TUNTURI

CARDIO FIT B30 BIKE

PL Instrukcja obstugi 13- 18
CS  Navod k pouziti 19 - 24
SK  Pokyny na obsluhu 25 - 30

HU  Hasznalati Gtmutaté 31 - 36

Cardio FitB30Bike | C €
SKU: 16 TCFB3000
INPUT: 3V DC
2x Ak Battery Class HC|
MAX USER WEIGHT MO KGS  |ace
HOME USE MBS
L Serial nr: J

Uwaga, Pozor, Pozor, Figyelem
- Przed rozpoczeciem korzystania z produktu nalezy uwaznie przeczytac niniejsza instrukcje obstugi.

- Pred pouzitim tohoto vyrobku si peclivé prectéte tuto uzivatelskou prirucku. WWW
- Pred pouzitim tohto vyrobku si pozorne precitajte tento navod na pouZzitie.

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

FEEL BETTER

www.tunturi.com



http://www.tunturi.com/
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Vormontiert
Pré assemblé
Voorgemonteerd
Pre-assemblato
Pre ensamblado
Férmonterad

Esikoottu
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Polski s

Spis tresci Ostrzezenia dotyczace bezpieczenstwa

OSTRZEZENIE

Ostrzezenia dotyczqce bezpieczeﬁstwa 13 ¢ Nalezy przeczytaé ostrzezenia dotyczace bezpieczenstwa i instrukcje.
Nieprzestrzeganie ostrzezen dotyczacych bezpieczeristwa i instrukcji

moze spowodowac obrazenia ciata lub uszkodzenie sprzetu.

Instrukcja montazu...............ccceeeeeiiiiiiiiiee e 13 A e - ) ‘ )
L . Ostrzezenia dotyczace bezpieczenstwa i instrukcje nalezy zachowac na
Opis ilustracja A 13 .y
Opis ilustracja B 14 przysziosc.
Opis ilustracja C 14 Urzadzenie iest ' ie do uzvtku d
Opis ilustracja D 14 rza zenl.eJe.s prze?na.czone v.vy acznie do u%y u domowego.
. . . Urzadzenie nie nadaje sie do uzytku komercyjnego.
Dodatkowe informacje dotyczgce montazu 14 Mak | o i do 2 eodzin dzienni
Dodatkowe informacje 14 - ) a sy;na'ne Ltjzymejes';ogra'xmczoned .o -?Ob zin b2|en.n|e.'
AKCESOTIA (FYS. F)ervrrrereeseeeeeeeeeeeeeeeee s eseeeeeees e eee s eeeseeeeees e 14 - .orzys.anle ztego UF.ZQ zenia przez aziecl lub osoby n'|epe nosprawne
fizycznie, sensorycznie, umystowo lub ruchowo, a takze osoby
. nieposiadajgce doswiadczenia i wiedzy, moze stwarzac zagrozenie.
TEENING et 14 P lace do: _ Bazy, | ABra
8 . 3 Osoby odpowiedzialne za ich bezpieczenistwo muszg udzieli¢
Instrukcje dotyczace ¢wiczen 15 , . . ) . .
Tet 1s wyraznych instrukcji lub nadzorowaé korzystaniezurzgdzenia.
etno

- Przed rozpoczeciem treningu nalezy skonsultowac sie z lekarzem w celu
sprawdzenia stanu zdrowia.

- W przypadku wystgpienia nudnosci, zawrotow gtowy lub innych
nietypowych objawéw nalezy natychmiast przerwac trening i
skonsultowac sie z lekarzem.

- Aby unikna¢ bdlu i nadwyrezenia migsni, kazdy trening nalezy

SPOSOb UZYCia.........ccvvviiiiiiiiii
Regulacja nézek podpierajacych
Regulacja pionowej pozycji siodetka..
Regulacja oporu .
Wymiana baterii (FYS. E ) e 16

rozpoczynac od rozgrzewki, a koriczy¢ ochtonieciem. Pamietaj o
rozcigganiu na koniec treningu.
KONSOIa (FYS. E-L) cvoiiiiieieiieieseieie e 16 | . Urzadzenie jest przeznaczone wytacznie do uzytku w pomieszczeniach.
Objasnienie funkcji wyswietlacza 16 Urzadzenie nie nadaje sie do uzytku na zewnatrz.
Objasnienie przyciskow 16 - Urzadzenia nalezy uzywac wytacznie w sSrodowiskach z odpowiednia
Dodatkowe notatki 17 wentylacja. Nie uzywaj urzadzenia w przeciagu, aby sie nie przeziebic.
L . - Urzadzenia nalezy uzywac wytgcznie w Srodowisku o
CzySZCZQI"IIe | kOI"ISGI’W&CJa ............................................. 17 temperaturze otoczenia pomiedzy 10°C~35°C / 59°F~95°F,
Wady i nieprawidfowe dziatanie 17 Urzadzenie nalezy przechowywaé wytacznie w $rodowisku o temperaturze
otoczenia pomiedzy 5°C~45°C / 41°F~113°F.
Transport i przeChowywanie ........ccceeeveeeiiiiiiiieeee s 17 - Nie uzywaj ani nie przechowuj urzadzenia w wilgotnym otoczeniu.
Wilgotnos¢ powietrza nie moze nigdy przekraczac¢ 80%.
Gwaran Cja ........................................................................ 17 - Urzadzenia nalezy uzywaé wytacznie zgodnie z jego przeznaczeniem. Nie
nalezy uzywac urzadzenia do celéw innych niz opisane w instrukcji.
Dane teCchniCzne .....oooooeeiiiiiiei 18 - Nie nalezy uzywac urzadzenia, jesli jakakolwiek jego cze$¢ jest uszkodzona
lub wadliwa. Jesli cze$¢ jest uszkodzona lub wadliwa, nalezy skontaktowa¢
Deklaracja producenta ..........cceeeeeeeeeiiiiiiiiieieeeeesiiieeeee 18 sie ze sprzedawca.
- Trzymaj rece, stopy i inne czesci ciata z dala od ruchomych czesci urzadzenia.
ZaStrzezZenie ..............ccooeviiiiiiiee e 18 | - Trzymaj wtosy z dala od ruchomych czesci.

- Nalezy nosi¢ odpowiednia odziez i obuwie sportowe.

- Odziez, bizuterig i inne przedmioty nalezy trzymac¢ z dala od ruchomych
czesci.

- Nalezy upewnic sie, ze w danym momencie z urzagdzenia korzysta tylko
jedna osoba. Urzadzenie nie moze by¢ uzywane przez osoby wazace
wiecej niz 110 kg (242 funty).

- Nie nalezy otwieraé¢ urzadzenia bez konsultacji ze sprzedawca.

Witamy

Instrukcja montazu

Witamy w $wiecie Tunturi!
Dziekujemy za zakup tego sprzetu Tunturi. Tunturi oferuje szeroka game Opis ilustracja A
domowych urzadzen fitness, w tym crosstrainery, bieznie, rowery
treningowe i wioslarze. Sprzet Tunturi jest odpowiedni dla catej rodziny,
bez wzgledu na poziom sprawnosci fizycznej. Wiecej informacji mozna
znalez¢ na naszej stronie internetowej www.tunturi.com.

llustracja przedstawia wyglad roweru po zakonczeniu montazu.
Mozna jej uzy¢ jako odniesienia podczas montazu, ale nalezy zawsze
postepowac zgodnie z prawidtowgq kolejnoscia kolejnych krokéw montazu,

. . . . , tak jak pokazano na ilustracjach.
Wazne instrukcje bezpieczenstwa

Niniejsza instrukcja obstugi jest niezbednym elementem sprzetu
treningowego: przed rozpoczeciem korzystaniazurzagdzenia nalezy
przeczytac wszystkie zawarte w niej instrukcje. Nalezy zawsze przestrzegac
nastepujacych srodkéw ostroznosci:

13
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Opis ilustracja B

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

UWAGA

e Mate cze$ci moga byc¢ ukryte/zapakowane w pustych przestrzeniach w
styropianowej ostonie produktu.
o Jedli brakuje jakiej$ czesci, nalezy skontaktowad sie ze sprzedawca.

Opis ilustracja C

llustracja przedstawia zestaw montazowy dotaczony do produktu. Zestaw
montazowy zawiera $ruby, podktadki, wkrety, nakretki itp. oraz narzedzia
wymagane do prawidtowego montazu roweru.

Opis ilustracja D

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

UWAGA

. Numery czesci pokazane w krokach montazu zaczynajg sie od
rysunku czesci zamiennych, ktéry mozna znalez¢ na koncu tej
instrukcji.

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

UWAGA
e Umiesc urzadzenie na twardej, rownej powierzchni.
e Umiescic¢ urzadzenie na podstawie ochronnej, aby zapobiec
uszkodzeniu powierzchni podtogi.
e Wokoéturzadzenia nalezy pozostawi¢ co najmniej 100 cm wolnej
przestrzeni.
e Prawidtowy montaz urzgdzenia opisano na ilustracjach.

Dodatkowe informacje montazowe

Etap montazu D2

Podtacz kabel napinajacy

Prawidtowy sposdb podtgczenia stalowej linki regulujgcej naprezenie w

systemie recznej regulacji oporu.

Zamontuj pokretto oporu na kolumnie, jesli nie zostato ono

wczes$niej zmontowane.

- Ustaw pokretto regulacji oporu na najwyzszym poziomie.

- Usun sruby i podktadki z rury korpusu, jesli s3 one wstepnie
zmontowane.

- Nasun rure kolumny na rure korpusu roweru i zamocuj wszelkie
potaczenia.

- Podtacz przewdd czujnika (czarne plastikowe ztacza), zwracajac uwage
na prawidtowg orientacje, aby system blokowania byt skuteczny.

- Zaczep koncowke stalowej liny wychodzgcej z rury kolumny na haku
stalowej liny wychodzacej z rury korpusu roweru.

- Wyciagnij stalowa linke z kolumny i zamontuj mosiezng korncéwke
na koricu haku wychodzacego z korpusu.

Kliknij, aby zobaczy¢ nasz wspierajacy film na YouTube
u https://youtu.be/nn5AnVxmPag

TUNTURI®
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Etap montazu D6
Jak prawidlowo zamontowa¢ pedaty

UWAGA

. Prawa i lewa strona s3 okreslane z perspektywy osoby ¢wiczace;j.

Prawy pedat
Znajdz oznaczenie "R" lub "L" na osi pedatu.
- Zamontuj prawy pedat "R" w prawej korbie.

- Najpierw nalezy recznie obréci¢ o$ pedatu w kierunku zgodnym z ruchem
wskazéwek zegara.

- Uzyj klucza, aby catkowicie dokreci¢ pedat.

Lewy pedat
- Zamontuj lewy pedat "L" w lewej korbie.

- Najpierw nalezy recznie obrécic¢ o$ pedatu w kierunku przeciwnym do
ruchu wskazéwek zegara.
- Uzyj klucza, aby catkowicie dokreci¢ pedat.

UWAGA

. Po zakonczeniu montaz produktu zachowaj narzedzia dostarczone z
tym produktem dla przysztych celdw serwisowych.

Kliknij, aby zobaczy¢ nasz wspierajacy film na YouTube
https://youtu.be/Devel2ZhCAc

Dodatkowe informacje

Utylizacja opakowan

Wytyczne rzgdowe wymagajg zmniejszenia iloSciodpad éw
wyrzucanych na wysypiska $mieci. Dlatego prosimy o odpowiedzialne
pozbywanie sie wszystkich odpadéw opakowaniowych w publicznych
centrach recyklingu.

Utylizacja po zakonczeniu eksploatacji

W Tunturi mamy nadzieje, ze Twoje urzadzenie bedzie stuzyto Ci przez
wielelat. Nadejdzie jednakczas, gdy zakoriczy ono swdj okres
uzytkowania. Zgodnie z europejskimi przepisami dotyczgcymi zuzytego
sprzetu elektrycznego i elektronicznego (WEEE) uzytkownik jest
odpowiedzialny za prawidtowa utylizacje sprzetu w uznanym publicznym
punkcie zbidrki.

Akcesoria (rys. F)

e Uchwyt na tablet nie jest standardowo dotgczony do produktu, ale
mozna go naby¢ oddzielnie jako akcesorium.
e Numer artykutu: 16TCFTHO10

e Z przodu kolumny sg wstepnie wkrecone dwie dodatkowe $ruby z
podktadkami. Za ich pomoca mozna zamontowad¢ dodatkowy
uchwyt na tablet.

Trening

Trening musi by¢ odpowiednio lekki, ale dtugotrwaty. Cwiczenia aerobowe
opierajg sie na poprawie maksymalnego poboru tlenu przez organizm, co z
kolei poprawia wytrzymatosc i kondycje. Powinienes sie pocic, ale nie
powinienes traci¢ tchu podczas treningu.

Aby osiggnad i utrzymaé podstawowy poziom sprawnosci fizycznej, nalezy
¢wiczy¢ co najmniej trzy razy w tygodniu po 30 minut. Zwieksz liczbe sesji
treningowych, aby poprawié¢ swéj poziom sprawnosci. Warto potaczyé
regularne ¢wiczenia ze zdrowg dietg. Osoba zaangazowana w diete
powinna ¢wiczy¢ codziennie, poczatkowo 30 minut lub krécej, stopniowo
zwiekszajgc dzienny czas treningu do jednej godziny. Trening nalezy
rozpoczynad przy niskiej predkosci i niskim oporze, aby zapobiec
nadmiernemu obcigzeniu uktadu sercowo-naczyniowego.

W miare poprawy kondycji mozna stopniowo zwieksza¢ predkos¢ i opor.
Efektywnos¢ ¢wiczerht mozna mierzy¢ poprzez monitorowanie tetna i pulsu.


https://youtu.be/nn5AnVxmPag
https://youtu.be/Devel2ZhCAc

OSTRZEZENIE

* Przed rozpoczeciem treningdw nalezy skonsultowac sie z lekarzem.
e W przypadku omdlenia lub zawrotéw gtowy nalezy natychmiast
przerwac ¢wiczenia.

Instrukcje dotyczace ¢éwiczen

Korzystanie z roweru zapewnia szereg korzysci,
fizyczng, tonizuje miesnie,
kalorycznosci pomaga schudnac.

poprawia sprawno$c
a w pofaczeniu z dieta o kontrolowanej

Faza rozgrzewki

Ten etap pomaga w prawidtowym przeptywie krwi w organizmie i
prawidtowej pracy miesni. Zmniejsza réwniez ryzyko skurczow i urazéw
miesni. Zaleca sie wykonanie kilku ¢wiczen rozciggajacych, jak pokazano
ponizej. Kazde rozcigganie powinno trwac¢ okoto 30 sekund, nie zmuszaj
ani nie szarp migsni do rozciggania - jesli boli, przerwij ¢wiczenia.

Faza ¢wiczen

Jest to etap, w ktérym wktadasz wysitek. Po regularnym stosowaniu miesnie
nog stang sie bardziej elastyczne. Pracuj do woli, ale bardzo wazne jest
utrzymanie statego tempa przez caty czas. Tempo pracy powinno by¢
wystarczajace do podniesienia tetna do strefy docelowej pokazanej na
ponizszym wykresie.

HEART RATE
200 4
180
160 MAXIMUM
140
8%
120
70%
100
COOL DOWN
80
20 25 30 - 40 45 S0 55 &0 & 70 75 AGE

Ten etap powinien trwaé co najmniej 12 minut, cho¢ wiekszos¢ oséb
zaczyna od okoto 15-20 minut.

Faza schtadzania

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

Zaleca sie trenowanie co najmniej trzy razy w tygodniu i, jesli to mozliwe,
réwnomierne roztozenie treningdw w ciggu tygodnia.

Tonizacja migsni

Aby napig¢ miesnie podczas korzystania ze sprzetu, nalezy ustawi¢ dos¢
wysoki opor. Spowoduje to wieksze obcigzenie migsni nég i moze oznaczac,
ze nie bedziesz mogt trenowac tak dtugo, jak chcesz. Jesli prébujesz réwniez
poprawi¢ swojg kondycje, musisz zmieni¢ swdj program treningowy.
Powinienes$ trenowac jak zwykle podczas fazy rozgrzewki i
schtadzania,alepodkoniecfazy ¢wiczeh powinienes zwiekszyé
opor, zmuszajac nogi do ciezszej pracy. Bedziesz musiat zmniejszy¢ predkosé,
aby utrzymac tetno w strefie docelowe;j.

Utrata masy ciata

Waznym czynnikiem jest tutajiloS¢ wtozonego wysitku. Im ciezej i
dtuzej pracujesz, tym wiecej kalorii spalisz. W rzeczywistosci jest to to
samo, co w przypadku treningu majacego na celu poprawe kondycji,
réznica polega na celu.
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Tetno

Pomiar czestotliwosci pracy serca (reczne czujniki tetna)
Tetno jest mierzone przez czujniki w kierownicy, gdyuzytkownik
dotyka obu czujnikéw jednoczesnie. Doktadny pomiar tetna wymaga, aby
skéra byta lekko wilgotna i stale dotykata czujnikéw tetna na rece. Jesli
skora jest zbyt sucha lub zbyt wilgotna, pomiar tetna bedzie mniej
doktadny.

Maksymalne tetno (podczas treningu)

Tetno maksymalne to najwyzsze tetno, jakie dana osoba moze bezpiecznie
0siggnac¢ poprzez wysitek fizyczny. Do obliczenia sredniego tetna
maksymalnego stosuje sie nastepujacy wzor: 220 - WIEK. Maksymalne tetno
rézni sie w zaleznosci od osoby.

OSTRZEZENIE

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

Poczatkujacy

50-60% maksymalnego tetna

Odpowiedni dla poczatkujacych, oséb dbajacych o wage, rekonwalescentéw i
0s06b, ktdre nie ¢wiczyly przez dtugi czas. Nalezy ¢wiczy¢ co najmniej trzy razy
w tygodniu po 30 minut.

Zaawansowany

60-70% maksymalnego tetna

Odpowiedni dla 0sdb, ktdére chca poprawic i utrzymac sprawnosc fizyczna.
Nalezy ¢wiczy¢ co najmniej trzy razy w tygodniu po 30 minut.

Ekspert

70-80% maksymalnego tetna

Odpowiedni dla najbardziej wysportowanych oséb, ktére sg przyzwyczajone do
dtugotrwatych treningéw.

Sposob uzycia

Regulacja nézek podpierajacych

Urzadzenie jest wyposazone w 8 kagtowych zaslepek. Jesli urzadzenie
wydaje sie niestabilne, chwieje sie lub nie jest dobrze wypoziomowane,
mozna uzyé¢tychzasle pek wceludokonania wymaganej korekty.
- Aby wypoziomowac rower, obré¢ 8 katowych zaslepek znajdujacych sie na
tylnej rurze stabilizatora.
- Kazdy aspekt ustawia maszyne na innym poziomie wysokosci.
SZYBKA WSKAZOWKA
e tatwiej jest to zrobi¢ z dwiema osobami, aby jedna osoba mogta
przechyli¢ sprzet, podczas gdy druga dokonuje niezbednej regulacji.
UWAGA
e Maszyna jest najbardziej stabilna, gdy wszystkie nézki podporowe sg
obrécone do korica. Dlatego wypoziomowanie maszyny nalezy rozpocza¢ od
catkowitego schowania wszystkich nézek podporowych, aby sprawdzi¢
poziom przed wysunieciem nézek potrzebnych do ustabilizowania urzadzenia.

Regulacja pionowej pozycji siodetka

Pionowg pozycje siodetka mozna regulowaé, ustawiajac rure podsiodtowg w
wymaganym potfozeniu. Przy prawie wyprostowanej nodze tuk stopy musi
dotykaé pedatu w jego najnizszym punkcie.

- Poluzuj pokretto regulacji rury podsiodtowej.

- Ustaw rure podsiodtowa w wymaganej pozycji.

- Dokreé pokretto regulacji rury podsiodtowej.
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. Dist
Regulacja oporu .
Dystans treningu.
Aby zwiekszy¢ lub zmniejszy¢ opdr, obréé pokretto w prawo (kierunek - M Wskazuje parametry w liczniku.
+), aby zwiekszy¢ opdr i w lewo (kierunek -), aby zmniejszy¢ opér. Skala Puls

nad pokrettem (1-8) pomaga znalez¢ i ustawi¢ odpowiedniop 6 r. . L . .
Wyswietla biezgce tetno, jesli zostato zmierzone.

Wymiana baterii (rys. E) UWAGA
. ) . ) e Przed pomiarem tetna nalezy potozy¢ dtonie na obu panelach

Konsola jest wyposazona w 2 baterie AA z tytu konsoli. dotykowych, a po 6~7 sekundach na wyswietlaczu LCD pojawi sie
- Zdejmij pokrywe. aktualne tetno w uderzeniach na minute (BPM).
- Wyjmij stare baterie. e Podczas procesu pomiaru pulsu, warto$¢ pomiaru moze by¢ wyzsza
- W16z nowe baterie. Upewnij sie, ze baterie sg zgodne z oznaczeniami przez pierwsze 23 sekundy, a nastgpnie powréci do normalnego

biegunowosci (+) i (-). poziomu.
- Zamontuj pokrywe. e Wartos¢ pomiaru nie moze by¢ traktowana jako podstawa leczenia.

Konsola (rys. E-1) cal

Automatycznie gromadzi spalone kalorie podczas treningéw.

UWAGA

¢ Dane te s3 orientacyjne dla poréwnania réznych sesji treningowych, nie
mogga by¢ wykorzystywane w leczeniu.

Objasnienie przyciskéw

MODE

- Nacisnij przycisk MODE, aby wybra¢ funkcje konsoli: Czas, Predkos¢,
Dystans, ODO, Kal. i Puls.

- Nacisnij i przytrzymaj przez 4 sekundy, aby zresetowac: Czas, Licznik,
Dystans i Kalorie.

SET
Ustaw wartosci dla: Time, Count, Dist & Calorie, gdy nie jest w trybie
skanowania.

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

- Nacisnij przycisk SET, aby ustawi¢ konsole w trybie wprowadzania celu
treningu.
- Naci$nij MODE, aby wybrac¢ cel, ktéry chcesz ustawi¢. (wybrany cel
bedzie miga¢, gdy bedzie mozna ustawi¢ wartos¢).
UWAGA - Nacisnij przycisk SET, aby zwiekszy¢ wartos¢ docelowg, przytrzymaj
¢ Konsole nalezy trzymac z dala od bezposredniego swiatta stonecznego. przycisk SET, aby szybko zwiekszy¢ wartosé.

* Nalezy osuszy¢ powierzchnig konsoli, gdy jest pokryta kroplami potu. - Naci$nij krétko przycisk RESET, aby zresetowaé zmieniony wybrany cel.

* Nie nalezy opierac sig o konsole. - Nacis$nij przycisk MODE, aby aktywowa¢ nastepny opcjonalny
e Wyswietlacz nalezy dotykac¢ wytgcznie czubkiem palca. Upewnij sie, cel do ustawienia.
ze paznokcie lub ostre przedmioty nie dotykajg wyswietlacza. - CZAS +1min(1~99)
PREDKOSC (maks. 99,9 km/h)
UWAGA DYSTANS +0,5 km (0,5 km ~ 99,50 km)
¢ Konsola przetacza sie w tryb standby, gdy urzadzenie jest OoDO ( maks. 999,9 km)
nieuzywane przez 4 minuty. CAL +1 (1~999)
PULSE +1 (40~240)
Objasnienie funkcji wyswietlacza
UWAGA
Skanowanie e Po ustawieniu celu jego wartos¢ bedzie odliczana w dét w trybie treningu.
Automatyczne skanowanie funkgcji dla : Czasu, Predkosci, ODO, Dystansu, .

Gdy cel zostanie osiggniety, konsola powiadomi o tym 4 podwdjnymi
RPM i Kalibracji. sygnatami dzwiekowymi. Od tego momentu warto$¢ celu bedzie liczona
Kazde wyswietlenie zostanie przytrzymane przez 4 sekundy w gére, zaczynajac od "0".

* Mozesz ustawi¢ wiecej niz jeden cel treningu. Konsola powiadomi Cie
Czas sygnatami dzwiekowymi po osiggnieciu kazdego z nich.

Automatycznie zlicza czas treningu podczas sesji treningowe;j.

RESET
Predkos¢ - Naciénij i przytrzymaj przez 4 sekundy, aby zresetowa¢: Czas, Dystans, Kal. i
Wyswietla biezacg predkos¢ treningu. Puls
Odo UWAGA

Automatycznie gromadzi catkowity pokonany dystans dla wszystkich ses;ji

. - Licznik catkowity mozna zresetowad tylko poprzez wymiane baterii.
treningowych. y ylko pop y €
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Dodatkowe uwagi

- Jesli wyswietlacz jest niewyrazny lub nie pokazuje zadnych cyfr, nalezy
wymieni¢ baterie.

- Monitor wyfaczy sie automatycznie, jesli po 4 minutach nie zostanie
odebrany zaden sygnat.

- Monitor zostanie automatycznie wtgczony po rozpoczeciu ¢wiczen wraz z
wejsciem sygnatu o starcie.

- Monitor automatycznie rozpocznie zliczanie wartosci po rozpoczeciu
treningu i zakonczy je po jego przerwaniu na 4 sekundy.

Czyszczenie i konserwacja

Urzadzenie nie wymaga specjalnej konserwacji. Urzadzenie nie wymaga
ponownej kalibracji, jesli jest montowane, uzywane i serwisowane zgodnie z
instrukcjami.

OSTRZEZENIE

e Do czyszczenia urzadzenia nie nalezy uzywac rozpuszczalnikéw.
- Po kazdym uzyciu wyczy$¢ urzadzenie miekka, chtonng $ciereczka.

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

Wady i nieprawidtowe dziatanie

Pomimo ciaggtej kontroli jakosci, w sprzecie moga wystapic usterki i awarie

spowodowane przez poszczegdlne czesci. W wiekszosci przypadkéw

wystarczy wymieni¢ wadliwg czesc.

- Jesli urzadzenie nie dziata prawidtowo, nalezy natychmiast skontaktowac
sie ze sprzedawca.

- Nalezy poda¢ sprzedawcy numer modelu i numer seryjny urzadzenia.
Nalezy podac charakter problemu, warunki uzytkowania i date zakupu.

Rozwigzywanie problemoéw:

- Gdy wysSwietlacz LCD jest przyciemniony, oznacza to konieczno$¢ wymiany
baterii.

- Jesli podczas pedatowania nie ma sygnatu, sprawdz, czy kabel jest dobrze
podtaczony.

UWAGA

e Po zatrzymaniu treningu na 4 minuty ekran gtéwny zostanie wytaczony.
e Jesli komputer wyswietla sie nieprawidtowo, nalezy ponownie
zainstalowac baterie i sprébowac ponownie.

Transport i przechowywanie

OSTRZEZENIE

e Sprzet powinien byé przenoszony przez co najmniej dwie osoby.

- Przenie$ urzadzenie i ostroznie je odstaw. Umie$¢ urzadzenie na podstawie
ochronnej, aby zapobiec uszkodzeniu powierzchni podtogi.

- Urzadzenie nalezy ostroznie przenosi¢ po nieréwnych powierzchniach.
Nie przesuwaj urzadzenia po schodach za pomocg koétek, lecz trzymaj je
za kierownice.

- Sprzet nalezy przechowywa¢ w suchym miejscu o mozliwie
najmniejszych wahaniach temperatury.
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Gwarancja

Gwarancja kupujacego Tunturi

Warunki gwarancji

Konsumentowi przystugujg odpowiednie prawa okreslone w przepisach
krajowych dotyczgcych handlu towarami konsumpcyjnymi. Niniejsza
gwarancja nie ogranicza tych praw.

Gwarancja jest wazna tylko wtedy, gdy produkt jest uzywany w srodowisku
zatwierdzonym przez Tunturi New Fitness BV i jest konserwowany zgodnie z
instrukcjami dla danego sprzetu. Zatwierdzone dla danego produktu
Srodowisko i instrukcje konserwacji sa podane w "instrukcji obstugi"
produktu. Instrukcje obstugi mozna pobrac z naszej strony internetowe;j:
http://manuals.tunturi.com

Warunki gwarancji

Warunki gwarancji obowiazujg od daty zakupu. Warunki gwarancji moga sie
rézni¢ w zaleznosci od kraju, dlatego nalezy skonsultowac sie z lokalnym
sprzedawca w celu uzyskania informacji na temat warunkéw gwarancji.

Zakres gwarancji

W zadnym wypadku Tunturi New Fitness BV lub Dystrybutor Tunturi nie
ponosi odpowiedzialnosci z tytutu niniejszej gwarancji lub w inny sposdéb za
jakiekolwiek szczegdlne, posrednie, wtérne lub wtdrne szkody
jakiegokolwiek rodzaju wynikajace z uzytkowania lub niemoznosci
uzytkowania tego sprzetu.

Ograniczenia gwarancji

Niniejsza gwarancja obejmuje wady fabryczne sprzetu fitness oryginalnie
zapakowanego przez firme Tunturi New Fitness BV. Gwarancja ma
zastosowanie wytgcznie w warunkach normalnego, zalecanego uzytkowania
produktu zgodnie z opisem w instrukcji obstugi oraz pod warunkiem
przestrzegania instrukcjiinstalacji, konserwacji i uzytkowania firmy
Tunturi New Fitness BV. Ani Tunturi New Fitness BV, ani Dystrybutorzy
Tunturi nie ponosza odpowiedzialnosci z tytutu gwarancji, gdy zobowigzania
dotyczg wad powstatych z przyczyn od nich niezaleznych. Gwarancja dotyczy
wytacznie pierwotnego nabywecy i jest wazna wytgcznie w krajach, w ktérych
firma Tunturi New Fitness BV posiada autoryzowanego importera. Gwarancja
nie obejmuje sprzetu fitness ani komponentow, ktére zostaty zmodyfikowane
bez zgody Tunturi New Fitness BV. Wady wynikajgce z normalnego zuzycia,
niewtasciwego uzytkowania, naduzycia, korozji lub uszkodzen powstatych
podczas zatadunku lub transportu nie s objete gwarancja.

Gwarancja nie obejmuje dZzwigkéw lub hataséw emitowanych podczas
uzytkowania, o ile nie utrudniajg one znaczaco korzystania z urzagdzenia i nie
sg spowodowane usterkg urzadzenia. Gwarancja nie obejmuje usterek
wynikajgcych z nieprzestrzegania okresowych czynnos$ci konserwacyjnych
opisanych w instrukcji obstugi produktu. Ponadto gwarancja nie obejmuje
wad wynikajacych z uzytkowania i przechowywania w nieodpowiednim
Srodowisku opisanym w instrukcji obstugi, ktére powinno znajdowac sie w
pomieszczeniach zamknietych, suchych, wolnych od kurzu i pytu oraz w
zakresie temperatur od +15°C do +35°C. Gwarancja nie obejmuje czynnosci
konserwacyjnych, takich jak czyszczenie, smarowanie i normalna regulacja
czesci, ani instalacji, ktére klienci moga wykonac¢ samodzielnie, takie jak
nieskomplikowana wymiana licznikéw, pedatéw i innych podobnych czesci
niewymagajacych demontazu/ponownego montazu sprzetu fitness. Naprawy
gwarancyjne wykonywane przez osoby inne niz autoryzowani przedstawiciele
Tunturi nie sg objete gwarancja.

Nieprzestrzeganie instrukcji podanych w instrukcji obstugi spowoduje
uniewaznienie gwarancji na produkt.

JSIMTLINIIL
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Dane techniczne

Parametr Jednostka miary Wartos¢
Dtugosé cm 84.0
cal 30.7
Szeroko$¢ cm 50.0
cal 19.7
Wysokosé cm 123,0
cal 484
Waga kg 18.3
funt 40.3
ow
Maksymalna waga kg 110
uzytkownika funt 242
ow
Rozmiar baterii 2x AA
Pomiar tetna dostepny za Kontakt reka-uchwyt Tak
posrednictwem: 5,3~ 5,4 Khz. Nie
Bluetooth (BLE) Nie
ANT+ .
Nie

Deklaracja producenta

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

04-2020
Tunturi New Fitness BV
Purmerweg 1

1311 XE Almere
Holandia

Zastrzezenie

© 2020 Tunturi New Fitness BV
Wszelkie prawa zastrzezone.

- Produkt i instrukcja moga ulec zmianie.

- Specyfikacja moze ulec zmianie bez powiadomienia.

- Najnowsza wersje instrukcji obstugi mozna znalezé na naszej
stronie internetowej.
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Vitejte na

Vitejte ve svété Tunturi!

Dékujeme, Ze jste si zakoupili toto vybaveni Tunturi. Tunturi nabizi
Siroky sortiment domdciho fitness vybaveni véetné crosstrainerd,
béZeckych pasu, rotopedi a veslovacich trenazérd. Zafizeni Tunturi je
vhodné pro celou rodinu bez ohledu na Urovern fyzické zdatnosti. Vice
informaci naleznete na nasich webovych strankach www.tunturi.com.

Dulezité bezpecnostni pokyny

Tato prirucka je nezbytnou soudasti tréninkového vybaveni: pfed pouZitim
zaftizeni siprectéte vsechny pokyny v niuvedené. Vidy dodrzujte
nasledujici bezpecnostni opatieni:
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VAROVAN/

e Prectéte si bezpecnostni upozornéni a pokyny. Nedodrzeni
bezpecnostnich upozornéni a pokynd mize mit za nasledek zranéni
osob nebo poskozeni zafizeni. Bezpe¢nostni upozornéni a pokyny si
uschovejte pro budouci pouZziti.

- Zarizeni je ur¢eno pouze pro domaci pouZiti. Zafizeni neni vhodné pro
komeréni poufZiti.

- Maximalni doba pouZiti je omezena na 2 hodiny denné.

- PouZivani tohoto spotiebice détmi nebo osobami s télesnym,
smyslovym, mentalnim nebo pohybovym postizenim, jakoZ i osobami
bez zkuSenosti a znalosti, mize pfedstavovat riziko. Osoby odpovédné
za jejich bezpecnost musi dat vyslovné pokyny nebo dohlizet na
pouZivdnipfistroje.

- Pred tréninkem se poradte se svym lékafem o zdravotni prohlidce.
- Pokud se objevi nevolnost, zavraté nebo jiné neobvyklé pfiznaky,

okamZzité prestarite trénovat a poradte se s |ékafem.

- Abyste se vyhnuli bolestivosti a pretiZeni svall, zadinejte kazdy trénink

zahtivacim cvi¢enim a zakoncete ho ochlazenim. Na konci tréninku se
nezapomerite protahnout.

- Zarizeni je ur¢eno pouze pro pouziti v interiéru. Zafizeni neni vhodné pro

venkovni pouZiti.

- Spotfebic pouZivejte pouze v prostifedi s dostate¢nym vétranim.

NepouZivejte pristroj v privanu, abyste predesli prochladnuti.

- Pristroj by mél byt pouZivan pouze v prostfedi s okolni

teplotou mezi 10°C~35°C / 59°F~95°F.
Pristroj by mél byt skladovan pouze v prostiedi s okolni teplotou mezi
5°C~45°C / 41°F~113°F.

- Zafizeni nepouZivejte ani neskladujte ve vihkém prostfedi. VIhkost

vzduchu nesmi nikdy pfekrocit 80 %.

- Zafizeni pouZivejte pouze k uréenému ucelu. NepouZivejte zafizeni k jinym

ucellim, nez jsou popsany v navodu.

- Nepouzivejte spotiebic, pokud je nékterd jeho ¢ast poskozend nebo

vadna. Pokud je néktery dil poskozeny nebo vadny, kontaktujte svého
prodejce.

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

- Noste vhodné obleceni a sportovni obuv.

- 0Odév, sperky a jiné predméty uchovavejte mimo dosah pohyblivych ¢asti.
- Zajistéte, aby zafizeni pouzivala vZdy pouze jedna osoba. PFistroj nesmi

pouzivat osoby s hmotnosti vyssi nez 110 kg.

- Pristroj neotevirejte bez konzultace s prodejcem.

Pokyny k instalaci

Popis ilustrace A

Obrazek ukazuje vzhled jizdniho kola po montazi.

Muze slouzit jako pomucka pfi montazi, ale vidy je tfeba dodrZet spravné
poradi montaznich krokd, jak je zndzornéno na obrazcich.

JSIMTLINIIL

@


http://www.tunturi.com/

B Cestina

Popis ilustrace B

Obrazek ukazuje, které soucasti a dily najdete pfi vybalovani vyrobku.

POZNAMKA
e Drobné dily Ize skryt/zapakovat do dutin v polystyrenovém krytu
vyrobku.

e Pokud néktery dil chybi, obratte se na svého prodejce.

Popis ilustrace C

Na obrazku je zobrazena montazni sada, ktera je soucasti vyrobku. Montazni
sada obsahuje Srouby, podlozky, vruty, matice atd. a naradi potfebné ke
spravné montazi kola.

Popis ilustrace D

Na obrazcich je uvedeno sprdvné poradi, v jakém je nejlepsi jednotku
sestavit:

POZNAMKA

. Cisla dild uvedena v montaznich krocich zaéinaji vykresem
nahradnich dill, ktery najdete na konci této prirucky.

VAROVAN/

e Sestavte zafizeni v uvedeném poradi.
e Vybaveni by mély nést nejméné dvé osoby.

POZNAMKA
e Umistéte jednotku na pevny, rovny povrch.
e Umistéte jednotku na ochrannou podlozku, aby nedoslo k poskozeni
povrchu podlahy.
¢ Kolemjednotky ponechte alespori 100 cm volného prostoru.
e Spravna instalace jednotky je popsana na obrazcich.

Dalsi informace o instalaci

Montazni stupen D2

Pripojeni napinaciho kabelu

Spravny zpUsob pfipojeni ocelového lanka pro nastaveni tahu v systému

ru¢niho nastaveni odporu.

Namontujte odporovy knoflik na sloupek, pokudje st é nebyl

namontovan.

- Nastavte knoflik pro nastaveni odporu na nejvyssi uroven.

- Odstrarite Srouby a podlozky z trubky karoserie, pokud je predem
smontovana.

- Nasadte trubku sloupku na trubku karoserie kola a upevnéte
vSechny spoje.

- Pripojte kabel snimace (Cerné plastové konektory) a dbejte na
spravnou orientaci, aby byl blokovaci systém ucinny.

- Konec ocelového lanka vychazejiciho z trubky sloupku zahaknéte za
hacek ocelového lanka vychazejiciho z trubky karoserie kola.

- Odstrarte ocelové lanko ze sloupku a mosazny konec nasadte na
konec haku vychazejiciho z télesa.

Kliknéte pro zobrazeni naseho podplrného videa na YouTube
u https://youtu.be/nn5AnVxmPag.

TUNTURI®
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Montazni stupen D6
Jak spravné namontovat pedaly

POZNAMKA

. Prava a leva strana jsou definovany z pohledu cviciciho.

Pravy pedal

Najdéte oznaceni "R" nebo "L" na ose pedalu.

- Nasadte pravy pedal "R" na pravou kliku.

- Nejprve ru¢né otocte osou pedalu ve sméru hodinovych rucicek.
- Klicem pedal zcela utahnéte.

Levy pedal

- Namontujte levy pedal "L" na levou kliku.

- Nejprve ru¢né otocte osou pedalu proti sméru hodinovych rucicek.
- Klicem pedal zcela utdhnéte.

POZNAMKA

. Po dokonceni montazZe vyrobku uschovejte naradi dodané s timto
vyrobkem pro budouci servisni Ucely.

Kliknutim se podivejte na nase podpUlirné video na YouTube
https://youtu.be/Devel2ZhCAc.

Dalsi informace

Likvidace obalt

Vladni smérnice vyZaduji snizeni mnozstviodpadu ukladaného
na skladky. Proto prosim likvidujte veskery obalovy odpad zodpovédné ve
verejnych recyklac¢nich centrech.

Likvidace po skonceni zivotnosti

Ve spolecnosti Tunturi doufame, Ze vam zarizeni bude slouZit mnoho let.
Pfijde vsakcas, kdy jeho Zivotnost skonci. Podle evropskych predpist o
odpadnich elektrickych a elektronickych zafizenich (WEEE) je uZivatel
zodpovédny za fadnou likvidaci zafizeni na uznaném verejném sbérném
misté.

Prislusenstvi (obr. F)

e Drzdk na tablet neni soucasti standardni vybavy vyrobku, ale Ize jej
zakoupit samostatné jako pfislusenstvi.

o Cislo ¢lanku: 16TCFTHO10

e Do predni ¢asti sloupku jsou zaSroubovany dva dalsi Srouby s
podloZkami. Pomoci nich Ize namontovat dalsi drzdk na tablet.

Skoleni

Skoleni musi byt pfimérené lehké, ale dlouhodobé. Aerobni cviteni je
zaloZeno na zlepsovani maximalniho pfijmu kysliku v téle, coz nasledné
zlepSuje vytrvalost a kondici. BEhem tréninku byste se méli potit, ale
neméli byste se zadychavat.

Pro dosaZeni a udrzeni zakladni Urovné kondice cvicte alespon trikrat
tydné po dobu 30 minut. Chcete-li zlepsit svou kondici, zvySte pocet
cviceni. Pravidelné cviceni je vhodné kombinovat se zdravou stravou.
Clovék, ktery se vénuje diet&, by mél cvi¢it denné, zpo&atku 30 minut nebo
méngé, a postupné denni dobu tréninku zvySovat aZ na jednu hodinu.
Trénink by mél byt zahajen pfi nizké rychlosti a nizkém odporu, aby se
zabranilo nadmérnému zatiZeni kardiovaskularniho systému.

Se zlep3ujici se kondici Ize postupné zvy$ovat rychlost a odpor. U¢innost
cviceni Ize mérit sledovanim tepové frekvence a pulsu.


https://youtu.be/nn5AnVxmPag
https://youtu.be/Devel2ZhCAc

VAROVANI
e Pfed zahdjenim tréninku se poradte se svym Iékafem.
e V pripadé mdlob nebo zavrati je tfeba cviceni okamzité prerusit.

Pokyny pro cviceni

Jizda na kole pfindsi fadu vyhod, zlepSuje kondici, posiluje svaly a v
kombinaci s dietou s omezenym mnoZstvim kalorii pomaha hubnout.

Zahfrivaci faze

Tento krok napomaha spravnému proudéni krve v téle a spravné ¢innosti
svall. Snizuje také riziko svalovych kfeci a zranéni. Doporucuje se
provadét nékolik protahovacich cvik(, jak je uvedeno nize. Kazdé
protazeni by mélo trvat asi 30 sekund, svaly pfi protahovani nenutit ani
jimi netrhat - pokud to boli, cvi¢eni preruste.

Faze cviceni

V této fazi se musite snazit. Po pravidelném pouZivani se vase svaly na nohou
udrZovat po celou dobu rovnomérné tempo. Pracovni tempo by mélo byt
dostatecné k tomu, aby se vase tepova frekvence zvysila na cilovou zénu
znazornénou v grafu nize.
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Tato faze by méla trvat nejméné 12 minut, vétsina lidi vsak zacina
zhruba na 15-20 minutéch.

Chladici faze

Cilem této faze je uvolnit kardiovaskularni systém a svaly. Jedna se o
zopakovani zahtivaciho cvi¢eni, napf. snizeni tempa, a pokracovaniv
tréninku po dobu asi 5 minut. Nyni je tfeba zopakovat protahovaci cviceni,
priCemz opét pamatujte na to, abyste pfi protahovani svaly netlacili silou ani
neskubali.

Jak se vase kondice zlepsuje, mozna budete muset trénovat déle a
intenzivnéji. Doporudujeme trénovat alespon trikrat tydné a pokud mozno
trénink rovhomérné rozlozit do celého tydne.

Tonovani svall

Chcete-li pfi pouzivani zafizeni zpevnit svaly, nastavte pomérné vysoky
odpor. Tim vice zatiZite svaly nohou a muze se stét, Ze nebudete moci
trénovat tak dlouho, jak byste chtéli. Pokud se zaroven snazite zlepsit svou
kondici, musite zménit sv(j tréninkovy program. Béhem zahfivaci a
ochlazovaci fazebystemélitrénovatjako obvykle, ale ke
konci cvicebni faze byste méli zvysit odpor a donutit tak nohy k vétsimu
vykonu. Budete muset sniZit rychlost, abyste udrzeli tepovou frekvenci v
cilové zéné.

Ubytek hmotnosti

Ddlezitym faktorem je pfitomvynalozené usili. Cim usilovnéji a déle
pracujete, tim vice kalorii spalite. Ve skutecnosti je to stejné jako trénink
pro zlepseni kondice, rozdil je v cili.

Cestina am
Tepova frekvence

Méreni srdecni frekvence (ru€ni snimace srdecni frekvence)
Tepova frekvence se méfi pomoci snimaca v fiditkach, kdyz se

uzivatel dotkne obou snimacl soucasné. Pfesné méreni tepové
frekvence vyZaduje, aby byla pokozka mirné vihka a neustéle se dotykala
snimadl tepové frekvence na ruce. Pokud je kiiZe pfilis suchd nebo pfilis
vlhkd, méreni tepové frekvence bude méné presné.

Maximalni tepova frekvence (béhem tréninku)

Maximalni tepova frekvence je nejvyssi tepova frekvence, které mize clovék
bezpeéné dosdhnout pFi cviteni. Pro vypocet primérné maximalni tepové
frekvence se pouziva nésledujici vzorec: 220 - VEK. Maximalni tepova frekvence
se u jednotlivych osob lisi.

VAROVAN{

¢ Dbejte na to, abyste béhem tréninku neprekrodili svou maximalni
tepovou frekvenci. Pokud patfite do rizikové skupiny, poradte se se svym
Iékarem.

Zacatecnici

50-60 % maximalni tepové frekvence

Vhodné pro zac¢atecniky, osoby s nadvdhou, rekonvalescenty a osoby, které
dlouho necvicily. Cvicit byste méli alespon trikrat tydné po dobu 30 minut.

Pokrogcilé

60-70 % maximalni tepové frekvence

Vhodné pro lidi, ktefi si chtéji zlepsit a udrZet kondici. CviCte alespon trikrat
tydné po dobu 30 minut.

Expert

70-80 % maximalni tepové frekvence

Vhodné pro nejsportovnéjsi osoby, které jsou zvyklé trénovat po dlouhou
dobu.

Navod k pouziti

Nastavitelné opérné nohy

Jednotka je vybavena 8 uhlovymi zastrckami. Pokud se jednotka zda byt
nestabilni, kyve se nebo neni dobfe vyrovnana, lze pomoci téchto
zaslepek provést pozadovanou korekci.
- Chcete-li kolo vyrovnat, otocte 8 uhlovych zatek umisténych na zadni
trubce stabilizatoru.
- Kazdy aspekt nastavuje stroj na jinou vySkovou Uroven.
RYCHLY TIP
e Je snazsi provadét tuto ¢innost ve dvou lidech, aby jeden mohl zafizeni
naklanét a druhy provadét potiebné Upravy.
POZNAMKA
e Stroj je nejstabilnéjsi, kdyZ jsou vSsechny opérné nohy otoceny az na doraz.
Proto by se vyrovnavéni stroje mélo zacit Uplnym zasunutim vSech opérnych
nohou, aby se zkontrolovala vodorovnost, a teprve potom by se mély
vysunout nohy potifebné ke stabilizaci stroje.

Vertikalni nastaveni polohy sedla

Svislou polohu sedla Ize nastavit umisténim sedlové trubky do poZadované
polohy. Pti témér rovné noze se musi klenba chodidla dotykat pedalu v jeho
nejnizsim bodé.

- Nastavte sedlovou trubku do poZadované polohy.
- Utdhnéte knoflik nastaveni sedlové trubky.

- Povolte knoflik pro nastaveni sedlové trubky. z
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Nastaveni odporu

Chcete-li odpor zvysit nebo sniZit, otocte ovladatem ve sméru
hodinovych rucdic¢ek (+), ¢imz odpor zvysite, a proti sméru hodinovych
rucicek (-), ¢imZ odpor snizZite. Stupnice nad voli¢em (1-8) vdm pomze
najit a nastavit spravnyodpor.

Vyména baterie (obr. E )

Konzole je vybavena 2 bateriemi AA na zadni strané konzole.

- Sejméte kryt.

- Vyjméte staré baterie.

- VloZte nové baterie. Ujistéte se, Ze baterie odpovidaji znackdam polarity
(+)a(-).

- Nasadte kryt.

Konzola (obr. E-1)

@
@}

2)

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

POZNAMKA
e Konzolu uchovavejte mimo dosah pfimého slunec¢niho svétla.
e Osuste povrch konzoly, pokud je pokryt kapkami potu.
e Neopirejte se o konzolu.
e Displeje se dotykejte pouze Spickou prstu. Dbejte na to, abyste se
displeje nedotykali nehty nebo ostrymi predméty.

POZNAMKA

e Pokud se konzola nepouziva po dobu 4 minut, prepne se do
pohotovostniho rezimu.

Vysvétleni funkci displeje

Skenovani

Automatické skenovéni funkci pro : Cas, rychlost, ODO, vzdélenost,
otacky a kalibrace.

Kazdy displej se podrzi po dobu 4 sekund

Cas
Automaticky pocita ¢as tréninku béhem tréninku.

Rychlost

Zobrazuje aktudlni tréninkovou rychlost.

Odo

Automaticky shromaZzduje celkovou ujetou vzdalenost za vSechny tréninky.

TUNTURI®
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Dist

Tréninkova vzdalenost.

M Oznacuje parametry v ¢itaci.

Pulsni
Zobrazuje aktualni tepovou frekvenci, pokud je mérena.

POZNAMKA

e Pfed mérenim tepové frekvence poloZte ruce na obé dotykové plosky a
po 6~7 sekundach se na LCD displeji zobrazi aktudlni tepova frekvence v
uderech za minutu (BPM).

e Béhem méreni pulzi mizZe byt hodnota méreni po dobu prvnich 2~3
sekund vyssi a poté se vrati na normalni droven.

¢ Hodnotu méfeni nelze brat jako zaklad pro lécbu.

Cal

Automaticky zaznamenava spalené kalorie béhem tréninku.

Vysvétleni kli¢a

POZNAMKA

e Tyto Udaje jsou orientacni pro porovnani rliznych tréninkl a nelze je
pouzit pro léCbu.

REZIM

Stisknutim tla¢itka MODE vyberte funkce konzoly: Cas, Rychlost,
Vzdalenost, ODO, Cal. a Puls.

Stisknutim a podrienim na 4 sekundy resetujete: Cas, pocitadlo,
vzdalenost a kalorie.

SET
Nastavte hodnoty pro: Nastavte hodnoty: Cas, Pocet, Vzdalenost a
Kalorie, pokud nejste v reZimu skenovani.

Stisknutim tlacitka SET nastavite konzolu do reZzimu zadavani
tréninkovych cilG.

Stisknutim tlacitka MODE vyberte cil, ktery chcete nastavit. (Vybrany
cil bude blikat, az bude mozné hodnotu nastavit).

Stisknutim tlacitka SET zvysite cilovou hodnotu, podrZzenim tlacitka SET
hodnotu rychle zvysite.

Kratkym stisknutim tlac¢itka RESET vynulujete zménény vybrany cil.
Stisknutim tlac¢itka MODE aktivujete dalsi volitelny cil, ktery

chcete nastavit.

CAS +1min(1~99)

SPEED (max. 99,9 km/h)

VZDALENOST +0,5 km (0,5 km ~ 99,50 km)

OoDO ( max. 999,9 km)

CAL +1 (1~999)

PULSE +1 (40~240)
POZNAMKA

e Po nastaveni cile se jeho hodnota v tréninkovém rezimu odpocitava.

e Po dosazeni cile vas konzola upozorni 4 dvojitymi pipnutimi. Od této
chvile se bude cilova hodnota pocitat smérem nahoru, pocinaje "0".

e MdZete si stanovit vice neZ jeden tréninkovy cil. Na dosazeni kazdého z nich
vas konzole upozorni zvukovym signalem.

RESET

Stisknutim a podrzenim na 4 sekundy resetujete: a pulsu.

POZNAMKA

Celkové pocitadlo Ize vynulovat pouze vyménou baterie.



DalSi pfipominky

- Pokud je displej rozmazany nebo nezobrazuje zadné Cislice, vymérite
baterie.

- Monitor se automaticky vypne, pokud po 4 minutach nepfijme Zadny
signal.

- Monitor se automaticky zapne pfi zahajeni cvi¢eni vstupnim signalem Start.

- Monitor za¢ne automaticky pocitat hodnoty pfi zahajeni tréninku a zastavi
se, kdyzZ je trénink na 4 sekundy pferusen.

Cisténi a udrzba

Zafizeni nevyZaduje Zadnou zvlastni adrzbu. P¥istroj nevyZaduje opétovnou
kalibraci, pokud je sestaven, pouzivan a servisovan v souladu s ndvodem.

VAROVAN/

e K ¢iSténi jednotky nepouZivejte rozpoustédla.
- Po kazdém poufZiti vycistéte pristroj mékkym savym hadrikem.

- Pravidelné kontrolujte, zda jsou vSechny Srouby a matice dotazené.
-V pripadé potreby konektory namazte.

Zavady a poruchy

| pres neustalou kontrolu kvality se mohou v zafizeni vyskytnout zavady a

poruchy zplGsobené jednotlivymi dily. Ve vétsiné pfipadd s ta ¢i vadny dil

vymeénit.

- Pokud zafizeni nefunguje spravné, neprodlené se obratte na prodejce.

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

Reseni problému:
- Pokud je displej LCD slaby, znamena to, Ze je tfeba vyménit baterii.
- Pokud pfi Slapani neni signal, zkontrolujte, zda je kabel dobfe pfipojen.

POZNAMKA

e Po preruseni tréninku na 4 minuty se domovska obrazovka vypne.
e Pokud pocita¢ zobrazuje nesprdvné, znovu vlozte baterie a zkuste to znovu.

Preprava a skladovani

VAROVAN(

e Vybaveni by mély nést nejméné dvé osoby.

- Presurite spotiebic a opatrné jej poloZte. Spotfebic postavte na ochrannou
podlozku, aby nedoslo k poskozeni povrchu podlahy.

- Po nerovném povrchu pohybujte se spotfebicem opatrné. Nepfemistujte
spotiebi¢ po schodech pomoci kolecek, ale drzte jej za Fiditka.

- Zafizeni by mélo byt skladovdno na suchém misté s co nejmensimi
teplotnimi vykyvy.

23

Cestina

Zaruka

Podminky zaruky pro kupujici Tunturi

Spotiebitel ma prislusna prava stanovena vnitrostatnimi pravnimi

predpisy o obchodu se spotiebnim zboZzim. Tato zaruka tato prava
neomezuje.

Zaruka plati pouze v ptipadé, Ze je vyrobek pouZivan v prostfedi schvaleném
spole¢nosti Tunturi New Fitness BV a je udrZovan v souladu s pokyny pro
konkrétni zafizeni. Prostfedi schvalené pro vyrobek a pokyny k Gdrzbé jsou
uvedeny v "navodu k pouziti" vyrobku. Ndvod k pouZiti si muZete stdhnout z
nasich webovych stranek: http://manuals.tunturi.com.

Zaruéni podminky

Zaruéni podminky plati od data ndkupu. Zaruéni podminky se mohou v
jednotlivych zemich liit, proto se o zaru¢nich podminkdach informujte u
mistniho prodejce.

Pokryti zaruky

Spolecnost Tunturi New Fitness BV ani distributor Tunturi v Zddném pfipadé
neodpovidaji na zakladé této zaruky ani jinak za jakékoli zvlastni, neptfimé,
nasledné nebo nepfimé skody jakéhokoli druhu vzniklé v dusledku pouZivani
nebo nemoznosti pouZivat toto zafizeni.

Zaruéni omezeni

Tato zaruka se vztahuje na vyrobni vady fitness zafizeni pdvodné zabalenych
spole¢nosti Tunturi New Fitness BV. Zaruka plati pouze za podminek
bézného, doporuceného pouzivani vyrobku, jak je popsdno v uZivatelské
pfirucce, a za predpokladu, Ze jsoudodrZzovany pokyny spole¢nosti
Tunturi New Fitness BV pro instalaci, udrzbu a pouzivani. Spole¢nost Tunturi
New Fitness BV ani distributofi Tunturi nenesou odpovédnost v rdmci zaruky,
pokud se zavazky tykaji zavad vzniklych z dGvodd mimo jejich kontrolu.
Zaruka se vztahuje pouze na pavodniho kupujiciho a plati pouze v zemich,
kde ma spole¢nost Tunturi New Fitness BV autorizovaného dovozce. Zaruka
se nevztahuje na fitness zafizeni nebo komponenty, které byly upraveny bez
souhlasu spoleénosti Tunturi New Fitness BV. Zaruka se nevztahuje na zavady
vzniklé béZnym opotfebenim, nespravnym pouzivanim, zneuZitim, korozi
nebo poskozenim pfi naklddani nebo prepravé.

Zaruka se nevztahuje na zvuky nebo hluky vyddvané béhem pouZivani, pokud
vyrazné neomezuji pouzivani spotfebice a nejsou zplsobeny zdvadou
spotfebice. Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé v disledku nedodrzeni
pravidelnych ukonG udrzby popsanych v navodu k pouZiti vyrobku. Déle se
zaruka nevztahuje na zavady vzniklé v dasledku pouZzivani a skladovani v
nevhodném prostiedi popsaném v navodu k pouZiti, které by mélo byt v
interiéru, suché, bez prachu a necistot a v teplotnim rozmezi +15 °C az +35 °C.
Zaruka se nevztahuje na ¢innosti udrzby, jako je CiSténi, mazani a bézné
sefizovani dilt, ani na instalace, které si zakaznici mohou provést sami, jako je
nekomplikovana vyména pocitadel, peddl a dalsich podobnych dilG, které
nevyzaduji demontdz/novou montaz fitness zafizeni. Zaruéni opravy
provadéné jinymi osobami nez autorizovanymi zastupci spole¢nosti Tunturi
nejsou kryty.

Nedodrzeni pokyn( uvedenych v uZivatelské prirucce vede ke ztraté zaruky na
vyrobek.

JSIMTLINIIL
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Technické udaje

Parametr Jednotka méfeni Hodnota
Délka cm 84.0
palec 30.7
Sitka cm 50.0
palec 19.7
Vyska cm 123,0
palec 48.4
Hmotnost kg 183
liber 40.3
Maximalni hmotnost kg 110
uZivatele liber 242
Velikost baterie 2x AA
Méreni tepové frekvence je | Kontakt z ruky do ruky Ano
k dispozici prostiednictvim: | 5,3 ~ 5,4 Khz. Ne
Bluetooth (BLE) Ne
ANT+

Prohlaseni vyrobce

oznacen CE.

04-2020

Tunturi New Fitness BV
Purmerweg 1

1311 XE Almere
Nizozemsko

Odmitnuti odpovédnosti

Spole¢nost Tunturi New Fitness BV prohlasuje, Ze vyrobek spliuje
nasledujici normy a smérnice: EN 957 (HC), 2014/30/EU. Vyrobek je proto

VSechna prava vyhrazena.

webové stranky.

TUNTURI®

© 2020 Tunturi New Fitness BV

- Vyrobek a pokyny se mohou zménit.
- Specifikace se mohou zménit bez predchoziho upozornéni.
- Nejnovéjsi verzi ndvodu k obsluze naleznete na nasich webovych strankach
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Vitajte na

Vitajte vo svete Tunturi!

Dakujeme, e ste si zakupili toto zariadenie Tunturi. Tunturi pontka
Siroky sortiment domdcich fitnes zariadeni vratane crosstrainerov,
beZzeckych pasov, rotopedov a veslarskych trenazérov. Zariadenia
Tunturi si vhodné pre celt rodinu bez ohladu na urovern fyzickej
zdatnosti. Viac informdcii ndjdete na nasej webovej stranke
www.tunturi.com.

Doélezité bezpe€nostné pokyny

T&to priruéka je nevyhnutnou sucastou tréningového zariadenia: pred
pouzitimzariadenia siprecitajte vSetky pokyny v nej uvedené. Vidy
dodrZiavajte nasledujuce bezpecnostné opatrenia:
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VAROVANIE

e Preditajte si bezpecnostné upozornenia a pokyny. Nedodrzanie
bezpeénostnych upozorneni a pokynov méze mat za nasledok zranenie
0s6b alebo poskodenie zariadenia. Bezpecnostné upozornenia a pokyny
si uschovajte pre buduce pouZitie.

- Zariadenie je urc¢ené len na domdce poufZitie. Zariadenie nie je vhodné
na komercéné poutzitie.

- Maximalny ¢as pouZivania je obmedzeny na 2 hodiny denne.

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

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

- Ak sa vyskytne nevolnost, zavraty alebo iné nezvy&ajné priznaky, okamzite
prestarite trénovat a poradte sa so svojim lekarom.

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

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

- Spotrebic pouzivajte len v prostredi s dostatocnym vetranim. Pristroj
nepouzivajte v prievane, aby ste sa vyhli prechladnutiu.

- Zariadenie by sa malo pouZivat len v prostredi s teplotou
okolia medzi 10°C~35°C / 59°F~95°F.

Pristroj by sa mal skladovat len v prostredi s teplotou okolia medzi
5°C~45°C / 41°F~113°F.

- Zariadenie nepouzivajte ani neskladujte vo vlhkom prostredi. VIhkost
vzduchu nesmie nikdy prekrocit 80 %.

- Zariadenie pouZivajte len na urceny Ucel. Zariadenie nepouZivajte na iné
ucely, ako sU popisané v ndvode na poutZitie.

- Spotrebi¢ nepouzivajte, ak je niektord jeho ¢ast poskodena alebo chybna.
Ak je niektora ¢ast poSkodend alebo chybnd, obratte sa na svojho
predajcu.

- Ruky, nohy a iné casti tela drzte mimo pohyblivych ¢asti stroja.

- Udrzujte vlasy mimo dosahu pohyblivych casti.

- Noste vhodné oblecenie a Sportovu obuv.

- Oblecenie, Sperky a iné predmety drzte mimo dosahu pohyblivych casti.

- Zabezpecte, aby zariadenie pouZivala vZdy len jedna osoba. Zariadenie
nesmu pouzivat osoby s hmotnostou vy$$ou ako 110 kg.

- Pristroj neotvarajte bez konzultacie s predajcom.

InStalacné pokyny

Popis ilustracia A

Na obrazku je zobrazeny vzhlad bicykla po montazi.
Podas montaze sa mdze pouzit ako referencia, ale vidy sa musi dodrzat
spravna postupnost montaznych krokov, ako je zndzornené na obrazkoch.

JSIr1LINIIL
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Popis ilustracia B

Na obrazku je znazornené, ktoré komponenty a diely najdete pri
rozbalovani vyrobku.

POZNAMKA
e Drobné diely sa daji ukryt/zapakovat do dutin v polystyrénovom kryte
vyrobku.

e Ak niektory diel chyba, obratte sa na svojho predajcu.

Popis ilustracia C

Na obrazku je zobrazend montézna stprava, ktord je suéastou vyrobku.
MontézZna suprava obsahuje skrutky, podlozky, skrutky, matice atd. a nastroje
potrebné na spravnu montaz bicykla.

Popis ilustracia D

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

POZNAMKA

. Cisla dielov uvedené v montéznych krokoch zacinaju vykresom
nahradnych dielov, ktory najdete na konci tejto prirucky.

VAROVANIE
e Zostavte zariadenie v uvedenom poradi.
e Vybavenie by mali prendsat aspor dve osoby.

POZNAMKA
¢ Jednotku umiestnite na tvrdy, rovny povrch.
e Jednotku umiestnite na ochrannu podlozku, aby ste zabranili
poskodeniu povrchu podlahy.
e Okolojednotky nechajte aspori 100 cm volného priestoru.
e Spravna instalacia jednotky je popisana na obrazkoch.

Dalsie informacie o instalacii

Montazna faza D2

Pripojenie napinacieho kabla

Spravny sp6sob pripojenia ocelového lanka na nastavenie napétia v

systéme na manudlne nastavenie odporu.

Namontujte odporovy gombik na stipik, ak e $t e nebol namontovany.

- Nastavte gombik na nastavenie odporu na najvyssiu Uroven.

- Odstranite skrutky a podlozky z rurky karosérie, ak je vopred
zmontovana.

- Nasadte rurku stipika na rarku karosérie bicykla a upevnite vietky
spoje.

- Pripojte kabel snimaca (Cierne plastové konektory) a dbajte na
spravnu orientaciu, aby bol uzamykaci systém ucinny.

- Koniec ocelového lanka vychadzajlceho z rurky stipika zahaknite za
hacik ocelového lanka vychadzajiuceho z rurky karosérie bicykla.

- Odstranite ocelové lanko zo stipika a mosadzny koniec nasadte na
koniec hacika vychadzajiuceho z telesa.

Kliknutim si pozrite nase podporné video na YouTube
https://youtu.be/nn5AnVxmPag

TUNTURI®

Montazny stupen D6
Ako spravne namontovat’ pedale

POZNAMKA

. Prava a l'ava strana su definované z pohladu cvi¢iaceho.

Pravy pedal

Najdite oznacenie "R" alebo "L" na osi pedalu.

- Nasadte pravy pedal "R" na pravu kluku.

- Najprv ruéne otocte osou pedalu v smere hodinovych ruciciek.
- Pomocou kltucéa pedal uplne utiahnite.

Lavy pedal

- Namontujte lavy pedal "L" na lavu kluku.

- Najprv manualne otodte os pedalu proti smeru hodinovych rudiciek.
- Pomocou kltuc¢a pedal Uplne utiahnite.

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

POZNAMKA

. Po dokonceni montaZe vyrobku si uschovajte naradie dodané s
tymto vyrobkom na buduce servisné ucely.

Dalsie informacie

Likvidacia obalov

Vladne usmernenia vyZaduju zniZzenie mnozstvaodpadu
ukladaného naskladky. Preto prosime, aby ste vSetok odpad z
obalov zodpovedne likvidovali vo verejnych recykla¢nych centrach.

Likvidacia po skonceni zivotnosti

V spolo¢nosti Tunturi dufame, Ze vam vase zariadenie bude slizit mnoho
rokov. AvSak pride ¢as, ked'sa jeho Zivotnost skonéi. Podla eurdpskych
predpisov o odpade z elektrickych a elektronickych zariadeni (WEEE) je
pouzivatel zodpovedny za sprdvnu likvidaciu zariadenia na uznanom
verejnom zbernom mieste.

Prislusenstvo (obr. F)

e Drziak na tablet nie je sucastou Standardnej vybavy vyrobku, ale je
mozné ho zakupit samostatne ako prislusenstvo.
o Cislo ¢lanku: 16TCFTHO10

e Do prednej &asti stipika su vopred priskrutkované dve dalsie
skrutky s podlozkami. Pomocou nich je moZzné namontovat dalsi
drziak na tablet.

Skolenie

Tréning musi byt primerane lahky, ale dlhodoby. Aerébne cvicenie je
zaloZené na zlepseni maximalneho prijmu kyslika v tele, ¢o nasledne
zlep3uje vytrvalost a kondiciu. Po&as tréningu by ste sa mali potit, ale
nemali by ste byt zadychani.

Ak chcete dosiahnut a udrzat si zdkladnu urover kondicie, cvi¢te aspon
trikrat tyZdenne po 30 minut. Zvyste pocet cviceni, aby ste zlepsili svoju
uroven kondicie. Pravidelné cvi¢enie sa oplati kombinovat so zdravou
stravou. Clovek, ktory sa venuje diéte, by mal cvicit denne, spoéiatku 30
minut alebo menej, a postupne zvySovat denny ¢as tréningu na jednu
hodinu. Tréning by sa mal zacat pri nizkej rychlosti a nizkom odpore, aby
sa zabranilo nadmernému zatazeniu kardiovaskularneho systému.

So zlep3ujicou sa kondiciou mozno postupne zvy3ovat rychlost a odpor.
Ucinnost cvi¢enia moZno merat monitorovanim srdcovej frekvencie a
pulzu.
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VAROVANIE
e Pred zacatim tréningu sa poradte so svojim lekarom.
e Vpripade mdlob alebo zavratov treba cvi¢enie okamZite prerusit.

Pokyny na cvi€enie

Cyklistika prindsa cely rad vyhod, zlepSuje kondiciu, posilfiuje svaly a v
kombindcii s diétou s kontrolovanym mnozstvom kalérii pomaha chudnut.

Zahrievacia faza

Tento krok pomaha spravnemu prietoku krvi v tele a spravnej ¢innosti
svalov. ZniZuje tiezZ riziko svalovych kf¢ov a zraneni. Odporuca sa
vykondvat niekolko stre¢ingovych cvieni, ako je uvedené nizsie. Kazdé
natahovanie by malo trvat priblizne 30 sekund, svaly pri natahovani
nenutte ani nestrhdvajte - ak vds to boli, cvi¢enie preruste.

Faza cvicenia

V tejto faze sa snazite. Po pravidelnom pouZivani sa vase svaly noh stanu
pruznej$imi. Pracujte podla svojich predstdv, ale je velmi doleZité, aby ste
pocas celého cvicenia udrZiavali rovhomerné tempo. Pracovné tempo by
malo byt dostato¢né na to, aby sa vasa srdcova frekvencia zvysila na cielova
zOnu znazornenu na grafe nizsie.

HEART RATE
200 4
180
160 MAXIMUM
140
8%
120
70%
100
COOL DOWN
80
20 25 30 35 40 45 50 55 60 & 70 75 AGE

Tato faza by mala trvat aspor 12 minat, hoci vaésina fudi zacina
priblizne s 15-20 mindtami.

Chladiaca faza

Ciefom tejto fazy je uvolnit kardiovaskularny systém a svaly. Ide o
zopakovanie zahrievacieho cvi€enia, napr. znizenie tempa, a pokrac¢ovanie v
tréningu priblizne 5 mindt. Teraz by sa malo zopakovat stre¢ingové cvicenie,
pricom opat nezabudajte na to, aby ste pri strec¢ingu svaly nenapinali ani
nestrhavali.

Ked'sa vasa kondicia zleps$i, mozno budete musiet trénovat dlhsie a
intenzivnejsie. Odporuca sa trénovat aspon trikrat tyZzdenne, a ak je to
mozné, rozloZit si tréning rovnomerne pocas celého tyzdna.

Toénovanie svalov

Ak chcete pri pouzivani zariadenia spevnit svaly, nastavte si pomerne vysoky
odpor. Tym sa viac zataZia svaly noh a mézZe to znamenat, Ze nebudete moct
trénovat tak dlho, ako by ste chceli. Ak sa zaroven snaZite zlep3it svoju
kondiciu, musite zmenit svoj tréningovy program. Pocas zahrievacej a
ochladzovace]j fazybystemalitrénovatako zvyéajne, ale
ku koncu cvi¢ebnej fazy by ste mali zvysit odpor, ¢im prindtite nohy pracovat
intenzivnejsie. Budete musiet zniZit rychlost, aby ste udrzali srdcovd
frekvenciu v cielovej zéne.

Ubytok hmotnosti

Délezitym faktorom je mnoZstvo Usilia, ktoré vynalozite.Cim
intenzivnejsie a dlhsie pracujete, tym viac kaldrii spalite. V skutocnosti je to
rovnaké ako tréning na zlepsenie kondicie, rozdiel je v cieli.
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Tepova frekvencia

Meranie srdcovej frekvencie (ru€éné snimace srdcovej
frekvencie)

Tepova frekvencia sa meria pomocou snimacov na riadidlach, ked' sa
pouzivatel dotkne oboch snimacdov sucasne. Presné meranie
srdcovej frekvencie si vyZaduje, aby bola pokozka mierne vlhka a neustéle
sa dotykala snimacov srdcovej frekvencie na ruke. Ak je pokozka prilis
sucha alebo prilis vlhka, meranie srdcovej frekvencie bude menej presné.

Maximalna srdcova frekvencia (pocas tréningu)

Maximdlna srdcova frekvencia je najvyssia srdcova frekvencia, ktori méze
¢lovek bezpeténe dosiahnut pri cvi¢eni. Na vypoclet priemernej maximalnej
srdcovej frekvencie sa pouZiva nasledujuci vzorec: 220 - VEK. Maximalna
srdcova frekvencia sa u jednotlivych oséb lisi.

VAROVANIE

e Dbajte na to, aby ste pocas tréningu neprekrocili svoju maximalnu tepovu
frekvenciu. Ak patrite do rizikovej skupiny, poradte sa so svojim lekarom.

Zaciato€nik

50-60 % maximalnej srdcovej frekvencie

Vhodné pre zaciatocnikov, ludi s nadvahou, rekonvalescentov a ludi, ktori
dlho necviéili. Cvicit by ste mali aspori trikrat tyZdenne po 30 minut.
Pokrogcilé

60-70 % maximalnej srdcovej frekvencie

Vhodné pre ludi, ktori si chcu zlepsit a udrzat kondiciu. Cvi¢te aspor trikrat
tyzdenne po 30 minut.

Odbornik
70-80 % maximalnej srdcovej frekvencie
Vhodné pre najsportovejsich fudi, ktori su zvyknuti trénovat dlhy ¢as.

Navod na pouzitie

Nastavitel'né oporné nohy

Jednotka je vybavena 8 uhlovymi zastrckami. Ak sa jednotka javi ako
nestabilnd, kyve sa alebo nie je dobre vyrovnand, pomocou tychto
zaslepovacich z 4 t o k moZzno vykonat pozadovanu korekciu.
- Ak chcete bicykel vyrovnat, oto¢te 8 uhlovych zdtok umiestnenych na
zadnej stabilizaénej rurke.
- Kazdy aspekt nastavuje stroj na int vyskovu uroven.
RYCHLY TIP
¢ Jednoduchsie je to robit vo dvojici, aby jedna osoba mohla zariadenie
naklanat, zatial ¢o druha vykonava potrebné Upravy.
POZNAMKA
e Stroj je najstabilnejsi, ked su vSetky oporné nohy otoc¢ené Uplne dovnutra.
Preto by sa vyrovnavanie stroja malo zadat Uplnym zasunutim v3etkych
opornych néh, aby sa skontrolovala Uroveri, a aZz potom by sa mali vysunut
nohy potrebné na stabilizaciu stroja.

Vertikalne nastavenie polohy sedla

Vertikdlnu polohu sedla moZno nastavit umiestnenim sedlovej trubky do
poZzadovanej polohy. Pri takmer rovnej nohe sa musi klenba chodidla
dotykat pedélu v jeho najnizSom bode.

- Uvolnite gombik nastavenia sedlovej trubky.

- Nastavte sedlovu trubku do pozadovanej polohy.

- Utiahnite gombik nastavenia sedlovej trubky.




Slovenska

. Dist
Nastavenie odporu = L |
Tréningovd vzdialenost.
. PO s - M Oznacuje parametre v pocitadle.
Ak chcete odpor zvysit alebo zniZit, otacajte ovlddacom v smere
hodinovych ruciciek (v smere +), ¢im odpor zvysite, a proti smeru
y ( ) por zvy p Impulz

hodinovych ruciciek (v smere -), ¢im odpor zniZite. Stupnica nad voli¢com

(1-8) vam pombse najst a nastavit sprévny o d p o r Zobrazuje aktualnu tepovu frekvenciu, ak sa meria.

POZNAMKA

e Pred meranim srdcovej frekvencie poloZte ruky na obe dotykové plochy a
po 6~7 sekundach sa na LCD displeji zobrazi vasa aktudlna srdcova

Vymena batérie (obr. E )

Konzola je vybavena 2 batériami AA na zadnej strane konzoly. frekvencia v ideroch za mindtu (BPM).

- Odstranite kryt. e Pocas procesu merania impulzov méze byt hodnota merania pocas
- Odstrafite staré batérie. prvych 2 ~ 3 sekdnd vyssia a potom sa vrati na normalnu droven.

- Vlo?te nové batérie. Uistite sa, 7e batérie zodpovedaju oznaeniam e Hodnota merania sa neméZe povazovat za zaklad pre liecbu.

polarity (+) a (-).
- Nasadte kryt.
Konzola (obr. E-1
( ) Cal

Automaticky zaznamenava spalené kaldrie pocas tréningu.

POZNAMKA

e Tieto Udaje su orienta¢né na porovnanie roznych tréningov a nemdézu sa
pouZit na liecbu.

Vysvetlenie kl'a¢ov

REZIM

- Stlagenim tla¢idla MODE vyberte funkcie konzoly: Cas, Rychlost,
Vzdialenost, ODO, Cal. a Pulz.

- Stlaenim a podrzanim na 4 sekundy resetujete: Cas, poéitadlo,
vzdialenost a kaldrie.

SET
Nastavte hodnoty pre: Ked' nie je v reZime skenovania, nastavte
hodnoty: Cas, Pocet, Vzdialenost a Kaldrie.

1. Zobrazenie
2. Drziak na tablet/teleféon/knihu
3. Funkéné tlacidla

- Stla¢enim tlacidla SET nastavite konzolu do reZzimu zadavania
tréningovych cielov.

- Stla¢enim tlacidla MODE vyberte ciel, ktory chcete nastavit. (Vybrany
ciel bude blikat, ked bude moZné nastavit hodnotu).

POZNAMKA - Stlac¢enim tlacidla SET zvysite cielovi hodnotu, podrzanim tlacidla SET
¢ Konzolu uchovavajte mimo dosahu priameho sine¢ného svetla. hodnotu rychlo zvysite.
* Ked'je povrch konzoly pokryty kvapkami potu, osuste ho. - Kratkym stlagenim tlacidla RESET vynulujete zmeneny vybrany ciel.
* Neopierajte sa o konzolu. - Stla¢enim tla¢idla MODE aktivujete dalsi volitelny ciel, ktory
¢ Displeja sa dotykajte len $pic¢kou prsta. Dbajte na to, aby sa displeja sa ma nastavit.
nedotykali nechty alebo ostré predmety. _ CAS +1min (1~99)
; RYCHLOST (max. 99,9 km/h)
POZNAMKA VZDALENOST +0,5 km (0,5 km ~ 99,50 km)
e Konzola sa prepne do pohotovostného rezimu, ked'sa jednotka OoDO ( max. 999,9 km)
nepouZiva 4 minuty. CAL +1 (1~999)
PULSE +1 (40~240)
Vysvetlenie funkcii displeja |
POZNAMKA
Skenov‘j’m'le ) . . ’ ) ) ) e Po nastaveni ciela sa jeho hodnota v rezime tréningu odpocitava.
Automatické skenovanie funkcii pre : Cas, rychlost, ODO, vzdialenost, «  Po dosiahnuti ciela vas konzola upozorni 4 dvojitymi pipnutiami. Od

otacky a kalibracia. tohto momentu sa bude cielova hodnota pocitat smerom nahor, poéntic

Kazdy displej sa podrzi 4 sekundy ng
e Mozete si stanovit viac ako jeden tréningovy ciel. Konzola vas upozorni

Cas zvukovym signalom, ked dosiahnete kazdy z nich.
Automaticky pocita ¢as tréningu pocas tréningu.

RESET
Y J
Rychlost - Stlagenim a podrzanim na 4 sekundy resetujete: a pulzu.
Zobrazuje aktudlnu tréningovu rychlost.
POZNAMKA

Odo

. . . . . . , " - - Celkové pocitadlo je moZné vynulovat iba vymenou batérie.
Automaticky zhromazduje celkovu prejdent vzdialenost za vietky tréningy. P ) Y Y
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Dalsie pripomienky

- Ak je displej rozmazany alebo nezobrazuje Ziadne Cislice, vymerite batérie.

- Monitor sa automaticky vypne, ak sa po 4 minutach neprijme Ziadny
signal.

- Monitor sa automaticky zapne, ked'sa cviCenie za¢ne vstupnym signalom
Start.

- Monitor automaticky za¢ne pocitat hodnoty po zacati tréningu a zastavi sa,
ked'sa tréning prerusi na 4 sekundy.

)

istenie a udrzba

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

VAROVANIE

¢ Na Cistenie jednotky nepouzivajte rozpustadla.
- Po kazdom poutZiti pristroj vycistite makkou, savou handrickou.

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

Chyby a poruchy

Napriek neustalej kontrole kvality sa v zariadeni mézu vyskytnit chyby a

chybny diel vymenit.

- Ak zariadenie nefunguje spravne, okamzite sa obratte na predajcu.

- Poskytnite predajcovi ¢islo modelu a sériové Cislo zariadenia. Uvedte
povahu problému, podmienky pouZivania a datum nakupu.

Riesenie problémov:
- Ak je displej LCD zhasnuty, znamena to, Ze je potrebné vymenit batériu.
- Ak pri pedalovani nie je signal, skontrolujte, ¢i je kabel dobre pripojeny.

POZNAMKA
e Ked prestanete trénovat na 4 minuty, domovska obrazovka sa vypne.
e Ak sa na displeji pocitaca zobrazuje nespravne, znovu vloZte batérie a
skuste to znova.

Preprava a skladovanie

VAROVANIE

¢ Vybavenie by mali prendsat aspor dve osoby.

- Spotrebi¢ premiestnite a opatrne poloZte. Spotrebi¢ umiestnite na
ochrannu podlozku, aby ste zabranili poskodeniu povrchu podlahy.

- Po nerovnom povrchu pohybujte so spotrebi¢com opatrne. Nepresuvajte
spotrebic¢ po schodoch pomocou koliesok, ale drzte ho za riadidla.

- Zariadenie by sa malo skladovat na suchom mieste s ¢o najmensimi
teplotnymi vykyvmi.
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Zaruka

Podmienky zaruky kupujiceho Tunturi

Spotrebitel ma prislusné prava stanovené vo vnutrostatnych pravnych
predpisoch o obchode so spotrebnym tovarom. Téato zaruka tieto prava
neobmedzuje.

Zaruka plati len vtedy, ak sa vyrobok pouZiva v prostredi schvalenom
spolo¢nostou Tunturi New Fitness BV a udrZiava sa v stlade s pokynmi pre
konkrétne zariadenie. Prostredie schvalené pre vyrobok a pokyny na udrzbu
st uvedené v "navode na pouZitie" vyrobku. Navod na pouZitie si mozZete
stiahnut z naSej webovej stranky: http://manuals.tunturi.com.

Zaruéné podmienky

Zaru¢né podmienky platia od datumu nakupu. Zaruéné podmienky sa mézu v
jednotlivych krajinach lisit, preto sa o zaruénych podmienkach informujte u
miestneho predajcu.

Zaruéné krytie

Spoloénost Tunturi New Fitness BV ani distributor Tunturi v Ziadnom pripade
nenesu zodpovednost na zaklade tejto zaruky alebo inak za akékolvek
osobitné, nepriame, nasledné alebo nepriame skody akéhokolvek druhu,
ktoré vznikli v d6sledku pouZivania alebo nemozZnosti pouZivania tohto
zariadenia.

Obmedzenia zaruky

Tato zéruka sa vztahuje na vyrobné chyby fitness zariadeni pévodne
zabalenych spolo¢nostou Tunturi New Fitness BV. Zaruka plati len za
podmienok bezného, odporucaného pouzivania vyrobku, ako je opisané v
navode na pouZitie, a za predpokladu, Zesadodrziavaju pokyny
spolo¢nosti Tunturi New Fitness BV tykajuce sa instalacie, ddrzby a
pouZivania. Spoloénost Tunturi New Fitness BV ani distribatori Tunturi
nenesu zodpovednost v ramci zaruky, ak sa zavazky tykaju zavad vzniknutych
z dévodov mimo ich kontroly. Zaruka sa vztahuje len na pévodného
kupujiceho a plati len v krajinach, kde ma spolo¢nost Tunturi New Fitness BV
autorizovaného dovozcu. Zaruka sa nevztahuje na fitness zariadenia alebo
komponenty, ktoré boli upravené bez suhlasu spolo¢nosti Tunturi New
Fitness BV. Zaruka sa nevztahuje na zavady vzniknuté v désledku bezného
opotrebovania, nesprdvneho pouZivania, zneuZivania, kordzie alebo
poskodenia spésobeného pri nakladani alebo preprave.

Zaruka sa nevztahuje na zvuky alebo hluk vydavané pocas pouzivania, ak
vyrazne neobmedzuju pouZivanie spotrebica a nie su spdsobené poruchou
spotrebica. Zaruka sa nevztahuje na zavady vyplyvajice z nedodrZiavania
pravidelnych ukonov udrzby opisanych v navode na pouzitie vyrobku. Okrem
toho sa zaruka nevztahuje na zavady vyplyvajice z pouZivania a skladovania v
nevhodnom prostredi, ako je popisané v ndvode na pouZzitie, ktoré by malo
byt v interiéri, suché, bez prachu a necistot a v teplotnom rozsahu od +15 °C
do +35 °C. Zaruka sa nevztahuje na ¢innosti udrzby, ako je ¢istenie, mazanie a
bezné nastavenie dielov, ani na in3talacie, ktoré si zakaznici m6zu vykonat
sami, ako je nekomplikovana vymena pocitadiel, pedalov a inych podobnych
dielov, ktoré si nevyzadujui demontaz/montaz fitnes zariadenia. Zaruka sa
nevztahuje na opravy vykonané inymi osobami ako autorizovanymi
zastupcami spolo¢nosti Tunturi.

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

JSIMTLINIIL
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Technické udaje

Parameter Merna jednotka Hodnota
Dizka cm 84.0
palec 30.7
Sirka cm 50.0
palec 19.7
Vyska cm 123,0
palec 48.4
Hmotnost kg 18.3
libier 40.3
Maximalna hmotnost kg 110
pouzivatela libier 242
Velkost batérie 2x AA
Meranie srdcovej frekvencie | Kontakt z ruky do ruky Ano
je k dispozicii 5,3~ 5,4 Khz. Nie
prostrednictvom: Bluetooth (BLE) Nie
ANT+

Vyhlasenie vyrobcu

Spoloénost Tunturi New Fitness BV vyhlasuje, Ze vyrobok je v sulade s
tymito normami a smernicami: EN 957 (HC), 2014/30/EU. Vyrobok je
preto oznaceny znackou CE.

04-2020
Tunturi New Fitness BV
Purmerweg 1

1311 XE Almere
Holandsko

Zrieknutie sa zodpovednosti
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Udvozéljiik

Udvézéljik a Tunturi vildgaban!

Koszonjuk, hogy megvasarolta ezt a Tunturi felszerelést. A Tunturi otthoni
fitneszeszk6zok széles valasztékat kindlja, beleértve a crosstrainereket,
futépadokat, edz6kerékparokat és evez6padokat. A Tunturi késziilékek az
egész csalad szamara alkalmasak, fittségi szinttdl figgetlenul. Tovabbi
informacidkért latogasson el weboldalunkra a www.tunturi.com cimen.

Fontos biztonsagi utasitasok

Ez a kézikdnyv az edz6berendezés alapvetd fontossagu darabja: a
berendezés hasznalata elStt olvassa el az 6sszes benne taldlhato utasitast.
Mindig tartsa be a kovetkezd dvintézkedéseket:

FIGYELMEZTETES

e Olvassa el a biztonsagi figyelmeztetéseket és utasitasokat. A biztonsagi
figyelmeztetések és utasitasok figyelmen kivil hagyasa személyi sériilést
vagy a berendezés karosodasat eredményezheti. Grizze meg a biztonsagi
figyelmeztetéseket és utasitasokat a késébbi hasznalatra.

- Akésziléket kizardlag haztartasi hasznalatra szanjak. A készulék
kereskedelmi haszndlatra nem alkalmas.

- A maximalis hasznalat napi 2 6rara korlatozédik.

- Akésziilék haszndlata gyermekek vagy fizikai, érzékszervi, szellemi vagy
motoros fogyatékossaggal él6 személyek, valamint tapasztalat és ismeretek
nélkili személyek szamara kockazatot jelenthet. A biztonsagukért felelés
személyeknek kifejezett utasitasokat kell adniuk vagy feltgyelniuk kell a
késziulék haszndlatat.

- Az edzés el6tt konzultaljon orvosaval, hogy ellenériztesse az egészségi dllapotat.

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

- Azizomfdjdalmak és a megeréltetés elkeriilése érdekében minden edzést
kezdjen bemelegitéssel, és fejezzen be lazitassal. Ne felejtsen el nyujtani az
edzés végén.

- A készuléket kizardlag beltéri haszndlatra szanjak. A készulék kultéri hasznalatra
nem alkalmas.

- Akészuléket csak megfelel§ szell6zéssel rendelkezé kornyezetben hasznélja. Ne
hasznalja a készuléket huzatban, hogy elkertlje a kihdGlést.

- Akészuléket csak olyan kdrnyezetben szabad hasznalni, ahol a
kérnyezeti hémérséklet 10°C~35°C / 59°F~95°F kdzott van.

A késziiléket csak olyan kornyezetben szabad tarolni, ahol a kdrnyezeti
hémérséklet 5°C~45°C / 41°F~113°F k6z6tt van.

- Ne haszndlja vagy tarolja a készuléket paras kdornyezetben. A levegé
paratartalma soha nem haladhatja meg a 80%-ot.

- A készuléket csak rendeltetésszerlien hasznadlja. Ne hasznalja a készuléket a
haszndlati utasitasban leirtaktol eltérd célokra.

- Ne hasznalja a készuléket, ha barmelyik alkatrésze sérilt vagy hibas. Ha
valamelyik alkatrész sérult vagy hibas, forduljon a keresked6h6z.

- Tartsa tavol a kezét, labat és mas testrészeit a gép mozgd részeitdl.

- Tartsa a hajat tdvol a mozgé részektdl.

- Viseljen megfelel ruhazatot és sportcip6t.

- Tartsa a ruhazatot, ékszereket és egyéb targyakat tdvol a mozgd alkatrészektél.

- Ugyeljen arra, hogy egyszerre csak egy személy haszndlja a késziiléket. A
késziléket ne haszndljak 110 kg-nal (242 Ibs) nehezebb személyek.

- Ne nyissa ki a késziiléket a keresked8vel vald konzultacié nélkul.

Telepitési utasitasok

Leiras illusztracio A

Az abra a kerékpdr 6sszeszerelés utani megjelenését mutatja.
Az 6sszeszerelés soran referenciaként hasznalhato, de az Osszeszerelési [épések
helyes sorrendjét mindig kovetni kell, ahogyan azt az abrak mutatjak.
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Leiras illusztracié B

Az dbra mutatja, hogy a termék kicsomagolasakor mely alkatrészeket és
részeket kell megtaldlni.

MEGJEGYZES
e Azapro alkatrészek elrejthet6k/csomagolhatok a polisztirol termékburkolat
uregeibe.

e Havalamelyik alkatrész hianyzik, kérjuk, forduljon a keresked6hoz.

Leiras illusztracio C

Az abra a termékhez mellékelt szerelGkészletet mutatja. A szerel6készlet
csavarokat, alatéteket, csavarokat, anyakat stb. és a kerékpar megfelel
Osszeszereléséhez sziikséges szerszamokat tartalmazza.

Leiras illusztracié D

Az abrak a helyes sorrendet mutatjak, amelyben a késziiléket a legjobb
osszeszerelni:

MEGJEGYZES

° Az Osszeszerelési |épéseknél feltlintetett alkatrészszamok a
potalkatrész-rajzon kezd6dnek, amely a kézikonyv végén taladlhato.

FIGYELMEZTETES

e Szerelje 6ssze a berendezéseket a megadott sorrendben.
e Afelszerelést legalabb két embernek kell cipelnie.

MEGJEGYZES
e Helyezze a készuléket kemény, vizszintes fellletre.
e Helyezze a készuléket egy védGalapra, hogy megakadalyozza a
padldéfellilet sériilését.
e Hagyjon legaldbb 100 cm szabad helyet a készulék korl.
o Akészllék helyes beszerelését az abrak ismertetik.

Tovabbi telepitési informaciok

D2 Osszeszerelési szakasz

Csatlakoztassa a feszit6kabelt
Az acélfeszultség-allitd kadbel helyes csatlakoztatdsa a kézi ellenallas-beallitd
rendszerben.
Szerelje fel az ellendllasgombot az oszlopra, ham é g nem szerelte Ossze.
- Allitsa az ellenallasallité gombot a legmagasabb fokozatra.
- Tavolitsa el a csavarokat és az alatéteket a karosszériacs6bél, ha elGszerelt.
- CsuUsztassa az oszlopcsovet a kerékparvaz csovére, és rogzitse az
esetleges csatlakozasokat.
- Csatlakoztassa az érzékel§ kabelt (fekete mlianyag csatlakozdk), igyelve a
helyes tajolasra, hogy a reteszel6rendszer hatékony legyen.
- Akassza az oszlopcs6bdl kilépd acélkabel végét a kerékparvaz csovébdl
kilépd acélkabel kampdjara.
- Vegye le az acélkdbelt az oszloprdl, és illessze a sargaréz végét a testbdl
kilép6é kampo végére.
Kattintson a tamogatd YouTube vidednk megtekintéséhez
u https://youtu.be/nn5AnVxmPag

®
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Osszeszerelési szakasz D6
Hogyan kell helyesen felszerelni a pedalokat

MEGJEGYZES
. A jobb és bal oldalt a gyakorld szemszogébdl hatarozzuk meg.
Jobb pedal

Keresse meg az "R" vagy "L" jelolést a pedal tengelyén.

- lllessze a jobb "R" pedalt a jobb oldali kurblira.

- ElSszor forditsa el kézzel a pedal tengelyét az dramutatd jarasaval megegyezd
iranyba.

- Egy villaskulccsal hiizza meg teljesen a pedalt.

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

- ElSszor kézzel forgassa el a pedal tengelyét az 6ramutatd jarasaval ellentétes
irdanyba.
- Egy villaskulccsal hiizza meg teljesen a pedalt.

MEGJEGYZES

. Ha befejezte a termék Osszeszerelését, a termékhez mellékelt
szerszamokat a kés6ébbi szervizeléshez Grizze meg.

Kattintson a tamogatd YouTube vidednk megtekintéséhez
https://youtu.be/Devel2ZhCAc

Tovabbi informaciok

A csomagolas artalmatlanitasa

A kormanyzati iranyelvek el&irjak a hulladéklerakdkban elhelyezett
hulladék mennyiségének csokkentését. Ezért kérjik, hogy minden
csomagoldasi hulladékot felelGsségteljesen a nyilvanos Gjrahasznositd
kézpontokban helyezzen el.

Az életciklus végén torténé artalmatlanitas

A Tunturiban reméljiik, hogy a késziilék sok éven 3t fogja szolgélni Ont.E1j 6 n
azonban az id8, amikor eléri hasznos élettartama végét. Az eurdpai elektromos
és elektronikus berendezések hulladékairdl sz616 rendeletek (WEEE) értelmében
a felhasznalo felelGs a készlilék megfelel artalmatlanitasaért egy elismert
nyilvanos gydjt6helyen.

Tartozékok (F abra)

e A termék alapfelszereltségként nem tartalmaz tablagéptartét, de
tartozékként kiilon megvasarolhaté.

e Cikkszam: 16TCFTHO10

e Két tovabbi csavar alatétekkel el6zetesen be van csavarozva az oszlop
elejébe. Ezekkel egy tovabbi tablagéptarto szerelhetd fel.

Képzés

A képzésnek megfelelGen konnylinek, de tartésnak kell lennie. Az aerob edzés
alapja a szervezet maximalis oxigénfelvételének javitdsa, ami viszont javitja az
alloképességet és a fittséget. Izzadnia kell, de az edzés soran nem szabad
kifulladnia.

Az alapszint(i fittség eléréséhez és fenntartdsdahoz hetente legalabb haromszor
30 percet kell mozogni. A fittségi szint javitasa érdekében novelje az edzések
szamat. Erdemes a rendszeres testmozgast egészséges taplalkozassal
kombinalni. A diéta mellett elkdtelezett személynek naponta kell edzenie,
kezdetben legfeljebb 30 percig, fokozatosan novelve a napi edzésid6t egy orara.
Az edzést alacsony sebességgel és alacsony ellenallassal kell kezdeni, hogy
elkeriljuk a sziv- és érrendszer tulzott megterhelését.

A kondicid javulasaval a sebesség és az ellendllas fokozatosan névelhets. A
gyakorlatok hatékonysaga a pulzusszam és a pulzus mérésével mérheté.


https://youtu.be/nn5AnVxmPag
https://youtu.be/Devel2ZhCAc

FIGYELMEZTETES

e Az edzés megkezdése elStt konzultaljon orvosaval.
e Ajulds vagy szédiilés esetén a testmozgast azonnal abba kell hagyni.

Gyakorlati utasitasok

A kerékparozas szamos el6nnyel jar, javitja a fittséget, tonizalja az izmokat, és
kaldriaszabdlyozott étrenddel kombinalva segit a fogydsban.

Bemelegité fazis

Ez a lépés segiti a vér dramldsat a szervezetben és az izmok megfelels
mikodését. Emellett cskkenti az izomgorecsok és a sérilések kockazatat.
Ajanlott néhany nyujté gyakorlatot végezni az aldbbiak szerint. Minden nyujtas
koralbelil 30 masodpercig tartson, ne erdltesse vagy rangassa az izmokat a
nyujtashoz - ha faj, hagyja abba a gyakorlatot.

Gyakorlat fazis

Ez az a szakasz, amikor eréfeszitéseket teszel. A rendszeres hasznalat utan a
labizmok rugalmasabba valnak. Dolgozzon kedvére, de nagyon fontos, hogy végig
egyenletes tempdt tartson. A munkattemnek elegendének kell lennie ahhoz, hogy
a pulzusszamod az aldbbi grafikonon lathaté célzonaba emelkedjen.

HEART RATE
200 4 7
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100
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Ennek a szakasznak legalabb 12 percig kell tartania, bar a legtdbben 15-20
percnél tartanak.

Hiitési fazis

Ennek a szakasznak a célja a sziv- és érrendszer és az izmok ellazitdsa. Ez a
bemelegitd gyakorlat megismétlése, pl. a tempd csokkentése, és az edzés
folytatdsa kb. 5 percig. A nyujtégyakorlatot most meg kell ismételni, ismét
emlékezve arra, hogy nyujtds kdzben ne eréltessiik vagy rangassuk az izmokat.
Ahogy javul az erénléted, lehet, hogy hosszabb és keményebb edzésre lesz
sziikséged. Javasoljuk, hogy hetente legalabb haromszor eddz, és ha lehetséges,
oszd el az edzéseket egyenletesen a hét folyaman.

Izomtorna

Az izmok ténusanak novelése érdekében a berendezés hasznélata soran dllitsa az
ellendllast elég magasra. Ez nagyobb terhelést jelent a ldbizmokra, és azt
jelentheti, hogy nem tud olyan hosszan edzeni, ameddig szeretne. Ha a fittségét is
javitani szeretné, akkor valtoztatnia kell az edzésprogramjan. A bemelegité és a
leh (1l és i fazisbanaszokasos médon kell edzenie, de az edzésfazis vége
felé novelnie kell az ellenallast, igy a labat keményebb munkara kényszeriti.

Csokkentenie kell a sebességet, hogy a pulzusszamat a célzéndban tartsa.

Fogyas

Fontos tényezS ittaz On 4dltal befektetett erdfeszités mértéke. Minél
keményebben és hosszabb ideig dolgozik, annal tobb kaldriat éget el. Valdjaban
ez ugyanaz, mint a fittséget javité edzés, a kiilonbség a célban van.

|
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Szivritmus

Szivritmus mérés (kézi szivritmus érzékeldk)

A pulzusszamot a kormanyban |évé érzékel6k mérik, amikora felhasznalo
egyszerre érinti mindkét érzékelSt. A pontos pulzusszammeéréshez az sziikséges, hogy
a bor enyhén nedves legyen, és folyamatosan érintse a kezén 1évé pulzusszam-
érzékelSket. Ha a bér tul szaraz vagy tul nedves, a pulzusszammérés kevésbé lesz
pontos.

Maximalis pulzusszam (edzés kézben)

A maximalis pulzusszam az a legmagasabb pulzusszam, amelyet egy személy
biztonsagosan elérhet edzéssel. Az atlagos maximalis pulzusszam kiszamitasahoz a
kovetkezé képletet hasznaljuk: 220 - AGE. A maximalis pulzusszam személyenként
véltozik.

FIGYELMEZTETES

o Ugyeljen arra, hogy edzés kézben ne Iépje tdl a maximalis pulzusszamot. Ha On
kockazati csoportba tartozik, konzultaljon orvosaval.

Kezd6

A maximalis pulzusszam 50-60%-a

Alkalmas kezd&knek, sulyfigyel6knek, [abadozéknak és olyan személyeknek, akik
hosszu ideje nem mozogtak. Hetente legaldbb haromszor, egyenként 30 percig kell
edzeni.

Halado

A maximalis pulzusszam 60-70%-a

Alkalmas azoknak, akik javitani és fenntartani szeretnék fittségiiket. Hetente
legaldbb haromszor 30 percig tarté testmozgas.

Szakeérté

A maximalis pulzusszam 70-80%-a

Alkalmas a legsportosabb emberek szamara, akik hosszu ideig tarté edzéshez
szoktak.

Hasznalati utasitas

Allithaté tamasztélabak

A készulék 8 ferde dugdval van felszerelve. Ha a készulék instabilnak tlinik,

imbolyog, vagy nem jél van kiegyenlitve, ezekkelazardkupakokkal

elvégezhetd a szlikséges korrekcid.

- Akerékpar szintezéséhez forditsa el a hatso stabilizatorcsévon taldlhatoé 8 ferde
dugot.

- Minden egyes szempont mas-mas magassagi szintre allitja a gépet.

QUICK TIPP

e Ezt konnyebb két emberrel elvégezni, igy az egyik személy meg tudja donteni a
berendezést, mig a masik elvégzi a sziikséges beallitasokat.

MEGJEGYZES

e A gép akkor a legstabilabb, ha az 0sszes tdmasztdlab teljesen be van forditva. Ezért

a gép kiegyenlitését az 6sszes tamasztolab teljes behuzasaval kell kezdeni a szint
ellen6rzéséhez, miel6tt a gép stabilizalasdhoz sziikséges labakat kihtzna.

Fliggobleges nyereg pozicidjanak beallitasa

A nyereg fligg6leges pozicidja a nyeregcsé kivant helyzetbe allitasaval allithato.
Majdnem egyenes labbal a labfej ivének a legalacsonyabb ponton kell érintenie a
pedalt.

- Lazitsa meg a nyeregcsd allitégombjat.

- Allitsa az Gléscsovet a kivant pozicidba.

- Huzza meg a nyeregcsé allitdgombjat.
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Ellenallas beallitasa

Az ellendllas noveléséhez vagy csokkentéséhez forgassa a tarcsat az
Sramutato jardsaval megegyezd irdnyba (+ irdny) az ellendllds noveléséhez,
az éramutato jarasaval ellentétes irdnyba (- irdny) pedig az ellenallas
csokkentéséhez. A tarcsa feletti skala (1-8) segit megtalalni és beallitani a
megfelel6ellendllast.

Az akkumulator cseréje (E abra)

A konzol hatuljan 2 darab AA elem talalhato.

- Vegye le a fedelet.

- Vegye ki a régi elemeket.

- Helyezzen be Uj elemeket. Gy6z6djon meg réla, hogy az elemek polaritasa
megegyezik a (+) és (-) jelolésekkel.
Szerelje fel a fedelet.

Konzol (E-1 abra)

1. Megjelenités
2. Tablet/telefon/kényvtartd
3.  Funkciégombok

MEGJEGYZES
e Tartsa a konzolt a kdzvetlen napfénytél tavol.
e Szaritsa meg a konzol feluletét, ha azt izzadsagcseppek boritjak.
¢ Ne tamaszkodjon a konzolra.
e Csak az ujja hegyével érintse meg a kijelz6t. Ugyeljen arra, hogy kérém
vagy éles targyak ne érjenek a kijelz6ho6z.

MEGJEGYZES
e A konzol készenléti izemmoddba kapcsol, ha a készuléket 4 percig nem
hasznaljak.

A kijelz6 funkciéinak magyarazata

Szkennelés
Automatikus funkciészkennelés a : 1d6, sebesség, ODO, tavolsag, fordulatszam
és kalibralas.

Minden kijelz6t 4 masodpercig kell tartani

1dé

Automatikusan szdmolja az edzésid6t az edzés soran.

Sebesség
Megjeleniti az aktudlis edzési sebességet.

Odo

Automatikusan Osszegy(ijti az Osszes edzés soran megtett teljes tavolsagot.

TUNTURI®
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Dist
Edzési tavolsag.
- M A szamlaldban 1évé paramétereket jelzi.

Impulzus
Megjeleniti az aktualis pulzusszamot, ha mért.

MEGJEGYZES

e A pulzusszam mérése el6tt helyezze kezét mindkét érintéfeluletre, és 6~7
masodperc mulva az LCD kijelz6n megjelenik az aktudlis pulzusszam
percenkénti Gtésszamban (BPM).

e Azimpulzusmérés sordn a mérési érték az elsé 2~3 masodpercben

magasabb lehet, majd visszatér a normal szintre.
e A mérés értéke nem vehetd alapul a kezeléshez.

Cal
Automatikusan Osszegydijti az edzések soran elégetett kaldriakat.

MEGJEGYZES

e Ezek az adatok tajékoztato jellegliek a kiilonb6z8 edzések 6sszehasonlitdsara,
és nem hasznélhatdk kezelésre.

A billentylik magyarazata

MODE

- Nyomja meg a MODE gombot a konzolfunkciék kivalasztasdhoz: és Impulzus.

- Nyomja meg és tartsa lenyomva 4 masodpercig a visszaallitashoz: I1d6,
szamlald, tavolsag és kaldria.

SET

Allitsa be a kdvetkez8 értékeket: Ha nem szkennelési izemmaddban van,

akkor a kovetkezd értékeket allithatja be: id6, szamlalas, tavolsag és kaldria.

- Nyomja meg a SET gombot a konzol edzési cél beviteli médba allitdsahoz.

- Nyomja meg a MODE gombot a beallitani kivant célpont kivalasztasahoz.
(A kivalasztott célérték villogni fog, amikor az érték beallithatd).

- Nyomja meg a SET gombot a célérték néveléséhez, tartsa lenyomva a SET
gombot az érték gyors noveléséhez.

- Nyomja meg roviden a RESET gombot a megvdltozott kivalasztott célpont
visszaallitasahoz.

- Nyomja meg a MODE gombot a kévetkezé beallitandd opcionalis
célpont aktivalasahoz.

- IDO +1perc(1~99)
SPEED (max. 99,9 km/h)
TAVOLSAG +0,5 km (0,5 km ~ 99,50 km) ODO
( max. 999,9 km)
CAL +1 (1~999)
PULSE +1 (40~240)
MEGJEGYZES

e Ha egy célérték be lett allitva, annak értéke edzésmaodban visszaszamlal.

e Acélelérésekor a konzol 4 dupla hangjelzéssel értesiti Ont. Ettél kezdve a
célértéket a "0"-tol kezdve felfelé szamolja.

e Egynél tébb edzési célt is kitlizhet. A konzol hangjelzésekkel értesiti Ont, ha
mindegyik célt elérte.

RESET

- Nyomja meg és tartsa lenyomva 4 masodpercig a visszadllitashoz: és impulzus.

MEGJEGYZES

- Ateljes szamlald csak az akkumulator cseréjével allithatd vissza.



Tovabbi megjegyzések
- Ha akijelz6 homalyos vagy nem jelez szamjegyeket, cserélje ki az elemeket.
- A monitor automatikusan kikapcsol, ha 4 perc elteltével nem érkezik jel.

- A monitor automatikusan bekapcsol, amikor az edzés a kezdGjel bemenetével
megkezdddik.

- A monitor automatikusan elkezdi szamolni az értékeket, amikor az edzés
elkezdédik, és megall, amikor az edzés 4 masodpercre megszakad.

Tisztitas és karbantartas

A készulék nem igényel kiilonosebb karbantartast. A készilék nem igényel
ujrakalibralast, ha a késziléket az utasitasoknak megfelel6en szerelik dssze,
hasznaljak és szervizelik.

FIGYELMEZTETES

e Ne hasznaljon olddszereket a késziilék tisztitasahoz.
- Minden haszndlat utdn puha, nedvszivo ruhaval tisztitsa meg a készlléket.

- Rendszeresen ellenGrizze, hogy minden csavar és anya meg van-e hizva.
- Szlkség esetén kenje meg a csatlakozdkat.

Hibak és meghibasodasok

A folyamatos min&ségellenérzés ellenére a berendezésekben az egyes

alkatrészek miatt el6fordulhatnak hibak és meghibasodasok. A legtobb esetben

elegendd ahibds alkatrészt kicserélni.

- Ha a készilék nem m(ikodik megfelel6en, azonnal forduljon a keresked6hoz.

- Adja meg a kereskeddének a készilék modellszamat és sorozatszamat. Adja meg
a probléma jellegét, a hasznalat korulményeit és a vasarlds datumat.

Problémamegoldas:
- Ha az LCD-kijelz6 homalyos, az azt jelzi, hogy az akkumulatort ki kell cserélni.
- Ha pedalozés kdézben nincs jel, ellenérizze, hogy a kabel jol van-e csatlakoztatva.

MEGJEGYZES

e Ha 4 percig abbahagyja az edzést, a kezdSképernyé kikapcsol.
e Ha aszamitogép hibdsan jeleniti meg a kijelz6t, helyezze vissza az elemeket, és
prébalja meg ujra.

Szallitas és tarolas

FIGYELMEZTETES

o Afelszerelést legaldbb két embernek kell cipelnie.

- Mozgassa el a készuléket, és dvatosan tegye le. Helyezze a készlléket
védGalatétre, hogy elkerilje a padldfelilet sérulését.

- Ovatosan mozgassa a késziiléket egyenetlen feliileteken. A késziiléket ne a
kerekek segitségével mozgassa le a lépcsén, hanem a kormanynal fogva.

- A berendezéseket széraz helyen, a lehetS legkisebb h&mérséklet-
ingadozas mellett kell tarolni.
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Garancia

Tunturi Vevéi Garancia

Altalanos Szerzédési Feltételek

A fogyasztot a fogyasztasi cikkek kereskedelmére vonatkozé nemzeti
jogszabalyokban meghatarozott jogok illetik meg. Ez a garancia nem korlatozza
ezeket a jogokat.

A garancia csak akkor érvényes, ha a terméket a Tunturi New Fitness BV altal
jovahagyott kornyezetben hasznaljak, és az adott berendezésre vonatkozd
utasitasoknak megfelel6en karbantartjak. A termékhez jovahagyott kbrnyezetet
és a karbantartdsi utasitasokat a termék "hasznalati Utmutatdja" tartalmazza. A
hasznalati utasitas letélthetd honlapunkrdl: http://manuals.tunturi.com.

Jotallasi feltételek

A jotallasi feltételek a vasarlas id6pontjatdl érvényesek. A garancialis feltételek
orszagonként eltéréek lehetnek, ezért a garancialis feltételekrél kérjuk,
érdeklédjon a helyi kereskedénél.

Garancialis fedezet

A Tunturi New Fitness BV vagy egy Tunturi forgalmazé semmilyen esetben nem
vallal felel6sséget a jelen garancia alapjan vagy mas médon semmilyen kulonleges,
kozvetett, kovetkezményes vagy kovetkezményes karért, amely a berendezés
hasznalatdbdl vagy haszndlatanak lehetetlenségébdl ered.

Jotallasi korlatozasok

Ez a garancia az eredetileg a Tunturi New Fitness BV altal csomagolt
fitneszeszkozok gyartasi hibaira vonatkozik. A garancia csak a terméknek a
hasznalati Utmutatdban leirtak szerinti normal, ajanlott hasznalatanak feltételei
mellett érvényes, és feltéve, hogy a Tunturi New Fitness BV telepitési,
karbantartasi és hasznalati utasitasaitbetartjd k. Sem a Tunturi New Fitness
BV, sem a Tunturi forgalmazdk nem véllalnak felelGsséget a garancia alapjan,
amennyiben a felel6sség olyan hibakhoz kapcsolddik, amelyek az ellen6rzésiikon
kivil esé okokbdl keletkeztek. A garancia csak az eredeti vésarléra vonatkozik, és
csak azokban az orszdgokban érvényes, ahol a Tunturi New Fitness BV rendelkezik
hivatalos importérrel. A garancia nem vonatkozik a Tunturi New Fitness BV
beleegyezése nélkil médositott fitneszeszkozokre vagy alkatrészekre. A normal
elhasznaldédasbdl, helytelen hasznalatbol, visszaélésbél, korrézidbdl vagy rakodas
vagy szallitds soran keletkezett sérulésekbdl eredé hibakra a garancia nem terjed
ki.

A garancia nem terjed ki a haszndlat soran keletkez6 hangokra vagy zajokra, feltéve,
hogy azok nem karositjak jelent&sen a készllék haszndlatat, és nem a késziilék
hibdja okozza Gket. A garancia nem terjed ki a termék haszndlati Utmutatéjaban
leirt id6szakos karbantartasi miveletek elmulasztasabdl eredé hibdkra. A garancia
nem terjed ki tovdbba azokra a hibakra, amelyek a hasznalati Gtmutatdban
leirtaknak megfelel6en nem megfelelé kornyezetben torténé hasznélatbol és
tarolasbdl erednek, amelynek zart, szdraz, portdl és szennyez6déstél mentes, +15°C
és +35°C kozotti hEmérséklet-tartomdanyban kell lennie. A garancia nem terjed ki az
olyan karbantartasi tevékenységekre, mint az alkatrészek tisztitasa, kenése és
szokdsos beallitasa, valamint az olyan szerelésekre, amelyeket az tgyfelek maguk is
el tudnak végezni, mint példaul a szamlaldk, peddlok és mas hasonlé alkatrészek
nem bonyolult cseréje, amelyek nem igénylik a fitneszkésziilék szétszerelését/ujboli
Osszeszerelését. A Tunturi meghatalmazott képviselGin kivil mas altal végzett
garancidlis javitasok nem tartoznak a garancia hatalya ala.

A hasznalati itmutatéban megadott utasitasok be nem tartdsa esetén a termékre
vonatkozé garancia érvényét veszti.
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Miiszaki adatok

Paraméter Mértékegység Erték
Hosszusag cm 84.0
inch 30.7
Szélesség cm 50.0
inch 19.7
Magassag cm 123,0
inch 48.4
Suly kg 18.3
font 40.3
Maximalis felhasznaldi suly kg 110
font 242
Akkumulator mérete 2x AA
Szivritmus mérés elérhetd a Kéz a kézzel valo érintkezés Igen
kovetkezékon keresztil: 5,3~ 5,4 Khz. Nemm
Bluetooth (BLE)
ANT+ Wz
Nem

A gyarto nyilatkozata

A Tunturi New Fitness BV kijelenti, hogy a termék megfelel a kovetkezé
szabvanyoknak és iranyelveknek: EN 957 (HC), 2014/30/EU. A termék ezért CE-
jeloléssel van ellatva.

04-2020
Tunturi New Fitness BV
Purmerweg 1

1311 XE Almere
Hollandia

Felel6sségi nyilatkozat

© 2020 Tunturi New Fitness BV
Minden jog fenntartva.

- Atermék és az utasitdsok valtozhatnak.

- Aspecifikaciok elézetes értesités nélkul valtozhatnak.

- Akezelési utmutatd legfrissebb verzidja megtaldlhaté az aldbbi weboldalunkon
weboldal.

TUNTURI®




Cardio Fit B30 Bike 3¢
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Cardio Fit B30 Bike 3¢

NR Description Specs Qty

1 Main frame Pcs 1

2 Front stabilizer Pcs 1

3 Rear stabilizer Pcs 1

4 End cap for front stabilizer Pcs 2

5 End cap for rear stabilizer Pcs 2

6 Carriage bolt M8x 60 Pcs 4

7 Curved washer 28 Pcs 8

8 Acorn nut M8 Pcs 4

9 Allen screw M8x 16 Pcs 4

10 Quick release knob Pcs 1

11 Left pedal Incl. parts: (12) Set 1

12 Right pedal (Comes with: 11) Pcs 1

13 Seat post Pcs 1

14 Flat washer ?17x D8 Pcs 4

15 Spring washer @28 Pcs 3

16 Nylon nut M8 Pcs 4

17 Seat Pcs 1

18 Computer Pcs 1

19 Cover for seat post Pcs 1

20 Tension knob w / upper tension cap Pcs 1

21 Lower tension cable Pcs 1

22 Hand pulse wire Pcs 2

23 Grommet Pcs 1

24 Handlebar Pcs 1

25 Allen screw M8x 35 Pcs 2

26 Allen screw M8x 20 Pcs 1

27 France nut Pcs 2

28 Locknut M10 Pcs 3

29 Bowl shaped spacer Pcs 1

30 Sensor wire Pcs 1

31 Front post Pcs 1

32 Middle sensor wire Pcs 1

33 Crank Pcs 1

34 Seat post bushing Pcs 1

35 Axle for flywheel Pcs 1

36 Bearing 6000 Pcs 3

37 Flywheel Pcs 1

38 Copper washer Pcs 1

39L Chain cover L Pcs 1

39R Chain cover R Pcs 1 ~|

40 Self-tapping screw ST5x 15 Pcs 8 c

41 Self-tapping screw ST5x 15 Pcs 4 z

42 Belt pulley Pcs 1 ~|

43 BB assembly Pcs 1 Q
39 E



{2} Cardio Fit B30 Bike

Description Specs Qty
44 Magnet assembly Pcs 1
45 Plastic spacer Pcs 2
46 Locknut M8 Pcs 1
47 Bolt M8x 55 Pcs 1
48 Belt PJ 300/ 5P Pcs 1
49 Sensor bracket Pcs 1
50 Hex head screw Méx 25 Pcs 1
51 Hex head nut M6 Pcs 2
52 Spring Pcs 1
53 Idler wheel Pcs 1
54 Powder spacer Pcs 1
55 Spring Pcs 1
56 Adjusting nut Pcs 1
57 Adjusting bolt Pcs 1
58 Crank cover Pcs 2
59 Spring clutch Pcs 1
60 Small pulley Pcs 1
61 Bearing 6900 Pcs 1
HK Hardware Kit Set 1

TUNTURI®
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TUNTUIPRI®

FEEL BETTER EVERY DAY

TUNTURI NEW FITNESS B.V.

Purmerweg 1 P.O. Box 60001
1311 XE Almere 1320 AA Almere info@tunturi.com
The Netherlands The Netherlands www.tunturi.com

L Tunturi
‘3 / TunturiFitness Tunturi_Fitness @ Tunturi Service

20230523-W



https://www.facebook.com/TunturiFitness
https://www.instagram.com/tunturi_fitness/
https://www.youtube.com/@TunturiNewFitnessbv
http://www.tunturi.com
mailto:info%40tunturi.com?subject=

