 minuty. Mozesz nacisng¢ dowolny klawisz aby wyjs¢ z trybu uspienia.

2. BMI (Body Mass Index): BMI jest to pomiar poziomu ttuszczu w organizmie bazujgcy na wartosciach
takich jak wzrost i waga.

3. BMR (Basal Metabolic Rate): BMR pokazuje ile kalorii Twoje ciato potrzebuje do dziatania. Jest to
poziom energii potrzebnej do bicia serca, oddychania i utrzymania prawidtowe] temperatury ciata.
Jest mierzony w temperaturze pokojowej, nie podczas snu ale podczas odpoczynku.

Btedy:

E1 (BLADE1):

Stan uspienia: Jesli komputer nie otrzyma podczas trwania treningu sygnatu z napedu urzgdzenia
przez ponad 4 sekundy, po trzykrotnym ponownym bezowocnym sprawdzeniu, na wyswietlaczu
pojawi sie komunikat E1.

Stan czuwania: Naped urzadzenia wytgczny sie automatycznie jesli, przez ponad 4 sekundy, komputer
nie otrzyma zadnego sygnatu. Na wyswietlaczu pojawi sie komunikat E1. Kazde okno pokazujgce
pozostate cyfrowe funkcje wyswietlacza bedzie puste a sygnaty wychodzgce zostang odciete.

E2 (BLAD E2): Gdy komputer nie jest w stanie odczyta¢ danych z pamieci, gdy kod ID nie jest
prawidtowy lub karta pamieci IC uszkodzona, wtedy na monitorze pojawi sie symbol E2.

E3 (BLAD E3): Po 4 sekundach od rozpoczecia trybu “start”, jesli komputer wykryje btad polegajacy na
nie rozpoczeciu zliczania parametréw éwiczenia, na wyswietlaczu pojawi sie E3.
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Grafiki wyswietlacza LCD

Wstepnie ustawione programy:

PROGRAM 1
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PROGRAM 6
FAT BURN / SPALANIE TLUSZCZU

PROGRAM 9
INTERVALS / INTERWALY
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Programy uzytkownika

PROGRAM 14
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Profile programoéw poziomu Pulsu / HRC

PROGRAM 18
55% H.R.C.
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65% H.R.C.
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PROGRAM 20
75% H.R.C.
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PROGRAM 21
85% H.R.C.
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PROGRAM 22

DOCELOWY H.R.C.
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Program WATT Control

PROGRAM 23

WATT CONTROL
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Programy testowe pomiaru tkanki ttuszczowej / Body fat

PROGRAM 24

BODY FAT (TRYB START)

BODY FAT (TRYB STOP)
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Po dokonaniu pomiaru poziomu tkanki ttuszczowej, na wyswietlaczu pojawi sie jeden z szesciu profili:
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Wymagania systemowe: i

Android 2.3 lub nowszy z obstugg Bluetooth E
APPLE iOS z obstugg Bluetooth wersja 4.0
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DelighTech Fitness App — szybki start

Pobierz aplikacjg ze strony appfit.biz Podtgcz swoje urzagdzenie mobilne za pomoca

funkcji Bluetooth

Otworz aplikacje Zacznij ¢wiczyé

options

SprawdZ podsumowanie treningu Sprawdz historie swoich treningdéw

. 7
< quick start "

distance calories spee heart rate
000 «xm O cal <m/h bpm

incline

watts [
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Pobierz kompletng instrukcje obstugi:
http://manual.abisal.pl/app.pdf

HO0103
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Instrukcja treningu

1. Rozgrzewka
Przedrozpoczeciemtreningu sugerujemy wykonac éwiczenia rozgrzewajgce przedstawione ponizej narysunku.
Kazde ¢wiczenie powinno by¢ wykonywane, co najmniej przez 30 sekund. Rozgrzewka zmniejsza ryzyko kontuzji
i skurczumiesnii powodujelepsza prace miesni.

Wewnetrze
Sktony mie$nie ud
w przod tydka
Rozci . Achillesa
ozcigganie

Sktony w bok mieéni ud
2. Pozycja
UsigdZ na siodetku, stopy wsuni w pedaty tak by byty zablokowane pomiedzy
podstawg pedatu a paskiem zabezpieczajgcym, dtonie oprzyj nakierownicy. W
trakcie ¢wiczen nalezy mie¢ wyprostowane plecy.

3. Trening
Aby poprawi¢ swojg kondycje i zdrowie nalezy przestrzegaé¢ podanych instrukgji
treningu. Jezeli wczesniej nie bytes$ aktywny fizycznie przez dtuzszy okres czasu
powinienes skonsultowacsiezlekarzem przezrozpoczeciem éwiczen.

4. Organizacjatreningu
Rozgrzewka:
Przed kazdym treningiem powinienes sierozgrzewac przez 5-10 minut. Mozna wykonackilka éwiczen
rozciaggajacych lub pedatowaé przez kilka minut przy matym oporze.

Sesjetreningowe:

Dtugosctreningu moze byéokreslona wedtug nastepujacej reguty:
- Trening codzienny: ok.10min

- 2-3razy w tygodniu: ok./30min

- 1-2 razy w tygodniu: ok.60min

Odpoczynek:
Wraz z koncem treningu nalezy stopniowo zmniejsza¢ intensywnosé. Aby zapobiec skurczcom miesni zalecasie
rowniez éwiczeniarozciggajace.
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Sukces

Nawet po krétkim okresie czasu zauwazysz, ze musisz stopniowo zwieksza¢ opér, aby utrzymaéoptymalny
poziom pulsu. Treningi bedg coraztatwiejszei bedziesz sie czut sprawniejszy w ciggu normalnego dnia.Jednak
nalezy siezmotywowac do regularnych ¢wiczenn. Wybierz okreslong godzinetreningui nie rozpoczynaj ¢wiczen
zbytagresywnie.

Zakres stosowania

Orbitrek HO103 jest urzgdzeniem klasy H przeznaczonym wytgcznie do uzytku domowego. Nie moze
by¢ uzywany w celach terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych.

Ostrzezenie

Systemy monitorowania tetna mogg by¢ niedoktadne. Nadmiar ¢éwiczen moze doprowadzi¢ do
powaznych obrazen lub $mierci. Jesli czujesz sie stabo, natychmiast przerwij ¢wiczenia.

Oznakowanie sprzetu symbolem przekreslonego kontenera na odpady informuje o zakazie umieszczania zuzytego

sprzetu elektrycznego i elektroniznego wraz z innymi odpadami. Zgodnie z Dyrektywg WEE

o sposobie gospodarowania zuzytymi odpadami elektrycznymi i elektronicznymi, dla tego typu sprzetu nalezy

stosowac oddzielne sposoby utylizacji.

Uzytkownik, ktdry zamierza pozbycsie tego produktu, zobowigzany jest do oddania go do punktu zbierania zuzytego

sprzetu elektrycznego i elektronicznego, dzieki czemu przyczynia sie do ponownego uzyda, recyklingu, badz odzysku,
a tym samym do ochrony srodowiska naturalnego. W tym celu nalezy skontaktowa ¢ sie z punktem w ktérym urzadzenie zostato nabyte,
lub z przedstawicielami wiadz lokalnych. Skfadniki niebezpieczne zawarte w sprzede elektronicznym mogg powodowaé diugo
utrzymujace sie niekorzystne zmiany w $rodowisku naturalnym, jak rowniez dziata¢ szkodliwie na zdrowie | udzi.

A\BISAL

Dziat obstugi klienta:

ABISAL Sp. z 0.0.
ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
abisal@abisal.pl

www.abisal.pl
www.hms-fitness.pl


http://www.abisal.pl/
http://www.hms-fitness.pl/
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BISAL

KARTA GWARANCYINA

Nazwa artykutu:

Kod EAN:

Data sprzedazy:

WARUNKI GWARANCIJI

10.
11.

Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na terytorium RP na okres 24 miesiecy od daty sprzedazy.
Gwarancja bedzierespektowana przez sklep lub serwis po przedstawieniu przez klienta:
- czytelnie i poprawniewypetnionej karty gwarancyjnej z pieczatka sprzedazy oraz podpisemsprzedawcy
- waznego dowodu zakupu sprzetu z datg sprzedazy / rachunku/
- reklamowanego towaru
Ewentualne wady i uszkodzenia ujawniane w okresie gwarancyjnym bedg naprawiane bezpfatnie w terminie nie
dtuzszym niz 21 dni od daty dostarczenia towaru do sklepulub serwisu.
W przypadku koniecznosci sprowadzenia czesci z importu okres gwarancji moze sie wydtuzyé o czas niezbedny do jej
sprowadzenia jednak niedtuzej nizo 40 dni.
Gwarancjgniesg objete: - Uszkodzenia mechaniczne i wywofane nimi wady,
- uszkodzenia i wady wynikte wskutek niewtasciwego z przeznaczeniem uzytkowania i przechowywania,
- niewtasciwy montaz i konserwacja,
- uszkodzenia i zuzycie takich elementéw jak: linki, paski, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z gabki, kotka,
tozyska itp.
Gwarancja traci waznos¢ w przypadku: - Uptywu terminu waznosci,
- samodzielnych napraw,
- nieprzestrzegania zasad prawidtowej eksploatacji.
Duplikaty karty gwarancyjnej niebedg wydawane.
Produkt oddany do naprawy powinien byé kompletny i czysty. W przypadku stwierdzenia brakéw ,serwis ma prawo
odmowi¢ przyjecia do naprawy . W przypadku dostarczenia brudnego produktu serwis moze odmoéwic jego przyjecia
lub tez na koszt klienta za jego pisemng zgodg dokonad czyszczenia.
Gwarancjg nie sg objete czynnosci zwigzane z montazem ,konserwacjg ktére zgodnie z instrukcjg obstugi uzytkownik
zobowigzany jest wykonac¢ we wtasnym zakresie.
Gwarantinformujerdwniez, ze prowadzi serwis pogwarancyjny.
Towar powinien by¢ w oryginalnymopakowaniui zabezpieczony do wysytki.

Gwarancja na sprzedany towar nie wytacza, nie ogranicza ani niezawiesza uprawnien kupujacego wynikajacych z niezgodnosci

towaru z

umowa.

SPRZET NIE JEST PRZEZNACZONY DO UZYTKOWANIA W SIEOWNIACH, KLUBACH KULTURYSTYCZNYCH, CENTRACH FITNESS
ORAZ DO INNYCH CELOW WYCZYNOWYCH.

ADNOTACIE O PRZEBIEGU NAPRAW:

Lp.

Data Data . Podpis odbierajacego
. . Przebieg napraw P
zgtoszenia wydania (sklep, wtasciciel)
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Owners manual

IMPORTANT SAFETY INFORMATION

This product has been designed forhome use only and built for optimum safety. Please note the following safety precautions:

1. Before starting any exerdse program you should consult your doctor to determine if you have anyphysical or health conditions that
could create a risk to your health and safety, or prevent you from using the equipment propery. Your doctor's advice is esse ntial if you
are taking medication that affects your heart rate, blood pressure or cholesterol lewvel. This is especially important for persons over
the age of 35, pregnant women, orthosewith pre-existing health problems or balance impairments.

2. Before using this equipmentto exerdse, always do stretching exercisesto properly warm up.

3. Beaware of your body's signals. Incorrect or excessive exerdse can damage your health. Stop exerdsing if you experience anyof the
following symptoms: pain, tightness in your chest, irregular heartbeat, extreme shortness of breath, feeling light headed, di zzy or
nauseous. If you do experience any of these conditions you should consult your doctor before continuing with exercise program.
Injuries to health may result from incorrect or e xcessive training.

4. Duringexercises and after keep children and pets awayfromthe equipment.

Use the equipmentonasolid, flat level surface with a protective cover foryour floor or carpet. Move all sharp objects.

6. Free area shall be not less than 0,6 m greater than the training
area in the directions from which the equipment is accessed.
Free area must also indude the area for emergency dismount.
Where equipmentis positioned adjacent to each other the value
ofthe freearea maybe shared.

7. Before each use, visuallyinspect the unitinduding hardware and
resistance bends.

8. Before using the equipment, check if the nuts, bolts and other S
bends are securelytightened. i

9. Always use the equipment as indicated. If you find any defective
components whilstassembling or checking the equipment, or if
you hear any unusual noise coming from the equipment while 1
using, stop. Do not use the equipment until the problem has
been rectified. >

10. Donotinsertanyobjectintoanyopenings.

11. Be awareofall regulationand constructions parts which may disturb during exercises.

12. The safetylevel of the equipment canonlybe maintained if itis regularly examined fordamage and/or wearand tear.

13. Wearsuitable dothing whilst using the equipment. Avoid wearing loose dothing which may get caughtin the equipment or that may
restrict or prevent movement.

14. The equipment has been tested and certified according to EN 1SO 20957-1 under class H. Itis not suitable for therapeutic use.

15. Care mustbe taken when lifting or moving the equipment so as not to injure yourback. Always use proper lifting techniques and/or
use assistance.

16. The equipmentis designedforadult use only. Keep unsupervised childrenawayfromthe equipment.

17. Assemblethisunitas describedin thismanual. Use only parts from the set. Checkallparts withthe part ist.

L

WARNING: READ ALL INSTRUCTIONS BEFORE USING ANY FITNESS EQUIPMENT. WE ASSUME NO RESPONSIBILITY FOR PERSONAL INJURY OR
PROPERTY DAMAGE CAUSED BY OR THROUGH THE USE OF THIS PRODUCT

SPECIFICATIONS

Weight—-33,5kg

Flywheel-7kg

Dimensions - 154 x58 x 114 cm
Maximum weight of user—120kg

MAINTENANCE

Yourunithasbeen carefully designed to require minimum maintenance. To ensure this, we recommend that you do the following:
- Keep yourunitclean by wiping sweat, dust or other residue off with a soft, clean cloth aftereachuse

- Always make sure that the bands are secure and shownosigns of wear

- Regularlycheckthe tightnessof nuts and bolts

BREAKING
Stop to pedal whenyou want stop the item. Elliptical bike HO103 does not acquire breaking system or emergency break.
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Part list
NO. Name and specification QTyY NO. Name and specification QTyY
1 Computer 1 44 Crankround plate 2
2 Computer screw M5*12 4 45 Screw M4*20 24
3 Handlepulsefixed screw 2 46 Cover(L) 1
4 Grip tube 1 47 Screw 5/16-18*25 1
5 Gripfoam 1 48 Cranktube set (L) 1
6 Handlepulseset 2 49 Flatwasher OD14*ID8.5*2.0T 2
7 Screw M8%*20 9 50 Flywheel set 1
8 Spring washer M8*2.0T 18 51 Adjust foot washer 2
9 Computer poleset 1 52 Rear stabilizer set 1
10 0D20*ID8.5*2.0T flatwasher 2 53 Screw M8%*1.25*15.5T 4
11 Wire protect end cap 4 54 Main frame 1
12 Handlebar tube end cap 2 55 6003 bearing 2
13 Upper handlebar tube set(L) 1 56 Screw M10*85 20MM 1
14 Handlebar foam 2 57 Magnet control piece set 1
15 Upper handlebar tube set(R) 1 58 Stretch spring 1
16 Sensor wire upper 1 59 Screw 5*35 1
17 Handlepulseconnect wire 2 60 Nut M5*0.8*4T(subtence8) 2
18 Flatwasher OD38*D8.5*%2.0T 4 61 Screw M10*35 1
19 D shape washer 4 62 Flatwasher OD14*ID10.5*1.5T 1
20 Bushing 12 63 Adjust wheel gap housing 1
21 Lower handle bar tube set(L) 1 64 Adjust wheel 1
22 Screw M8*70 2 65 C shapebutton (match$17 bearing) 1
23 Handle pulsewire 2 66 Crank gap housing 1
24 Motor 1 67 Screw M6*25 4
25 Motor steel wire 1 68 Cranktube set (R) 1
26 Power supplylead wire 1 69 Belt 1
27 Nylon cap M8%*1.25*6.35T(subtencel3) 4 70 Belt plate 1
28 Flatwasher OD28*ID16.5*2.0T 4 71 Flatwasher OD16*ID6.5*1.5T 4
29 Handlebar gap housing 2 72 Springwasher M6*1.5T 4
30 Screw M10*76 2 73 Nylon cap M6*1.0*6T(subtencel0) 4
31 Flatwasher 0D20*ID10.5*2.0T 4 74 Cover ( R) 1
32 Nylon cap M10*6.35T(subtencel4) 8 75 Pedal tube (R) 1
33 Sensor wire lower 1 76 Pedal (R) 1
34 Arc washer OD20*ID8.5*1.5T 12 77 Lower handle baraxlehousingtube 2
35 Transformer 1 78 Sensor wire lower (includeround inductor) 1
36 Moving wheel 2 79 Screw M4*16,10.8 9
37 Front stabilizer set 1 80 Lower handle bar (R) 1
38 Carriagescrew M8*74 4 81 Arc washer M10 4
39 Carriagescrew M10*58 4 82 Wave washer 0D21.7*ID16*0.3T 2
40 Pedal(L) 1 83 Screw M8*25 2
41 Pedal tube set(L) 1 84 Belt plate gap housing 4
42 Screw M8%*20 1 85 Pedal tube end cap 2
43 Crankhole cap 2
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Diagram
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Assembly instruction

STEP 1.Assembly of the front
stabilizer(pic 1)

1. Attach the front stabilizer tube set (37) onto the arc
piecein front of the main frame(54).Transfer the front
stabilizer tube (37) and the fixed piece with carriage
screw M8%*74(38). Then fasten them with arc washer
OD20*ID8.5*1.5T (34), spring washer M8*2.0T(8)

and screw cap M8*1.25*15.5T (53) like the picture.

STEP 2.Assembly of the rear stabilizer (pic 2)

1. Attach the rear stabilizer tube set(52) onto the arc
piece on the back of the main frame(54).Transfer the
rear stabilizer tube (52) and the fixed piece with
carriage screw M8%*74(38).Then fasten them with arc
washer OD20*ID8.5*1.5T (34),spring washer M8*2.0T
(8) and screw cap M8*1.25*15.5T (53) like the picture

STEP 3. Connection of the computer pole (pic 3)

1. Take off the two screw M8%*20(7), six spring washer M8 (8),
six Arc washer M8 (34), two screw M8*70(22) and two nylon
cap M8*1.25*6.35T (subtence 13) (27) which are
pre-assembled on the mainframe.

2. Connect the sensor wire upper (16) which is out of the
computer pole to the sensor wire lower (33) which is out of
the main frame.

3. Finally, cover the computer pole (9) to the main frame set,
fasten them with the screw M8*20(7), spring washer M8(8),
arc washer M8 (34),screw M8*70 (22),nylon cap
M8*1.25*6.35T(subtence 13) (27).

HO0103
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STEP 4. Connection of the lower handle bar (pic 4)

Take down the D shaper washer (19), flat washer OD38*ID8.5*%2.0T (18),spring washer M8*2.0T (8),screw
M8*20 (7)which are pre-assembled on the handle bar axle.

Then cover the left lower handle bar (21) to the handle axle, finally fasten them with the screw, washer
which have been taken off before. (The assembly of the right lower handle bar (80) is the same as the left
lower handle bar)
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5. Connection of the pedal tube and pedal (pic 5)

Assembly of the left pedal and right pedal: Put the left pedal and right pedal (40,76) on the pedal fixed
piece of the left pedal tube and right pedal tube (41,75), aim at the holes, fasten them with the carriage
screw M10*58 (39), arc washer M10 (81)and nylon cap M10*6.35T (subtencel4) (32).

Assembly of the left and right pedal tube set: take off the screw M8*20 (42), screw M8%20 (7), spring
washer M8*2.0T (8),flat washer OD38*ID8.5*2.0T (18)and D shape washer (19) which are pre-assembled
on the pedal tube axle. Then cover the left and right pedal tube set (41,75) to the pedal tube axle, fasten
them with the screws and washers which are took off before.

Take off the screw M10*76 (30), flat washer OD20*ID10.5*%2.0T (31) and nylon cap M10*6.35T
(subtnecel4) (32) Which are pre-assembled on the pedal tube (The lower handle bar axle housing tube (77)
has been assembled into the lower handle bar axle, cut it off with a knife). Then block lower handle bar set
(21 ~ 780)which with lower handle bar axle housing tube (77) to the U shape piece of the pedal tube set,
aim the holes, fasten them with the screws,washers and nylon cap which are took off before.

(Remark: The connection of the left is the same as the right.)

OB

Pic.5
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6. Connection of the upper handle bar (pic 6)

Fit the upper handle bar set left (13) onto the lower handle bar set left (21), then lock them up with screw
M8*20 (7), M8*20 spring washer (8) and arc washer 0D20*ID8.5*1.5T (34). Then next step is to connect
the handle pulse wire (23) with Handle pulse connect wire (17). And then fit the connected wire into the
Wire protect end cap (11). Then put the connected wire ports into the left handle bar wire hole. And finally
put the #11 into the hole.

(Remark: the connection of the leftis the same as the right.)

Pic.6

T

7. Connection of the computer (pic 7)

Take off the computer fixed screw(2) on the back of the
computer(1), connect the handle pulse wire(A) which is out
of the computer to the handle pulse wire (17) which is out of
the computer fixed piece, then insert the sensor wire(16)
which is out of the computer fixed piece to the insert hole of
the back of the computer. Finally, attach the computer to the
computer fixed piece, fasten them with computer fixed
screws which are took off before.
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8. Connection of the grip tube (pic 8)

Take off the screw M8*20 (7), spring washer M8*2.0T (8)and flat washer OD20*ID8.5*1.5T (10)which are
assembled on the grip tube(4), then attach the grip tube (4) to the grip tube fixed piece of the computer
pole(9), fasten them with the screw M8*20 (7), spring washer M8 (8)and flat washer OD20*ID8.5*1.5T
(10)which are took off before.
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Computer

The things you should know before exercise
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A. Input Power
Plug in the adaptor to the equipment then the computer will produce a beep sound and turn on the
computer at the Manual mode.

B. Program select and setting value
1. Use the UP or DOWN keys to select program mode and then press ENTER to confirm your exercise
mode.
2. At the Manual mode, the computer will use the UP or DOWN keys to set up your exercise TIME,
DISTANCE, CALORIES, PULSE.
3. Press the START/STOP key to start exercise.
4. When you reach the target, the computer will produce beep sounds and then stop.
5. If you set up more than one target and you would like to reach next target, press START/STOP key to
keep on exercise.

C. Wake-Up Function
The monitor will entry SLEEP mode (LCD off) when there is no signal input and no key be pressed after 4

minutes. Press the screen to start the monitor.
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Functions and Features:

TIME: Shows your elapsed workout time in minutes and seconds. Your computer will automatically count up
from 0:00 to 99:59 in one second intervals. You can also program your computer to count down from a set
value by using the UP and DOWN keys. If you continue exercising once the time has reached 0:00, the
computer will begin beeping, and reset itself to the original time set, letting you know your workout is done.
1. DISTANCE: Displays the accumulative distance traveled during each workout up to a maximum of
999.0KM/MILE.

2. RPM: Your pedal cadence.

3. WATT: The amount of mechanical power the computer is receiving from your exercise.

4. SPEED: Displays your workout speed value in KM/MILE per hour.

5. CALORIES: Your computer will estimate the cumulative calories burned at any given time during your
workout.

6. PULSE: Your computer displays your pulse rate in beats per minute during your workout.

7. AGE: Your computer is age-programmable from 10 to 99 years. If you do not set an age, this function will
always default to age 35.

8. TARGET HEART RATE (TARGET PULSE): The heart rate you should maintain is called your Target Hear Rate
in beats per minute.

9. PULSE RECOVERY: During the START stage, leave the hands holding on grips or leave the chest transmitter
attached and then press “PULSE RECOVERY” key, time starts counting from 00:60 - 00:59 - - to 00:00. As
soon as 00:00 is reached, the computer will show your heart rate recovery status with the grade F1.0 to F6.0.

1.0 means OUTSTANDING

1.0 < F < 2.0 means EXCELLENT

2.0 =F = 2.9 means GOOD

3.0 =F = 3.9meansFAIR

4.0 = F = 5.9 means BELOW AVERAGE
6.0 means POOR

Note: If no pulse signal input then the computer will show “P” on the PULSE window. If the computer shows
“ERR” on the message window, please re-press the PULSE RECOVERY key and please make sure your hands

are keeping well on the grips or the chest transmitter is attached well.
10. DISTANCE BAR: Every bar indicates 100 meter or 0.1 mile.

Key function:

There are 6 button keys and the function description as follows:
1. START/STOP key:
a. Quick Start function: Allows you to start the computer without selecting a program. Manual
workout only. Time automatically begins to count up from zero
b. During the exercise mode, press the key to STOP exercise.
c. During the stop mode, press the key to START exercise.
2. UP key:
a. Press the key to increase the resistance during exercise mode.
b. During the setting mode, press the key to increase the value of Time, Distance, Calories, Age and
select Gender and Program.
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3. DOWN key:
a. Press the key to decrease the resistance during exercise mode.
b. During the setting mode, press the key to decrease the value of Time, Distance, Calories, Age and
select Gender and Program.
4. ENTER key:
a. During the setting mode, press the key to accept the current data entry.
b. At the stop mode, by holding this key for over two seconds the user canreset all values to zero or
default value.
c. During setting the Clock, press this key can accept the setting hour and setting minute.
5. BODY FAT key:
Press the key to input your HEIGHT, WEKGHT, GENDER and AGE then to measure your body fat ratio,
6. PULSE RECOVERY key:
Press the key to activate heart rate recovery function.

Program Introduction & Operation:

Manual Program: Manual

P1 is a manual program. User can start exercise by pressing START/STOP key. The default resistance level is 5.
Users may exercise in any desirous of resistance level (Adjusting by UP/DOWN keys during the workout) with
a period of time or a number of calories or a certain distance.

Operations:

1. Use UP/DOWN keys to select the MANUAL (P1) program.

2. Press the ENTER key to enter MANUAL program.

3. The TIME will flash and you can press UP or DOWN keys to set your exercise TIME. Press ENTER key
to confirm your desired TIME.

4. The DISTANCE will flash and you can press UP or DOWN keys to set your target DISTANCE. Press
ENTER key to confirm your desired DISTANCE.

5. The CALORIES will flash and you can press UP or DOWN keys to set your exercise CALORIES. Press
ENTER key to confirm your desired CALORIES.

6. The PULSE will flash and then you can press UP or DOWN keys to set your exercise PULSE. Press
ENTER key to confirm your desired Pulse.

7. Press the START/STOP key to begin exercise.

Preset Program:

Steps, Hill, Rolling, Valley, Fat Burn, Ramp, Mountain, Intervals, Random, Plateau, Fartlek, Precipice Program.
PROGRAM 2 to PROGRAM 13 is the preset programs. Users can exercise with different level of loading in
different intervals as the profiles show. Users may exercise in any desirous of resistance level (Adjusting by
UP/DOWN keys during the workout) with a period of time or a number of calories or a certain distance.
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Operations:

1. Use UP/DOWN keys to select one of the above programs from P2 to P13.

2. Press the ENTER key to enter your workout program.

3. The TIME will flash and you can press UP or DOWN keys to setting your exercise TIME. Press ENTER
key to confirm your desired TIME.

4. The DISTANCE will flash and you can press UP or DOWN keys to setting your target DISTANCE. Press
ENTER key to confirm your desired DISTANCE.

5 The CALORIES will flash and you can press UP or DOWN keys to setting your exercise CALORIES. Press
ENTER key to confirm your desired CALORIES.

6. The PULSE will flash and then you can press UP or DOWN keys to set your exercise PULSE. Press
ENTER key to confirm your desired Pulse.

7. Press the START/STOP key to begin exercise.

User Setting Program: User 1, User 2, User 3, User 4

Program 14 to 17 is the user setting program. Users are free to create the values in the order of TIME,
DISTANCE, CALORIES and the resistance level in 10 columns. The values and profiles will be stored in the
memory after setup. Users may also change the ongoing loading in each column by UP/DOWN keys, and
they will not change the resistance level stored in the memory.

Operations:

1. Use UP/DOWN keys to select the USER program from P14 to P17.

2. Press the ENTER key to enter your workout program.

3.The column 1 will flash, and then use the UP/DOWN keys to create your personal exercise profile.
Press ENTER to confirm your first column of exercise profile. The default level is load 1.

4.The column 2 will flash, and then use the UP/DOWN keys to create your personal exercise profile.
Press ENTER to confirm your second column of exercise profile.

5. Follow the above description 5 and 6 to finish your personal exercise profiles. Press ENTER to
confirm your desired exercise profile.

6. The TIME will flash and you can press UP or DOWN keys to setting your exercise TIME.

Press ENTER key to confirm your desired TIME.

7. The DISTANCE will flash and you can press UP or DOWN keys to setting your target DISTANCE. Press
ENTER key to confirm your desired DISTANCE.

8. The CALORIES will flash and you can press UP or DOWN keys to setting your exercise CALORIES.
Press ENTER key to confirm your desired CALORIES.

9. The PULSE will flash and then you can press UP or DOWN keys to set your exercise PULSE. Press
ENTER key to confirm your desired Pulse.

10. Press the START/STOP key to begin exercise.
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Heart Rate Control Program: 55% H.R.C.,65% H.R.C., 75% H.R.C., 85% H.R.C., Target H.R.C.

Program 18 to Program 22 is the Heart Rate Control Programs and Program 22 is the Target Heart Rate
Control program.

Program 18 is the 55% Max H.R.C. - - Target H.R. = (220 — AGE) x 55%
Program 19 is the 65% Max H.R.C. - - Target H.R. = (220 — AGE) x 65%
Program 20 is the 75% Max H.R.C. - - Target H.R. = (220 — AGE) x 75%
Program 21 is the 85% Max H.R.C. - - Target H.R. = (220 — AGE) x 85%
Program 22 is the Target H.R.C. - - Workout by your target heart rate value.

Users can exercise according to your desired Heart Rate program by setting your AGE, TIME, DISTANCE,
CALORIES or TARGET PULSE. In these programs, the computer will adjust the resistance level according to
the heart rate detected. For example, the resistance level may increase every 20 seconds while the heart
rate detected is lower than the TARGET H.R.C. Also the resistance level may decrease every 20 seconds
while the heart rate detected is higher than the TARGET H.R.C.

Operations:

1. Use UP/DOWN keys to select one of the heart rate control program from P18 to P22.

2. Press the ENTER key to enter your workout program

3. The AGE will flash at P18 to P21 programs and you can press UP or DOWN keys to set your AGE. The
default ageis 35.

4. At program 22, the TARGET PULSE will flash and you can press UP or DOWN keys to set your TARGET
PULSE between 80 to 180. The default TARGET PULSE is 120.

5. The TIME will flash and you can press UP or DOWN keys to set your exercise TIME. Press ENTER key

to confirm your desired TIME.

6. The DISTANCE will flash and you can press UP or DOWN keys to set your target DISTANCE. Press
ENTER key to confirm your desired DISTANCE.

7. The CALORIES will flash and you can press UP or DOWN keys to set your exercise CALORIES. Press
ENTER key to confirm your desired CALORIES.

8. Press the START/STOP key to begin exercise.

Watt Control Program: Watt Control

Program 23 is a Speed Independent Program. Press ENTER key to set up the values of TARGET WATT, TIME,
DISTANCE and CALORIES. During the exercise mode, the level of resistance is not adjustable. For example,
the level of resistance may increase while the speed is too slow. Also the level of resistance may decrease
while the speed is too fast. As a result, the calculated value of WATT will close to the value of TARGET WATT
setup by users.
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Operations:

1. Use UP or DOWN key to select the WATT CONTROL (P23) program.
2. Press ENTER key to enter your workout program.
3. The TIME will flash and you can press UP or DOWN key to set your exercise TIME. Press ENTER key

to confirm your desired TIME.
4. The DISTANCE will flash and you can press UP or DOWN key to set your target DISTANCE. Press

ENTER key to confirm your desired DISTANCE.
5. The WATT will flash and you can press UP or DOWN key to set your target WATT value. Press ENTER

key to confirm your target WATT. The default WATT value is 100.
6. The CALORIES will flash and you can press UP or DOWN key to set your exercise CALORIES. Press

ENTER key to confirm your desired CALORIES.
7. The PULSE will flash and then you can press UP or DOWN keys to set your exercise PULSE. Press

ENTER key to confirm your desired Pulse.
8. Press the START/STOP key to begin exercise.

NOTE:

1. WATT = TORQUE (KGM) * RPM * 1.03

2. In this program, the WATT value will keep constant value. It means that if you peddle quickly, the
resistance level will decrease and if you peddle slowly, the resistance level will increase. Always try to
keep you in the same watt value.

Body Fat Program: Body Fat

Program 24 is a special program design to calculate users’ body fat ratio and to offer a specific loading
profile for users. There are 3 body types divided according to the FAT% calculated.

Typel: BODY FAT% > 27
Type2: 27 = BODY FAT% = 20
Type3: BODY FAT % <20

The computer will show the test results of FAT PERCENT, BMI and BMR.
Operations:

1. Use UP/DOWN keys to select the BODY FAT (P24) program.

2. Press the ENTER key to enter your workout program.

3. The HEIGHT will flash and you can press UP or DOWN keys to set your HEIGHT. Press ENTER key to
confirm your HEIGHT. The default HEIGHT is 170cm or 5'07” (5feet 7 inches).

4. The WEIGHT will flash and you can press UP or DOWN keys to set your WEIGHT. Press ENTER key to
confirm your WEIGHT. The default WEIGHT is 70kgs or 155Ibs.

5. The GENDER will flash and you can press UP or DOWN keys to select your sex. Number 1 means

man and number 0 means female. Press ENTER key to confirm your Gender. The default sexis 1 (MAN).
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6. The AGE will flash and you can press UP or DOWN keys to set your AGE. Press ENTER key to confirm
your AGE. The default AGE is 35.

7. Press the START/STOP key to begin body fat measurement. If the window show E on the window,
please make sure your hands are attached well on the grips or the chest belt is touch well on your

body. Then press the START/STOP key again to begin body fat measurement.
8. After finished your measurement, the computer will show the values of BMR, BMI and FAT PERCENT

on the LCD display. Furthermore, the computer will show your own exercise profile for your body type.
9. Press START/STOP key to begin exercise.

Operation guide:

1. Sleep Mode:
The computer will enter the sleep mode when there is no signal input and no keys be pressed after 4

minutes. You can press any key to wake up the computer.
Error Message:

E1 (ERROR 1):

Normal state: During workout, when the monitor did not get the count signal from the gear motor
more than 4 seconds and check under successive 3 times then the LCD will show E1.

Power on state: The gear motor will return to zero automatically, when the signal of motor cannot be
detected for more than 4 seconds then the gear motor’s driver will be cut off immediately and show
the E1 on the LCD display. All the other digital and function mark are blank, and the output signals are
cut off also.

E2 (ERROR 2): When the monitor read the memory data, if the I.D. code is not correct or the memory
IC damages then the monitor will show E2 immediately at power on.

E3 (ERROR 3): After 4 seconds by start mode, the computer detects the faulty motor did not leave the
zero point then the LCD bar displays “E3”.
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LCD Workout Graphics

Preset program profiles:
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User setting program

PROGRAM 14

USER 1
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Heart rate program profiles

PROGRAM 18
55% H.R.C.
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PROGRAM 19
65% H.R.C.
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PROGRAM 20
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PROGRAM 21
85% H.R.C.
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PROGRAM 22
TARGET H.R.C.
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Watt control program

PROGRAM 23

WATT CONTROL
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Body fat test programs

PROGRAM 24

BODY FAT (START MODE)

BODY FAT (STOP MODE)
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One of the Following Six Profiles Will Display Automatically after Measuring Your

BODY FAT:
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DelighTech Fitness App
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System requirements:
[ S

Android2.3 or later version, cooperation with Bluetooth
APPLE iOS device with Bluetooth version 4.0 only
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DelighTech Fitness App —Quick Start

Download app from website: appfit.biz Connect your device with Bluetooth

Open app Start workout

options

Workout summary Sprawdz historie swoich treningdéw

. 7
< quick start "

distance calories spee heart rate
000 «xm O cal <m/h bpm

incline

watts [



Download Complete User Guide:
http://manual.abisal.pl/app.pdf

HO0103



| Is © HO103

Training instruction

1. Warm-Up
To prevent injury and maximize performance we recommend that each workout period starts with a
warm-up. We suggest you do the following exercise as the sketch map. Each exercise at least about 30
seconds.

Inner Thigh
Bent
Calf and
Achilles
Side bend Quadriceps

2. Position
Seat down at the saddle, put feet’s in to pedals, hands put on the handlebar.
Keep your back straight.

3. Training Organization
Warm-up:
Before every training you should warm-up for 5-10 minutes. Here you can do
some stretching and training with low resistance.

Training session:

During the actual training a rate of 70% -85% of the maximum pulse rate should be chosen. The time-
length of your training session can be calculated with the following rule of thumb:

- daily training session: approx. 10 min. per unit

- 2-3 x per week: approx. 30 min. per unit

- 1-2 x per week: approx. 60 min. per unit

Cool down:

To introduce an effective cool-down of the muscles and the metabolism the intensity should be
drastically decreased during the last 5 — 10 minutes. Stretching is also helpful for the prevention of
muscle aches.

Success

Even after a short period of regular exercises you will notice that you constantly have to increase the
resistance to reach your optimum pulse rate. The units will be continuously easier and you will feel a lot
fitter during your normal day. For this achievement you should motivate yourself to exercise regularly.
Choose fixed hours for your training session and do not start training too aggressively.
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Even though we go to great efforts to ensure the quality of each product we produce, occasional errors
and/or omissions do occur. In any event should you find this product to has either a defective or a
missing part. Please contact us for a replacement.

Terms of references

Stationary bike exercises are replacing bicycle exercises. Magnetic bike H0103 is item class H. Unitis
not intended for commercial use therapy or rehabilitation.

Warning!

Heart rate monitoring systems may be inaccurate. Over exercising may result in serious injury or death.
If you feel faint stop exercising immediately.

The equipment label depicting a crossed-out wheeled bin symbol informs thatitis forbidden to dispose of

waste electrical and electronic equipment together with other types of waste. In accordance with the WEE

directive on waste electrical and electronic equipment, separate waste management processes should be

applied for this type of equipment. The user who intends to dispose of such a productis obliged to return

it to an electronic equipment collection point thanks to which they can contribute to its re-use, recycling,
and recovery and, in this way, protect the environment. To do this, contact the sales point where the equipment was
purchased or a representative of the local authorities. Hazardous substances included in electronic equipment can have
negative long-term influence on the natural environment and they canalso havenegative effect on human health.

A\BISAL

Consumer service department:

ABISAL Sp. z 0.0.
ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
abisal@abisal.pl

www.abisal.pl
www.hms-fitness.pl


http://www.abisal.pl/
http://www.hms-fitness.pl/
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Navod montaze

BEZPECNOSTNi POKYNY
Vyrobek je uréen vylucné k domacimu pouziti a byl navrzen tak, aby byla zajisténa optimalni bezpecnost. Dodrzujte nasledujici pokyny:

1. V pripadé moZnosti existence zdravotnich pfekaiek ve vyuZivani tohoto zafizeni se pfed zapofetim tréninku poradte s lékafem.
Rozhodnuti Iékafe je nezbytné predevsim v prFipadé pouzivani lékt ovliviujicich praci srdce, krevni tlak a hladinu cholesterolu.
Rozhodnuti je nezbytné iv pripadé osob starSich 35 let, které maji zdravotni problémy.

2. Pred zapocetim tréninku vidy provedte rozcvicku.

3.  Dawjte si pozor na zne pokojujici signaly. Nevhodné nebo nadmérné cviceni je zdravi nebezpecné. Pokud se béhem tréninku objevi bolesti
hlavy, zavrat, bolest na hrudi, nepravidelnysrdeéni rytmus nebo jiné zne pokojivé signaly, okamZité preruste trénink a poradte se s |ékatem
ohledné pokracovanivtréninku. Urazy mohou byt zpGsobeny ne pravidelnym nebo pfili§ intenzivnim tré ninkem.

4.  Vpribéhutréninkua pojehoukoncenizajistéte, abyk zafizeninemély ptistup déti a zvifata.

5.  Zafizeni postavte na suchy, stabilni a fadné vyrovnany povrch. Z bezprostredni blizkosti zafizeni odstrafite WSechny ostré predméty.
Zafizeni chrante pred vhkosti, pfipadné nerovnosti povrchu vyrovnejte. Doporucujeme pouZzit specidlni antiskluzovou podlozku, ktera
zabrani posouvani se zafizeni béhem tréninku.

6.  Volny prostor by nemél byt mensi nez 0,6m a vétSi nez dostupny
tréninkovy prostor. Volny prostor musi zahmovat také prostor
pro bezpecné nouzové opusténi zafizeni. Tam, kde jsou zaftizeni
umisténa vedle sebe, miZe byt velikost volného prostoru
rozdélena.

7. Pfred prvnim pouiZitim, a dale v pravidelnych interalech, je
potfeba kontrolovat upevnénisroubt a ostatnich spoju.

8. Pfred zapocetim tréninku zjistéte upevnéni jednotlivych Gsti a
Sroubl, které je spojuji. Trénink je mozné zapocit pouze v pripadé,
Ze je zafizenitadné sestaveno.

9. Zafizeni by mélo byt pravidelné kontrolovdno z hlediska

opotiebeni a poskozeni, pouze tehdy budou splnény bezpe ¢nostni I

podminky. Zvlastni pozomost je potreba wenovat potahu a

pénovkam, které podléhaji opotiebeni nejrychleji. PoSkozené asti 20,6m 20,6m

je potifeba co nejrychleji opravit nebo vyménit-do t¢ doby neni

mozno zafizeni pouzivat. Zachovejte volny prostor vétsinez 0,6 m od na
10. Do otvorl nevkladejte 74dné pFe dméty. obrazku vyobrazého tréninkového prostoru.

11. Davejte pozor na Gouhajici regulacni Gstia jiné konstrukéni &sti,
které by pti tréninku mohly prekazet.

12. Zaftizeni vyuZivejte pouze v souladu s jeho uréenim. Jestlize bude néktera st posSkozena neb o opotifebena nebo se béhem tréninku
objevi znepokojujicizvuky, okamzité preruste tré nink. NepouZivejte zafizeni, dokud nebude zdvada odstranéna.

13. Cvicte v pohodIiném obleceni a sportovni obuvi. Vyhybejte se volnému obleceni, které by se mohlo o vycnivajid Gsti zachytit, nebo by
mohlyomezovat volnost pohybu.

14. Zafizeni spada do tfidy H podle normy EN I1SO 20957-1 a je uréeno k vyluéné domacimu pouziti. Nemize byt pouZito k terapeutickym,
rehabilita¢nim nebo komerénim ucelim.

15. Béhemzvedaninebo prendseni tohoto zafizeni je potfeba mitspravné drzenitéla, aby nedoslo k poskozeni patere.

16. Zatizenijeurcenopouze proosobydospélé. Détibez dozorudrite v bezpecné vzdalenosti od zafizeni.

17. Pfi montazZi zatizeni je potfeba presné dodrzovatnavod a pouzivat pouze &sti, které patiik zafizeni. Pfed zapocetim montdZe je potieba
zkontrolovat, zda v§echny ¢asti, které jsouvseznamu, byly dodany.

UPOZORNENI: PRED POUZITIM FITNESS ZARIZENi SI PRECTETE NAVOD. NENESEME ZODPOVEDNOST ZA ZRANENI UZIVATELE NEBO POSKOZENI
PREDMETU, V DUSLEDKU NESPRAVNEHO POUZIVAN{ ZARIZENI.

TECHNICKA DATA

Hmotnost netto —33,5 kg

Kotoudovy setrvacénik—7kg

Rozmérypo rozlozeni—154 x58 x 114 cm
Max.hmotnost uzivatele — 120 kg

UDRZBA: K &sténi zafizeni nepouzivejte agresiwni &stici prostiedky. K odstrafiovdni $piny a prachu pouzivejte mékky, vihky hadfik. Zafizeni
prechovavejte na suchych mistech tak, aby bylo chranéno pred vlihkostia korozi.
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Seznam casti
C. POPIS POCET C. POPIS POCET
1 Pocitac 1 44 Kulata krytka kliky 2
2 Sroub pocitaée M5*12 4 45 Sroub M4*20 24
3 Sroub ¢idla pulsu 2 46 Kryt (L) 1
4 Riditka 1 47 Sroub 5/16-18*25 1
5 Pénovka fiditek 1 48 K¥izova klika (L) 1
6 Cidla pulsu 2 49 Ploché podlozka OD14*1D8.5*2.0T 2
7 Sroub M8%*20 9 50 Kotoucovy setrvaénik 1
8 PruZinovd podlozka M8*2.0T 18 51 Nastavitelnda krytka 2
9 Ty¢ pocitace 1 52 Zadni stabilizator 1
10 0OD20*ID8.5*2.0T plocha podlozka 2 53 Sroub M8%1.25*15.5T 4
11 Ochranna koncovka prevodu 4 54 Hlavniram 1
12 Koncovka rukojeti 2 55 6003 loZisko 2
13 Horni ¢astrukojeti (L) 1 56 Sroub M10*85 20MM 1
14 Pénovka rukojeti 2 57 Magnet 1
15 Horni ¢astrukojeti (R) 1 58 PruZina 1
16 Horni prevod ¢idla pulsu 1 59 Sroub 5*35 1
17 Prevod cidla pulsu 2 60 Matice M5*0.8*4T 2
18 Plocha podlozka OD38*ID8.5*2.0T 4 61 Sroub M10*35 1
19 D podlozka 4 62 Plocha podlozka OD14*ID10.5*1.5T 1
20 Pouzdro 12 63 Krytka kola nastaveni 1
21 Dolnicastrukojeti (L) 1 64 Kolo nastaveni 1
22 Sroub M8*70 2 65 C podlozka 1
23 Pfevod Cidla pulsu 2 66 Pouzdro otvoru kliky 1
24 Motor 1 67 Sroub M6*25 4
25 Ridici prevod motoru 1 68 Krizova klika (R) 1
26 Pfevod zdrojenapajeni 1 69 Remen 1
27 Nylonova matice M8*1.25*%6.35T 4 70 Kotouc femene 1
28 Plocha podlozka OD28*ID16.5*2.0T 4 71 Plocha podlozka OD16*ID6.5*%1.5T 4
29 Krytka 2 72 PruZinova podlozka M6*1.5T 4
30 Sroub M10*76 2 73 Nylonova matice M6*1.0*6T 4
31 Plocha podlozka OD20*ID10.5%2.0T 4 74 Kryt (R) 1
32 Nylonova matice M10*6.35T 8 75 Ty pedalu (R) 1
33 Dolniprevod ¢idla pulsu 1 76 Pedal (R) 1
34 Prohnuta podlozka OD20*ID8.5*1.5T 12 77 Krycitrubka osy dolni ¢asti rukojeti 2
35 Transformator 1 78 Dolnipfevod ¢idla pulsu 1
36 Transportnikrytka 2 79 Sroub M4*16,10.8 9
37 Predni stabilizator 1 80 Dolnicastrukojeti (R) 1
38 Nosny Sroub M8*74 4 81 Prohnutd podlozka M10 4
39 Nosny Sroub M10*58 4 82 VInita podlozkaOD21.7*ID16*0.3T 2
40 Pedal (L) 1 83 Sroub M8*25 2
41 TyC pedalu (L) 1 84 Krytka otvoru kotouce femene 4
42 Sroub M8%*20 1 85 Koncovka ty¢e pedalu 2
43 Krytka otvoru kliky 2
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1. PFipevnéni predniho stabilizatoru (obr.1)

Pfipevnéte pfednistabilizator (37) k prohnuté ¢asti nachazejici
se zepfedu hlavnihoramu (54). Protdhnéte prednim
stabilizatorem nosné srouby M8*74(38). Vse zabezpecte
pomoci prohnutych podloZzek OD20*ID8.5*1.5T (34),
pruzinovych podlozek M8%*2.0T(8) a ¢epickovych matic
M8%*1.25%15.5T (53), viz obrazek.

2. Pripevnéni zadniho stabilizatoru (obr.2)

Pfipevnétezadnistabilizator (52) k prohnuté ¢asti nachazejici
se zezadu hlavniho rdmu (54). Protahnéte zadnim
stabilizatorem nosné srouby M8*74(38). Vse zabezpeclte
pomoci prohnutych podlozek OD20*ID8.5%1.5T (34),
pruzinovych podlozek M8*2.0T(8) a ¢epickové matice
M8*1.25*15.5T (53), vizobrazek.

3. Pripevnéni sloupku pocitace (obr.3)

1. Odstrarite dva Srouby M8*20 (7), Sest pruZinovych podloZzek M8
(8), Sest prohnutych podlozek M8(34), dva Srouby M8*70 (22) a dvé
nylonové matice M8*1.25%6.35T (27), které byly k sloupci
pfipevnényjiz od vyroby.

2. Spojte horni ptevod ¢idla pulsu (16), ktery vychaziz tyée pocitace
s dolnim prevodem cidla pulsu (33) ktery vychaziz hlavniho ramu.

3. Nakonecptipevnétetycpocitace (9) k hlavnimu rdmu pomoci
dfive odstranénych sroubd M8%*20 (7), pruzinovych podlozek M8(8),
prohnutych podlozek M8(34), Sroubli M8*70 (22) a nylonovych
matic M8*1.25%6.35T(27).
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4. Pripevnéni dolni ¢asti rukojeti (obr.4)

Odstrante D podlozku (19), plochou podlozku OD38*ID8.5%2.0T (18), pruzinovou podlozku M8%2.0T (8) a Sroub
M8%*20 (7), které jsou k rukojeti pfipevnéné od vyroby.

Poté nasadte spodnicast rukojeti (21) na osu a poté ji pfipevnéte pomocisoucastek dfive odstranénych. (Pfipevnéni
dolnicasti pravé rukojeti probiha stejné jako pfipevnénidolni¢asti levé rukojeti)

5. Pripevnéni tyce pedalu a pedalu (obr. 5)

Pfipevnéni levého a pravého pedalu: polozte levy pedal a pravy pedal (40,76) na mista k tomu uréend, nachdazejid se

na levé a pravé ty¢i peddlu (41,75) , prilozte je k otvorlm a pfipevnéte pomoci nosnych Sroubld M10*58 (39) .
prohnutych podloZzek M10 (81) a nylonovych matic M10*6.35T (32).

Pfipevnénilevé a pravé tyce pedall: odstrante Srouby M8%*20 (42), Srouby M8*20 (7), pruzinové podlozky M8*2.0T ( 8),
ploché podlozky OD38*I1D8.5*2.0T (18)a D podlozky (19), pfipevnénék ose tyce pedalu jiz od vyroby.

Poté nasadte levou a pravou ty¢ pedalu (41,75) na osu tyée peddlu a spojte je pomoci Sroubll a podloZzek drive
odstranénych.
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Odstrante Srouby M10*76 (30), ploché podlozky OD20*ID10.5*2.0T (31) a nylonové matice M10*6.35T (32), které
jsou pripevnény k tyc¢i pedalu od vyroby (Kryci trubka osy dolni ¢asti rukojeti (77) byla “ptivazana” k ose dolni ¢asti
rukojeti; prestiihnéte spojeni). Poté prilozte dolni ¢ast rukojeti (21, 780) s kryci trubkou osy dolni rukojeti (77) k U-cku
tyCe pedalu a pfipevnéte je pomocisroub(, podlozek a matek dfive odstranénych.

(Pozndmka: Pripevnénilevéapravé dolnicasti rukojeti probihastejné.)
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6. Pripevnéni horni ¢asti rukojeti (obr. 6)

Nasadte horni ¢ast levé rukojeti (13) na dolni ¢ast levé rukojeti (21), poté je upevnéte pomoci Sroubl M8*20 (7),
pruzinovych podlozek M8%*20 (8) a prohnutych podlozek OD20*ID8.5*1.5T (34). Dalsim krokem je spojeni prevodu
¢idla pulsu (23) s druhou casti prevodu cidla pulsu (17). Poté spojeny prevod protdhnéte ochrannou koncovkou
pfevodu (11). Poté vloZte spojeny pfevod do otvoru v levé rukojeti. NakonecvloZte #11 do otvoru.

(Poznamka: pripojenilevého prevoduje stejné jako pfipojenipravého prevodu.)

obr.6
O—

7. Pripevnéni pocitace (obr.7)

Odstrante Srouby (2) ze zadni strany pocitae (1), spojte prevod
¢idla pulsu (A), ktery vychazi z pocitace s prevodem cidla pulsu (17),
ktery vychazi z vrchni ¢asti sloupku pocitace, poté vioZte prevod
¢idla pulsu (16) , ktery vychazi z vrchni ¢asti sloupku pocitace do
otvoru na zadni ¢asti pocitace. Nakonec pfipevnéte pocitac k
vrchni ¢asti sloupku pocitace pomocidrive odstranénych Sroub.
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8. Pripevnéni fiditek (obr. 8)

Odstrante Srouby M8%20 (7), pruZinové podlozky M8*2.0T (8) a ploché podlozky OD20*ID8.5*1.5T (10), které jsou
pripevnény k fiditkim (4), poté pfilozte fiditka (4) k uréené casti sloupku fiditek (9) a pripevnéte je pomoci Sroubt
M8%*20 (7), pruZinovych podloZek M8 (8) a plochych podloZzek OD20*ID8.5*1.5T (10) dfive odstranénych.
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A. Vybér programu a nastaveni hodnot
1. Pouzijte tlacitka UP nebo DOWN za ucelem vybéru rezimu programu a poté stisknéte tlacitko ENTER za
ucelem potvrzenitréninkového rezimu.
2.V rezimu Manual slouzitlaéitka UP nebo DOWN k nastaveniVaseho tréninku: TIME (cas), DISTANCE
(vzdalenost), CALORIES (kalorie), PULSE (puls).
3. Stisknéte tladitko START/STOP za Ucelem spusténitréninku.
4. Jakmile dosahnetecile, pocitad pipne a zastavise.
5. Pokud nastavite vice nez jeden cil achcete dosahnout dalsihocile, stisknéte tlaéitko START/STOP za Ucelem
pokracovanivtréninku.

B. Zapinani
Monitor prejde do Usporného rezimu (LCD displej je vypnuty), pokud nenidetekovan zadden signala zadné
tlacitko nenistisknuto po dobu delSinez 4 minuty. Dotknéte se obrazovky na i¢elem zapnutimonitoru.
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Funkce a vlastnosti:

1. TIME: Ukazuje &as tréninku v minutach a sekundach. Pocita¢ zacne automaticky nacitat ¢as od 0:00 do
99:59 po sekundach. Mlzete také pocitac naprogramovat tak, aby ¢as odpocitaval od hodnoty, kterou
nastavite pomoci tlac¢itek UP a DOWN. Pokud budete v tré ninku pokracovat | pfes dosazeni hodnoty 0:00,
pocitac zacne pipat a zresetuje se na vychozi hodnotu ¢asus tim, Ze Vas poinformuje o tom, Ze byl
trénink ukoncen.

2. DISTANCE: Zobrazuje celkovou vzdalenost dosazenou béhem kazdého tréninku az do max.hodnoty

99.9KM/MILE.

RPM: Pocet otacek za minutu (otoceni pedalem).

WATT: Mnozstvi mechanické sily, kterou poéita€ ziskava z Vaseho tréninku.

SPEED: Zobrazuje rychlost Vaseho tréninku v KM/MILE za hodinu.

CALORIES: Pocita¢ odhadne celkové mnozstvi kalorii spalené v daném okamziku tréninku.

PULSE: Pocitac zobrazuje Vasi tepovou frekvenci v Uderech za minutu béhem tréninku.

AGE: Ve Vasem pocitaci Ize naprogramovat vék od 10 do 99 let. Pokud vék nenastavite, bude pouZita

vychozi hodnota 35 let.

9. TARGET HEART RATE (TARGET PULSE): Tepova frekvence, kterou byste si méli udrzovat se jmenuje Target
Hear Rate v Uderech za minutu.

10. PULSE RECOVERY: Béhem faze START, ponechte dlané na ¢idlech pulsu nebo méjte zapnuty hrudni pas a
stisknéte tlacitko “PULSE RECOVERY”, Cas se zac¢ne odpocitdvat od 00:60 - 00:59 - - do 00:00. Jakmile
bude dosazeno ¢asu 00:00, pocita¢ zobrazi namérenou hodnotu pomoci symbol od F1.0 do F6.0.

1.0 znamena VYNIKAJICI

1.0 < F< 2.0 znamenda VYBORNY

2.0 = F= 2.9 znamena DOBRY

3.0 = F = 3.9 znamen& USPOKOJIVY

4.0 < F=< 5.9 znamena PODPRUMERNY

6.0 znamena SLABY
Poznamka: Pokud neni detekovan Zaden signal, pak pocitac zobrazi “P” v okynku PULSE. Pokud pocitac
zobrazi “ERR”, stisknéte opétovné tlacitko PULSE RECOVERY a ujistéte se, Ze mate dlané radné pfriloZzeny
k ¢idlm pulsu nebo, Ze je hrudni pas zapnuty.

11. DISTANCE BAR: Kazda ¢arka predstavuje 100 metr( nebo 0.1 mile.

O Nowu AW

Funkce tlacitek:

Existuje zde 6 funkcnich tlacitek a ta vykonavaji tyto funkce:
1. START/STOP tlacitko:
a. Quick Start funkce: Umoznuje spustit pocitac bez vybéru programu. Tykd se to pouze rezimu
Manual. Cas se za¢ne automaticky nacitat od nuly.
b. BE€hem tréninku stisknéte tladitko za u¢elem ukonceni tréninku.
c. Béhem STOP rezimu stisknéte tlacitko za ucelem spusténi tréninku.
2. UP tlacitko:
a. Stisknéte tlacitko za ucelem zvysSeni zatéze béhem tréninku.
b. BEhem nastavovani stisknéte tlacitko za Uc¢elem zvySeni hodnot funkci Time (¢as), Distance
(vzdalenost), Calories (kalorie), Age (vék) a vybéru Gender(pohlavi) a Program (programu).
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3. DOWN tlacitko:
a. Stisknéte tlacitko za Ucelem sniZeni zatéze béhem tréninku.
b. BEéhem nastavovani stisknéte tlacitko za iéelem snizeni hodnot funkci Time (Cas), Distance
(vzddlenost), Calories (kalorie), Age (vék) a vybéru Gender(pohlavi) a Program (programu).
4. ENTER tlacitko:
a. Béhem nastavovani stisknéte tladitko za u¢elem potvrzeni aktualné navedenych hodnot.
b. Ve STOP reZimu muzZe uzivatel pridrzenim tlacitka na dobu del$i neZ 2 sekundy zresetovat vsechny
hodnoty na nulu nebo vychozi hodnotu.
c. Béhem nastavovani hodin stisknéte tlacitko za Ucelem potvrzeni nastaveného ¢asu (hodin a minut).
5. BODY FAT tlacitko:
Stisknéte tlacitko za ucelem navedeni HEIGHT (Vyska), WEIGHT (Hmotnost), GENDER (Pohlavi) a AGE
(Vék) a nasledovného zméreni mnoizstvi tuku v téle.
6. Tlacitko PULSE RECOVERY: Stisknéte tlacitko za ucelem spusténi funkce ,Heart rate recovery”.

Programy a operace:
Manualni Program: Manual

P1 je manualnim programem. UZivatel mlizZe spustit trénink stisknutim tlacitka START/STOP. Vychozi stupen
zatéze je 5. Uzivatelé mohou cvicit pfi jakémkoli stupni zatéze, (Nastaveni béhem tréninku pomoci tlacitek
UP/DOWN) dobou trvani tréninku, poctem kalorii nebo urcité vzdalenosti.

1. PoufZijte tladitko UP/DOWN za Ucelem zvoleni programu MANUAL (P1).

2. Stisknéte tlacitko ENTER za uéelem potvrzeni programu MANUAL.

3. TIME bude blikat a pomoci tlacitek UP nebo DOWN jej mliZzete nastavit. Stisknéte tlacitko ENTER za
ucelem potvrzeni nastavené hodnoty TIME.

4. DISTANCE bude blikat a pomoci tlacitek UP nebo DOWN miizete nastavit cilovou vzdalenost
(DISTANCE). Stisknéte tlacitko ENTER za ucelem potvrzeni nastavené hodnoty DISTANCE.

5. CALORIES bude blikat a pomoci tlacitek UP nebo DOWN je miZete nastavit. Stisknéte tladitko ENTER
za UCelem potvrzeni nastavené hodnoty CALORIES.

6. PULSE bude blikat a pomoci tladitek UP nebo DOWN jej miZete nastavit. Stisknéte tlacitko ENTER za
ucelem potvrzeni nastavené hodnoty PULSE.

7. Stisknéte tlacitko START/STOP za ucelem zapoceti tréninku.

Prednastaveny Program: Steps, Hill, Rolling, Valley, Fat Burn, Ramp, Mountain, Intervals,
Random, Plateau, Fartlek, Precipice Program

PROGRAM 2 az PROGRAM 13 jsou programy prednastavené. UZivatel mlze cvicit s jakymkoli poZzadovanym
stupném zatéze (pomoci tlacitek UP/DOWN- béhem tréninku), dobou trvani tréninku, poctem kalorii nebo
urcité vzdalenosti.



| Is & HO103

Operace:

1. Stisknéte tlac¢itka UP/DOWN za ucelem vybéru nékterého z program( P2 az P13.

2. Stisknéte tlacitko ENTER za ucelem potvrzeni zvoleného programu.

3. TIME bude blikat a pomoci tlacitek UP nebo DOWN jej mliZzete nastavit. Stisknéte tlacitko ENTER za
ucelem potvrzeni nastavené hodnoty TIME.

4. DISTANCE bude blikat a pomoci tladitek UP nebo DOWN miZete nastavit cilovou vzdalenost
(DISTANCE). Stisknéte tlacitko ENTER za ucelem potvrzeni nastavené hodnoty DISTANCE.

5. CALORIES bude blikat a pomoci tlacitek UP nebo DOWN je mlizete nastavit. Stisknéte tlacitko ENTER
za Ucelem potvrzeni nastavené hodnoty CALORIES.

6. PULSE bude blikat a pomoci tlacitek UP nebo DOWN jej mliZzete nastavit. Stisknéte tlacitko ENTER za
ucelem potvrzeni nastavené hodnoty PULSE.

7. Stisknéte tlacitko START/STOP za Gcelem zapoceti tréninku

Uzivatelsky program: User 1, User 2, User 3, User 4

Program 14 az 17 jsou programy uZivatelské. UZivatelé si dle svych poZadavk( mohou nastavit hodnoty
funkci v tomto poradi TIME, DISTANCE, CALORIES a stupen zatéze, a to v 10 sloupcich. Hodnoty a profily
budou po jejich nastaveni uloZeny. UZivatelé také mohou zménit stupen zatéze v kazdém sloupci pomoci
tlacitek UP/DOWN a nezméni stupen zatéze ulozeny v paméti.

Operace:

1. Stisknéte tlac¢itka UP/DOWN za ucelem vybéru USER programu od P14 do P17.

2. Stisknéte tlacitko ENTER za ucelem vybéru tréninkového programu.

3. Sloupec 1 bude blikat. Stisknéte tlacitka UP/DOWN za Gcelem vytvoreni Vaseho vlastniho
tréninkového profilu. Stisknéte tlac¢itko ENTER za ucelem potvrzeni nastaveni prvniho sloupce Vaseho
tréninkového profilu. Vychozi hodnota zatéze je 1.

4. Sloupec 2 bude blikat. Stisknéte tlacitka UP/DOWN za ucelem vytvoreni Vaseho vlastniho
tréninkového profilu. Stisknéte tlacitko ENTER za Ucelem potvrzeni hodnot 2. sloupce Vaseho
tréninkového profilu.

5. Takto postupujte za ucelem nastaveni Uplného uzivatelského programu (10 sloupc(). Stisknéte
tlaCitko ENTER za ucelem potvrzeni nastaveného tréninkového profilu.

6. TIME bude blikat a pomoci tlacitek UP nebo DOWN jej mliZzete nastavit. Stisknéte tlacitko ENTER za
ucelem potvrzeni nastavené hodnoty TIME.

7. DISTANCE bude blikat a pomoci tlacitek UP nebo DOWN ml(izete nastavit cilovou vzdalenost
(DISTANCE). Stisknéte tlacitko ENTER za Gcelem potvrzeni nastavené hodnoty DISTANCE.

8. CALORIES bude blikat a pomoci tlacitek UP nebo DOWN je miZete nastavit. Stisknéte tlacitko ENTER
za UCelem potvrzeni nastavené hodnoty CALORIES.

9. PULSE bude blikat a pomoci tlacitek UP nebo DOWN jej miZete nastavit. Stisknéte tladitko ENTER za
ucelem potvrzeni nastavené hodnoty PULSE.

10. Stisknéte tlacitko START/STOP za ucelem zapoceti tréninku
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Heart Rate Control Program: 55% H.R.C.,65% H.R.C., 75% H.R.C., 85% H.R.C., Target H.R.C.

Program 18 az 22 jsou tzv. Heart Rate Control Programy a Program 22 je Target Heart Rate Control program
(cilovy H.R.C.)

Program 18 predstavuje 55% max.hodnoty H.R.C. - - cilovd hodnota H.R. = (220 — vék) x 55%
Program 19 predstavuje 65% max.hodnoty H.R.C. - - cilova hodnota H.R.=(220 —vék) x 65%
Program 20 predstavuje 75% max.hodnoty H.R.C. - - cilovd hodnota H.R.=(220 —vék) x 75%
Program 21 predstavuje 85% max.hodnoty H.R.C. - - cilova hodnota H.R.=(220 —vék) x 85%
Program 22 predstavuje cilovy H.R.C. - - moZnost samostatného nastaveni hodnoty pulsu (50-220
uderll za minutu)

UZivatelé mohou cvicit na zakladé poZadované tepové frekvence nastavenim hodnot AGE, TIME, DISTANCE,
CALORIES nebo TARGET PULSE. V téchto programech bude pocita¢ upravovat stupen zatéze na zakladé
detekované tepové frekvence. Napfr.: stupen zatéZze se mlze kazdych 20 sekund zvySovat v dlisledku toho, Ze
nameérena tepova frekvence je nizsi nez TARGET H.R.C.(cilova). Stupen zatéze se taky mlze kazdych 20
sekund snizovat v disledku toho, Ze namérend tepova frekvence je vyssi nez TARGET H.R.C.(cilova).

Operace:

1. Stisknéte tlacitko UP/DOWN za Ucelem vybéru jednoho z H.R.C. program(l (P18 aZ P22).

2. Stisknéte tlacitko ENTER za uc¢elem vybéru tréninkového programu.

3. AGE bude blikat pro programy P18 az P21 a pro jeho nastaveni muizete pouzit tlacitka UP nebo
DOWN. Prednastavena hodnota je 35.

4. U programu 22 bude blikat TARGET PULSE a pro jeho nastavenivrozmezi 80 az 180 mizZete pouZzit
tlacitka UP nebo DOWN. Pfednastavend hodnota je 120.

5. TIME bude blikat a pomoci tlacitek UP nebo DOWN jej miZete nastavit. Stisknéte tlacitko ENTER za
ucelem potvrzeni nastavené hodnoty TIME.

6. DISTANCE bude blikat a pomoci tlacitek UP nebo DOWN mUZete nastavit cilovou vzdalenost
(DISTANCE). Stisknéte tlacitko ENTER za ucelem potvrzeni nastavené hodnoty DISTANCE.

7. CALORIES bude blikat a pomoci tlacitek UP nebo DOWN je mlizete nastavit. Stisknéte tlacitko ENTER
za UCelem potvrzeni nastavené hodnoty CALORIES.

8. Stisknéte tlacitko START/STOP za Ucelem zapoceti tréninku.

Watt Control Program: Watt Control

Program 23 je nezavisly na rychlosti. Stisknéte tladitko ENTER za uc¢elem nastaveni hodnot TARGET WATT,
TIME, DISTANCE a CALORIES. Béhem tréninku neni mozno nastavit stupen zatéze. Napt.: stupen zatéze se
muUzZe zvysit, pokud je rychlost pfili$ nizka. Ale stupen zatéze se mlze také snizit, pokud je rychlost pfilis
vysoka. Ugelem je aby se hodnota WATT bliZila co nejvice cilové hodnoté WATT ( TARGET WATT) nastavené
uzivatelem.
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Operace:

1. Stisknéte tlacitko UP nebo DOWN za ucelem vybéru WATT CONTROL (P23) programu.

2. Stisknéte tlacitko ENTER za ucelem potvrzeni zvoleného programu.

3. TIME bude blikat a pomoci tlacitek UP nebo DOWN jej mliZzete nastavit. Stisknéte tlacitko ENTER za
ucelem potvrzeni nastavené hodnoty TIME.

4. DISTANCE bude blikat a pomoci tlacitek UP nebo DOWN mdiZete nastavit cilovou vzdalenost
(DISTANCE). Stisknéte tlacitko ENTER za ucelem potvrzeni nastavené hodnoty DISTANCE.

5. WATT bude blikat a pomoci tlacitek UP nebo DOWN muzZete nastavit cilovou hodnotu WATT.
Stisknéte tlacitko ENTER za ucelem potvrzeni nastavené cilové hodnoty WATT. Pfednastavena hodnota
WATT je 100.

6. CALORIES bude blikat a pomoci tlacitek UP nebo DOWN je mlizete nastavit. Stisknéte tlacitko ENTER
za UCelem potvrzeni nastavené hodnoty CALORIES.

6. PULSE bude blikat a pomoci tladitek UP nebo DOWN jej miZete nastavit. Stisknéte tlacitko ENTER za
ucelem potvrzeni nastavené hodnoty PULSE.

7. Stisknéte tladitko START/STOP za Gcelem zapoceti tréninku.

POZNAMKA:

1. WATT = TORQUE (KGM) * RPM * 1.03

2. Vtomto programu je hodnota WATT konstantni hodnotou. To znamena, Ze pokud rychle Slapete, pak se
snizi stupen zatéze a pokud Slapete pomalu, pak se stupen zatéze zvysi. Vidy se snazte dodrZet stejnou
hodnotu WATT.

Body Fat Program: Body Fat

Program 24 je specialni program pro vypocet mnozstvi tuku uZivatele za U¢elem nabidnuti specifického
programu pro uzivatele. Existuji 3 typy postav rozdélené podle vypoctené hodnoty FAT%.

Typel: BODY FAT (télesny tuk) % > 27
Type2: 27 = BODY FAT (té&lesny tuk) % = 20
Type3: BODY FAT (télesny tuk) % < 20

PocitaC zobrazi vysledné hodnoty FAT PERCENT, BMI a BMR.
Operace:

1. Stisknéte tlacitka UP/DOWN za ucelem vybéru BODY FAT (P24) programu.

2. Stisknéte tlacitko ENTER za u¢elem vybéru tréninkového programu.

3. HEIGHT (vyska) bude blikat a pomoci tlacitek UP nebo DOWN ji mliZzete nastavit. Stisknéte tlacitko
ENTER za uc¢elem potvrzeni hodnoty HEIGHT. Vychozi hodnota HEIGHT je 170cm nebo 5'07” (5stop7
palcl).

4. WEIGHT (vdha) bude blikat a pomoci tlacitek UP nebo DOWN ji mlZete nastavit. Stisknéte tlacitko
ENTER za uc¢elem potvrzeni hodnoty WEIGHT. Vychozi hodnota WEIGHT je 70kg nebo 155Ibs.

5. GENDER (pohlavi) bude blikat a pomoci tlaéitek UP nebo DOWN jej mlzete zvolit. Cislo 1 je pro
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muze a Cislo 0 pro Zeny. Stisknéte tlacitko ENTER za ucelem potvrzeni hodnoty Gender. Vychozi
hodnota je 1 (MUZ).

6. AGE (vék)) bude blikat a pomoci tlac¢itek UP nebo DOWN jej mizZete nastavit. Stisknéte tlacitko
ENTER za ucelem potvrzeni hodnoty AGE. Vychozi hodnota je 35.

7. Stisknéte tladitko START/STOP za Gcelem spusténi méreni télesného tuku. Pokud okno zobrazuje E
zkontrolujte, zda jsou Vase dlané na cCidlech nebo, zda hrudni péas radné priléha k Vasemu télu. Poté
stisknéte tla¢itko START/STOP za uéelem méfeni télesného tuku.

8. Po ukonéeni méreni pocitac zobrazi vysledky méreni, tj. hodnoty BMR, BMI a FAT PERCENT na LCD
displeji. Pocitac¢ dokonce zobrazi tréninkovy program vhodny pro Vas.

9. Stisknéte tlacitko START/STOP za ucelem zapoceti tréninku.

Dale:

1. Spankovy rezim:

Pokud pocita¢ béhem 4 sekund neobdrZi signal, dojde k jeho automatickému vypnuti. Stisknutim
kteréhokoli tlacitka dojde k jeho zapnuti.

2. BMI (Body Mass Index): BMI je méfenim mnoZstvi tuku uZivatele zaloZené na vySce a vaze,
aplikovatelné jak pro muze, tak i pro zeny.

BMR (Basal Metabolic Rate): BMR zobrazuje mnozstvi kalorii potfebnych k zachovani zakladnich Zivotnich
funkci. Nevztahuje se tedy ke cviceni, ale pouze energii potfebné k udrzeni srdeéniho rytmu, dychani a
télesné teploty. Hodnota je mérena béhem odpocinku, ne spanku, pfi pokojové teploté.

Chyby:

E1l (Chyba E1):

Klidovy rezim: Pokud pocitac¢ béhem tréninku neobdrzi signal od motoru po dobu delsi nez 4 sekundy
(po trojndsobné bezvysledné kontrole), na displeji se zobrazi symbol E1.

Pohotovostni stav: Motor zatizeni se automaticky vypne, pokud po dobu delsi nez 4 sekundy pocitac
neobdrzi signdl. Na displeji se zobrazi symbol E1. Kazdé okno zobrazujici ¢iselné funkce bude prazdné a
vychozi signaly budou preruseny.

E2 (Chyba E2):

Pokud pocitac neni schopen precist daje z paméti v situaci, kdy kod ID je Spatny nebo pamétova karta
IC paméti je poSkozend, na displeji se zobrazi symbol E2.

E3 (Chyba E3):

Pokud pocitac objevi chybu spocivajici vtom, Ze nedochazi k nacitani parametrd tréninku, tak na
displeji, 4 sekundy po startu, zobrazi symbol E3.
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INTERVALS

PROGRAM 8

MOUNTAIN

PROGRAM 7
RAMP
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PROGRAM 12
AUFARTLEK

PROGRAM 11

PLATE

PROGRAM 10
RANDOM

innnnnni
goooooon
i1innnini
goooooon
iInnnnnni
goooooon
Iannnnni
goooooon
Innnnnnl
goooooon

gooooomn
goooommn
goommnnn
gonnnnnin
gonnnnnin
gonnmnnin
OONannnn
goCannnn
goooommn
gooooomn

gooooomn
goooommn
OONannnn
gooomnnn
OCRnnnnni
goooommn
goooONmnn
OOoCEmnnn
OCNRRENNN
gooooomn

PROGRAM 13
PRECIPICE
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UzZivatelské programy

PROGRAM 14
USER 1
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PROGRAM 16
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Heart rate programy

PROGRAM 18
55% H.R.C.
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PROGRAM 19
65% H.R.C.
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PROGRAM 20
75% H.R.C.
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PROGRAM 21
85% H.R.C.
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PROGRAM 22
TARGET H.R.C.
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Watt control programy

PROGRAM 23

WATT CONTROL
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Body fat test programy (vych

PROGRAM 24

BODY FAT (START MODE)

BODY FAT (STOP MODE)
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Doba tréninku: 40 min. Doba tréninku: 20 min.

Doba tréninku: 40 min.
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DelighTech Fitness App
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Systémové pozadavky: i

Android 2.3 nebo novéjsi s funkci Bluetooth
APPLE iOS s funkci Bluetooth verze 4.0
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DelighTech Fitness App — rychly start

Stahnéte aplikaci ze stranek appfit.biz Pfipojte svoje mobilni zafizeni prostfednictvim
Bluetooth

Otevrete aplikaci Zacnéte cvicit

options

Souhrnna data tréninku Zkontrolujte historii trénink

quick start Eu

d heart rate
gd kemn U bpm

incline

watts O
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Kompletni navod obsluhy si stahnéte na:
http://manual.abisal.pl/app.pdf

Ln®n 292837

HO0103
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Rozcvicka

Pfed zapocetim tréninku doporucujeme provést zahftivacicviky dle obrazku. Kazdy cvik je potfeba vykonavat po
dobu min. 30 sekund. Rozcvicka sniZujeriziko Urazu a svalovych kiecia zplUsobuje lepsipraci sval(.

Vnitini
Predklony sterlletnm
svalstvo Achillova
, Protahovani Slacha
Uklony vbok
stehen

1. Pozice
Stoupnéte si napedaly, nohy vsunite na pedaly tak, aby byly pevné umisténé na pedalu, dlané
méjte oprené o fiditka nebo rukojeti. BEhem tréninku méjte zadavzpfimena.

2. Trénink
Pro zlepSenikondiceazdravi je potrebafidit se ndvodemk tréninku. Pokud jste jiz delsicas
aktivné nesportovali, je potfebase pred tréninkem poradits |ékafem.

3. Plan tréninku
Rozcvicka:
Pfed kazdym tréninkem je potfeba vykonat rozcvicku trvajici5-10 min. Je mozné provést nékolik protahovacich
cvikd nebo par minut slapat na rotopedu pti malé zatézi.

Trénink:

Délkatréninku mlze byt danana zakladé téchto faktora:
- Kazdodennitrénink: kolem 10 min

- 2-3 krat tydné: kolem 30 min

- 1-2 krat tydné: kolem 60 min

Odpocinek:
Spolecné s ukoncenim tréninku je potfeba postupnésnizovat zatéz. Pro vyhnutise svalovym kife¢im je mozné
provést protahovacicviky.

Uspéch

| po kratké dobé zjistite, Ze je potieba zvySovat zatéZ pro udrzenioptimalnihladiny pulsu. Tréninky pro Vas budou
stéle lehcia budete cititzlepSenifyzicky. Presto je potfeba najit si motivaci k pravidelnym trénink(m. Vybertesi
konkrétnihodinutréninku a nezapocinejte trénink pfilis agresivné.

Presto, Ze délame vse pro to, abychom zajistili maximalni kvalitu nasSich vyrobk(, mohou se objevit jednotlivé
vady nebo chyby. Pokud si vSimnete zdvady nebo toho, Ze nékterd z ¢asti chybi, kontaktujte nas, prosim.
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Rozsah uzivani

Magneticky eliptical H0130 je zafizenim tfidy H uréenym vylu¢né k domacimu pouziti. Nem(ze byt pouzivan k
terapeutickym, rehabilita¢nim a komerénim ucellm.

Opozornéni!

Systémy monitorovani tepu mohou byt nepresné. PFilisné cviceni mlze vést k vaznym poranénim nebo smrti.
Pokud se citite slabi, okamzité trénink preruste.

Oznaceni zatizeni symbolem preSkrtnutého kontejneru na odpady informuje o zakazu likvidace pouzitého

elektrického a elektronického zafizeni spole¢né s jinymi odpady. Spolecné se Smérnici WEE o zplsobu

nakladani s elektrickymi a elektronickymi odpady, je potfeba pro tento druh zafizeni pouzivat oddélené
zpUsoby jejich likvidace.

Uzivatel, ktery se chce tohoto zatizeni zbavit, je povinen jej odevzdat ve sbérném dvore pro elektricky a
elektronicky odpad, diky ¢emu se spolupodili na jejich opétovném vyuZiti, recyklaci a tim i ochrané Zivotniho prostredi. Za
timto Ucelem kontaktujte misto, kde bylo zatizeni koupeno nebo mistni Urady. Nebezpecné slozky obsazené v elektrickém a
elektronickém zafizeni mohou dlouhodobé negativné plisobitna Zivotni prostiedia také zdravilidi.

A\BISAL

Oddéleni péce o klienta:

ABISAL Sp. z 0.0.
ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
abisal@abisal.pl

www.abisal.pl
www.hms-fitness.pl


http://www.abisal.pl/
http://www.hms-fitness.pl/

