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A SevenSport s.r.o. fenntartja a jogot, hogy elézetes értesités nélkil barmilyen valtoztatast és fejlesztést
hajtson végre termékén. Latogasson el weboldalunkra: www.insportline.eu, ahol megtalalja a kézikbnyv
legujabb verziéjat.

BIZTONSAGI UTMUTATO

Tartsa meg ezt a kézikdnyvet ha a késébbiekben sziiksége lenne ra.
Az edzés elbtt konzultaljon orvosaval az edzésprogrammal kapcsolatban.

Olvassa el az 6sszes utasitast, mivel azok a felhasznal6 biztonsaga és a termék védelme
érdekében vannak.

Tartsa tavol a gyerekektél.

Fizikai vagy mentalis problémaval rendelkezd gyerekek és felnétt személyek csak felligyelet
mellett tartézkodhatnaka gép kdzelében.

A terméket cask rendeltetésszeriien hasznalja. Csak olyan gyakorlatokat végezzen, amelyekre
a termék tervezve lett. Minden mas gyakorlat elvégzése veszélyes lehet.

Ne moddositsa ezt a terméket.
A ldbakat és karokat tartsa tavol a mozgo alkatrészekt6l.
Ne tegyen semmilyen targyat a szell6z8be.

Ne vigye tulzasba az edzést. A helytelen vagy tulzott edzés sulyos egészségugyi problémakhoz
vagy halalhoz vezethet. Ha szokatlan fajdalmat vagy rendellenes tineteket érez, azonnal
hagyja abba az edzést, és kérjen segitséget orvosatol.

Mindig viseljen sportruhazatot. Ne viseljen laza ruhat. Fogja 6ssze a hajat. Tartsa tavol a
torulkdzét és a ruhakat a mozgd alkatrészektdl.

Ha valaki hasznalja a terméket, masoknak biztonsagos tavolsagban kell maradniuk.
Ne haszndlja, ha haziallata van a kdzelben.

A tulajdonosnak vagy az oktatonak tajékoztatni kell a tdbbi felhasznalét a készilék biztonsagos
hasznalatarél.

Hasznalat el6tt szerelje 6ssze a terméket. Edzés elbtt ellenérizze a késziléket. Ne hasznalja a
terméket, ha nem megfeleléen mikddik.

Szerelje a terméket szilard és sik talajra. Tartson 0,6 m tavolsagot a gép kortil.

Az allithat6 alkatrészek nem akadalyozhatjak a felhasznaldé mozgasat.

Tartsa a készuléket jo allapotban. Ha kopas jelei jelentkeznek, 1épjen kapcsolatba a gyartéval.
Ugyeljen a termék karbantartasara a kézikonyvben leirtak szerint.

Az Osszeszerelést, a karbantartast és a beallitast szakember végezze el.

Az elektromos csatlakozasnak meg kell felelnie az adott orszag kovetelményeinek.

Ne helyezzen semmit a készllék szerkezetére vagy kijelzéjére.
Nem terapias célra szolgal.

A hatsérulés elkeriilése érdekében lgyeljen az emelésre vagy szallitasra. Csak megfeleld
emelési technikakat alkalmazzon, vagy kérjen segitséget mas személytél.

Ne végezzen nem megfelel§ moddositasokat ezen a terméken. Ha szlkséges, forduljon a
hivatalos szervizhez.

Terhelhetéség: 200 kg
Kategoria: SA az EN 957 szabvany alapjan kereskedelmi hasznalatra alkalmas

FIGYELEM! El6fordulhat, hogy a pulzusszam-érzékel6 nem teljesen pontos. Az edzés kdzbeni

tulterhelés sulyos sérlléshez vagy akar haldlhoz is vezethet. Ha szédulni kezd, azonnal hagyja abba az

edzést.



TERMEK LEIRAS

1. | Végzaré sapka 9. | Ventilatorfedél
2. | Sinek 10. | Ellenallas jelz6
3. | Ulés 11. | Elulsé keret
4. | Fogantyu 12. | Elsé stabilizator
5. | Fogantyu tarté 13. | F6 keret
6. | Szamitogép kijelzd 14. | Burkolat
7. | Mobiltelefon tarté 15. | Pedalok
8. | Vezérlépanel tarté 16. | Hatso stabilizator
SZERSZAMOK
kép No. név db
([(ﬁilﬂ!l@ 99 Imbuszcsavar M6x16 mm 8
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165 12
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6 mm-es imbuszcsavarhizé
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Csavarkulcs 13 mm /15 mm




OSSZESZERELES

1.1épés

Ovatosan vegye ki az &sszes alkatrészt a dobozbél. Ugyeljen arra, hogy a f6 keretet ne helyezze oldalra,
mert a ventilatorburkolatok kénnyen behorpadhatnak, ha az egész keret sulyat rajuk helyezik.
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2.1épés

Helyezze a f6 keretet (1) a kartonra (A és B). Tamassza meg a keretet (1) kartondobozokkal (A és B),
helyezzen polisztirolt (C) a két karton kdzé a keret tovabbi alatamasztdsahoz.

Megjegyzés: ha a vaz teljes sulyat a ventilator burkolatara helyezi, megsérilhet a burkolat.




3.1épés
Roégzitse az elllsé keretet (7), Ugyeljen a nyil irAnyara, annak kifelé kell mutatnia, lasd a képet.

Rogzitse az ellilsd keretet (7) a 16 kerethez (1) 4x M8 lapos alatéttel (76) és 4x M6x16
imbuszcsavarokkal (99).

Megjegyzés: Huzza meg az 0sszes csavart.




4.lépés
Roégzitse a fedelet (160 és 161) a f6 kerethez (1) lasd a képet.

Megjegyzés: Ne gyakoroljon tul nagy nyomast a burkolatokra.




5.1épés
Roégzitse a burkolatokat (160 és 161) a kerethez (1) és az elllsé kerethez (7) 10x Phillips csavarokkal
(165). El6szdr huzza meg a 2x csavart a f6 kereten (1).

Megjegyzés: Még ne hizza meg a
csavarokat.




6.1épés
Folytassa a burkolatok (160 és 161) rogzitését a f6 kerethez (1) 8x M6x12 csavarral (165).

Megjegyzés: Ezutan hizza meg az 5. és 6. 1épésben leirt 6sszes csavart.




7.1épés
Roégzitse az elllsd stabilizatort (4) az els6 kerethez (7) 4x alatét (76) és 4x M6x16 mm imbuszcsavar (99)
segitségével.

Megjegyzés: Huzza meg a
csavarokat.




8.1épés

Emelje ki a szerkezetet a kartondobozokbdl (A és B), és helyezze a szerkezetet a széllitokerekekre és a
ventilatorkeretre. Rogzitse a pedalokat (177) a f6 kerethez (1) a 16 mm-es tengely (139) és a 12 mm-es
tengely (140) segitségével. Ezutan rogzitse a pedalokat a tengelyben 2 db kupakkal (178) és 2 db
M8x20 mm-es csavarral (173).

Megjegyzés: Huzza meg a
csavarokat.




9.1épés

Emelje fel a keretet (1) a pedalszij (47) megfogasaval. Masik kezével illessze a sint (2) a 12 mm-es
tengelybe (140) a f6 kereten (1). Lasd a képen.

Ezutan helyezze be a csapszeget (98) a f6 keretbe (1) és a sinbe (2).




10.1épés

Roégzitse a vezérlépanel tartdjat (135) a burkolatokhoz (57 és 58) 2 db M6x12 mm-es Phillips csavarral
(165).

Megjegyzés: Huzza meg az 6sszes csavart.




11.1épés

Roégzitse a vezérl6panelt (19) a konzolhoz (179) 1x M8x75mm csavarral (78), 1x M8 lapos alatéttel (79)
és 1x M8 anyaval (80). Csatlakoztassa az érzékel6 kabelét (23) a konzolhoz (19a).

T




12.1épés

Csusztassa a nyerget (10) a sinre (2), majd régzitse a hatlapot (67) a sinhez (2) 2x M6x16mm csavarral
(83).

Rogzitse az itk6z6t (116) a sinhez (2) 1x M8 alatéttel (79) és 1x csavarral (117).

Megjegyzés: Huzza meg az Osszes csavart.
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BEVEZETO

Bekapcsolas

Amint elmozditja a fogantyukat, a gyorsindité program elindul, vagy megnyom egy tetszéleges gombot,
és a kezel6panel készenléti lzemmddba kapcsol.

Kikapcsolas

Ha a vezérlépanel készenléti médban van, vagy 20 masodpercig nem rdgzit semmilyen tevékenységet,
akkor kikapcsol.

Akkumulator csere
A kdzpont 2x D elemmel mikddik. Az elemek a vezérldpanel hatuljan taldlhatok.

Ha az elemek nincsenek behelyezve, akkor is edzhet a gyorsinditasi programban.
FUNKCIO

PROG gomb

Készenléti Gzemmodban nyomja meg a programvalasztd gombot. Beallithat célokat a tavolsagra, az
idére és a kaldridkra vonatkozdan, vagy valaszthat egy intervallum programot a tavolsagra, az idére és a
kaldridkra.

Megjegyzés: Az alapértelmezett program egy gyorsindité program.



DISPLAY gomb

Edzés Uzemmodban tartsa lenyomva a gombot, hangjelzést fog hallani, és a kijelz6n egyéb adatok is
megjelennek. Tartsa lenyomva ismét a gombot, 2x sipolé hangot fog hallani, és a kijelz6n az el6z8
adatok lathatok.

A gomb megnyomasaval az edzés Osszefoglalé6 megtekintése vagy a memdriaban tarolt informaciok
megtekintése kdzben valthat a két adattipus kozott.

STOP gomb

A programvalasztas soran a gomb visszalépésként szolgal az el6z6 programhoz. Az értékek beallitasa
soran a gomb visszalépésként szolgal az el6z6 értékhez a megerdsités utan.

Az edzés kdzben nyomja meg a gombot az edzés leéllitasahoz. A kaldria és a watt értékek nullara allnak
vissza. Nyomja meg ismét a gombot az edzés Osszefoglalé megtekintéséhez. Nyomja meg a gombot
harmadszor a vezérl6panel készenléti mdédba valé visszatéréséhez.

Ha el szeretné menteni az edzésértékeket (nem vonatkozik a gyorsindité programra), nyomja meg a
gombot az értékek memoériaba mentéséhez.

A gomb nyomva tartasa visszaallita az Osszes értéket, és a vezérlbpanel készenléti lzemmaddba
kapcsol.
Up/Fel gomb A

Nyomja meg a gombot az érték ndveléséhez. Tartsa lenyomva a gombot az érték gyorsabb
noveléséhez.

Ha a memdriaban 1év8 adatokat tekinti meg, a gomb navigacios gombként szolgal.

Down/Le gomb v

Nyomja meg a gombot az érték csokkentéséhez. Tartsa lenyomva a gombot az érték gyorsabb
csokkentéséhez.

Ha a memoariaban 1év6 adatokat tekinti meg, a gomb navigacios gombként szolgal.
ENTER gomb

Nyomja meg a programvalasztas vagy az érték beallitdsanak megerdsitéséhez.

Jobb gomb ’
If you are setting a program, press the button to move between the digits.

You try to view the data in the memory, by pressing the button you switch between individual cycles.

Bal gomb‘

Ha programot allit be, nyomja meg a gombot a szamjegyek kozotti valtashoz.

Megprébalja megtekinteni a memdriaban lévé adatokat, a gomb megnyomasaval valthat az egyes
ciklusok kozott.

KIJELZO

Id6 és datum
Tartomany: 0:00:00 — 17:59:59 (6ra, perc, masodperc)
Az idé minden esetben hozzaadddik, kivéve, ha be van allitva idészamlalas.

A gyorsprogramban a maximalis érték 02:34:59, az 0Osszes tObbi programban a maximalis érték
17:59:59. Amint az érték eléri a maximumot, 0:00:00-t6l Ujra szamol.

A D, M, Y (nap, hénap, év) csak akkor jelenik meg, ha a kozpont készenléti vagy memadria moédban van.



Az id6 és a datum visszaadllitasahoz tartsa lenyomva egyszerre a PROG és a DISPLAY gombot
készenléti médban.

Csapasok/min (S/M)

A percenkénti csapasok szamat jeleniti meg.

Tartomany: 1-99

Id6/500m, atlag id6/500m, pihendid6

Tartomany: 00:00 — 99:59 (perc:masodperc)

Id6/500m mutatja az 500m megtételéhez sziikséges litések hozzavetbleges szamat
Ave time/500m az 500m megtételéhez sziikséges atlagos idét mutatja

A pihendidd a pihengidd az intervallumprogramban

Csapasok

Megjeleniti az Gtések szamat az edzés soran.

Tartomany: 0-9999.

Ciklus, szint

A ciklus tartoméanya: 0-35

Csak az intervallum programban lathaté. Megjeleniti az aktualis intervallumot.
Terhelési tartomany: 1-16

Megjeleniti az ellenallas szintjét edzés kodzben. Az 1-10. szint a légellenallas. A 11-16. szintek a
magneses ellenallast jelentik.

Watts, atlag watts

Tartomany: 0-999

Az edzés soran a teljesitményt wattban jelzi ki

Az atlagos teljesitmény az edzés kozbeni atlagos teljesitmény

Pulzus

Pulzus kijelzés: 40-220 Gtés/perc edzés kdzben

A megjelenitéshez 5,3 kHz csatlakozasi frekvenciaju parositott mellkasi dvet kell viselnie

Az Utés azt a ritmust és ellenallast képviseli, amelyet a csapas soran érez

Teljes méter, teljes méter/30 min

Hatétavolsag: 0 — 99999 méter

Ha az érték meghaladja a maximalis hatarértéket, akkor nullara all vissza, és 0-t6l ujra szamol
A teljes tavolsag minden moédban hozzaadddik (kivéve, ha a tavolsag visszaszamlalasa be van allitva)

A teljes tavolsag/30 perc egy hozzavetbleges szamitas arra vonatkozdan, hogy mekkora tévolsagot fog
megtenni 30 perc alatt az Utések jelenlegi Uteme mellett.

Kaléria, kaléria/hr
Tartomany: 0-9999
Ha az érték meghaladja a maximalis hatarértéket, akkor nullara all vissza, és 0-tél ujra szamol

Elégetett kalériak/Ora Az dranként elégetett kaldridk hozzavetbleges szama az  aktudlis
I6ketfrekvenciaval

Részid6/500m, rész kaldria
Tartomany: 00:00 — 99:59 (6ra:perc)
Megjeleniti az atlagos részidét 500 m-re

Split xx



Tartomany: 0-35

A felosztas megjelenik az edzés dsszefoglaléjaban vagy a memoriaban.
Ha az érték 0, az azt jelenti, hogy nem tortént gyakorlatosztés.
Memdria

Tartomany: 0-35

Megjeleniti a mentett korabbi edzéseket.

A szamozas 1 legujabb, 35 legrégebbi. A legrégebbi mentett pozicidkat a rendszer a 35-6s maximalis
érték elérésekor lecseréli.

PROGRAMOK

» A vezérl6panel 8 programot tartalmaz: Gyorsinditas, Tavolsag visszaszamlalas, |d6 visszaszamlalas,
Kaléria visszaszamlalas, Id6intervallum, Tavolsagintervallum, Kaldriaintervallum és memoria.

* A PROG gomb megnyomasaval a kdvetkezd sorrendben valthat a programok kozott: Gyorsinditas,
Tavolsag visszaszamlalas, |d6 visszaszamlalas, Kaldéria visszaszamlalas, Id&intervallum,
Tavolsagintervallum, Kalériaintervallum és memoaria.

* A megijelenitett adatok edzés kbézbeni modositasahoz nyomja meg a DISPLAY gombot. A kijelzett
értékek szintén 5 masodpercenként automatikusan valtoznak.

* Nyomja meg egyszer a STOP gombot a szamlalas leallitdsahoz, a kaldria és a watt nullazédik. Nyomja
meg ismét a STOP gombot az edzés dsszefoglalé megtekintéséhez. Ha megnyomja a STOP gombot az
edzés 6sszefoglaldjaban, az edzést a memaoriaba menti.

Megjegyzés: A gyorsprogramos edzés nem menthetd a memériaba.
Gyors indité program

» A program elinditasahoz csak huzza meg a fogantyut (3). Az 6sszes érték 0sszeadodik. A program
akkor indul, amikor elkezdi huzni a fogantyukat.

* Nyomja meg a STOP gombot az edzés dsszefoglalé megjelenitéséhez, de az adatok nem menthetdk a
memoariaba.

Tavolsag visszaszamlalas
* Az edzés soran a tavolsag levonasra kertl a beallitott értékbdl.
» Hatétavolsag: 100 — 50 000 méter

* A beallitas utan a program a fogantyuk meghuzasakor elindul. Miutan elérte a célt, megjelenik az edzés
Osszefoglaléja. Ha megnyomja a STOP gombot, mikdzben az &sszefoglald lathatd, az adatok a
memoriaban tarolddnak, és a kozpont készenléti modba kerdil.

Id6 visszaszamlalas
* Az edzés soran az id6 levonasra kerul a beallitott értékbdl.
» Tartomany: 00:00:20 — 09:59:59 (6ra:perc:masodperc)

* A beallitas utan a program a fogantyuk meghuzasakor elindul. Miutan elérte a célt, megjelenik az edzés
Osszefoglaléja. Ha megnyomja a STOP gombot, mikdzben az &sszefoglald lathatd, az adatok a
memoriaban taroldédnak, és a kdzpont készenléti modba kerdil.

Kaléria visszaszamlalas
* Edzés kdzben a kaldriakat levonjak a beallitott értékbdl.
» Tartomany: 10 — 5000 cal

* A beallitas utan a program a fogantyuk meghuzasakor elindul. Miutan elérte a célt, megjelenik az edzés
Osszefoglaléja. Ha megnyomja a STOP gombot, mikdzben az 6sszefoglald lathatd, az adatok a
memoriaban tarolédnak, és a kozpont készenléti modba kerl.

Id6intervallum

* Az id6intervallum beallitasa az edzési id6bdl (id6) és a pihendbdl (pihenés) all.



« El8szor is be kell allitania az egyes edzési intervallumok idejét. Az 6sszes edzési intervallum beallitasa
utdn nyomja meg az ENTER gombot a pihendidd beallitasahoz.

» Edzéstartomany: 00:00:20 — 09:59:59 (6ra:perc:masodperc)

* Nyugalmi tartomany: 00:10 — 30:00 (perc:masodperc)

* Id6kozok szama: 35

Tavolsag intervallum

* A tavolsagi intervallum beallitasa a teljes tavolsagbal (teljes méter) és a pihenébdl (pihenés) all.

* El6szor is be kell allitania az egyes edzési intervallumok tavolsagat. Az dsszes edzési intervallum
beallitasa utan nyomja meg az ENTER gombot a pihendidé beallitasahoz.

» Edzési hatotav: 100 - 5000 méter

* Nyugalmi tartomdény: 00:10 — 30:00 (perc:masodperc)

* |[d6k6zok szama: 35

Kaléria intervallum

* A kaldriaégetési intervallum beallitasa az elégetett kaloriakbdl (kaldria) és a pihenésbél (pihenés) all.

* El6szor is be kell allitania az egyes edzési intervallumok kaldriaértékét. Az 6sszes edzési intervallum
beallitasa utan nyomja meg az ENTER gombot a pihendidé beallitasahoz.

* Edzési tartomany: 10 — 5000 cal

* Nyugalmi tartomany: 00:10 — 30:00 (perc:masodperc)
* Id6kozok szama: 35

Memadria méd

* Hasznalja a PROG gombot a MEMORY kivalasztdsdhoz. Nyomja meg az ENTER-t a memdria
belépéséhez. A fel és le gombokkal valthat az egyes edzések kdzott.

* Nyomja meg az ENTER gombot a kivalasztott edzésprogramba val6 belépéshez. A jobbra és balra
mutaté nyilak segitségével gorgetheti az egyes edzési adatokat.

» Csak edzésprogramok tarolhatok a memdariaban, a gyors edzésprogram nem tarolhato.

» A kdzpont legfeljebb 80 intervallumot rogzit. Legfeljebb 35 gyakorlat tarolhaté a memariaban.
* A konzol automatikusan torli a legrégebbi adatokat a korlat tullépése esetén.

* A memdéridban egy alacsonyabb jelz6 az ujabb gyakorlatokat mutatja.

* A megjelenitett informaciokat a DISPLAY gombbal mdédosithatja.

* A SPLIT préba ,00”-t mutat, ami azt jelenti, hogy ez a gyakorlat atlaga intervallumok nélkdil.

Interval tablazat

Id6 visszaszamlalas Kal6ria visszaszamlalas

Szabaly Rész: szabaly Rész:
10 hrs > time > 5 hrs 30 min 5000 >= calories > 4000 250 kal
5 hrs >= time > 200min 15 min 4000 >= calories > 3000 200 kal
200 min >=time > 100min 10 min 3000 >= calories > 2000 150 kal
100 min >= time > 60min 5 min 2000 >= calories > 1000 100 kal
60 min >= time > 20min 3 min 1000 >= calories > 500 50 kal
20 min >= time > 5min 1 min 500 >= calories > 100 20 kal
5 min >= time > 1min 30 sec 100 >= calories 10 kal
1 min >= time 20 sec




Interval programok Tavolsag visszaszamlalas

szabaly rész: szabaly rész:

1 cycle = 1 interval 35-ig 500 >= distance > 250 20 km
250 >= distance > 100 10 km
100 >= distance > 50 5 km
50 >= distance > 20 2 km
20 >= distance 1 km

Megjegyzés: ha az érték nem oszthaté a felosztasokkal, akkor az utols6é rész nem jelenik meg, ha
edzésintervallumokat néz, hanem az intervallumok teljes szamat mutatja.

Példa: ha eléri az 1200 méteres tavolsagot, akkor 1200 méteren megjelenik az intervallumok teljes
szama, de a részletekben csak az 1000 méteres intervallumot latja, az utolsé 200 méteres intervallum
nem jelenik meg. Ugyanez vonatkozik arra az esetre is, ha nem fejezi be az edzést.

BLUETOOTH

Kapcsolja be a vezérldpultot, és kapcsolja be a Bluetooth funkciot az okoseszkdzén.
A kapcsolat a Kinomap és a D-Fit alkalmazasokkal lehetséges.
A kapcsolat az FTMS protokollon keresztul torténik.

"bt" jelenik meg a kijelz6 bal als6 sarkdban, ha a vezérl6panel csatlakoztatva van. A vezérl6panel
csatlakoztatasa utan a vezérlé6panel gombjai nem aktivak.

Okoseszkdzén engedélyezni kell a kiilsé Bluetooth-kapcsolatot.

ELLENALLAS BEALLITAS

A terhelés beallitasahoz mozgassa a jelz6t (153) a jobb oldali ventilatorfedélen (43) lathaté értékre. Az
érték 1 (legalacsonyabb) és 16 (legmagasabb) kozott allithaté be.

Az 1-10 értékek a légellenallast jelentik. A 11-16 értékek a légellenallas és a magneses ellenallas
kombinacidja.

Kisebb terhelés a kardié gyakorlatokra koncentral, a nagyobb terhelés inkabb az er8sitd gyakorlatokra
alkalmas.
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Ellenallas 11-16
A jelz6t mindig ugy allitsa be, hogy valamivel a kivant érték felett legyen a tengelyen

Ellenallas 1-10
A jelz6t mindig ugy allitsa be, hogy valamivel a kivant érték alatt legyen a tengelyen

FRHPRN P kE

Megjegyzés: mindig gy6z6djon meg arrol, hogy a kivant érték megjelenik a kezelépanelen.

Ha szikséges, mozgassa a jelz6t ugy, hogy a megfelel6 érték a vezérlpulton jelenjen
meg, ne a tengelyen.

PEDAL MERET

A pedalok mérete (45) allithato.

A pedalok mérete allithatd, lasd az alabbi képet. Mindkét oldalon egyforman allitsa be a méretet. Mindig
rogzitse a méretpoziciét




MARKOLATOK POZICIOJA

A fogantyuk (3) az A. konzoltartéra (134) vagy a B. fogantyutartora (52) helyezheték.

OKOSTELEFON TARTO

Kihuzhatja vagy visszahuzhatja a telefontartét (156). Csusztassa felfelé a tartot, helyezze a telefont a
tartd és a kezel6panel kd6zé, majd csusztassa be, hogy a helyén tartsa a
telefont.

% t 156
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Cell Phone

VEZERLOPANEL SZOGENEK BEALLITASA

A konzoltarté (134) helyzetét ugy allithatja be, hogy a konzolt mindkét oldalon megfogja és megfeleld
poziciéba mozgatja.




KARBANTARTAS

* Rendszeresen ellendrizze a fogantyuk (3) ellenallasat. Az lilés mozgasanak egyenletesnek és stabilnak
kell lennie.

* A sint (14) rendszeresen tisztitsa meg egy puha ronggyal.

» Gy6z6djon meg arrdl, hogy minden csavar, anya és csatlakozas megfeleléen meg van hidzva. Alternativ
megoldasként huzza meg.

* Ellenérizze a lanc (36) allapotat. Kopas vagy sérlilés esetén cseréltesse ki a lancot (36).
* Minden elhasznalédott vagy sértilt alkatrészt azonnal ki kell cserélni.

* Minden javitast a szerviznek kell elvégeznie.

* Minden hasznalat utan puha ruhaval tisztitsa meg a tréner felliletét.

* Ha a kezel6panel tartéja (135) meglazult, hizza meg a csavart (99) egy villaskulccsal.




PANT HOSSZANAK BEALLITASA

A fogantyukon (3) 1év6 bungee-zsindr (38) idével elhasznalédhat.

1. VAdlassza le a sint (2) a f6 keretrél (1). Helyezze a keretet (1) egy szildrd és megemelt pontra.
Tavolitsa el a fedelet (160 és 161). Tavolitsa el a felsé fedelet (68) a f6 keretrdl (1). Huzza ki az
also fedelet (70) a f6 keretbdl.




2. Helyezze a keretet (1) az alabbi képen lathatd pozicidba. Akassza ki a bal oldali gumikampét
(12L) a f6 keretbdl (1). Jeldlje meg a gumit (38), és mozgassa a horgot korulbelll 5 cm-rel elére.
Akassza ki a gumit az alabbi 1-3. pontok szerint. Mozgassa el6re a gumit koérllbeldl 5 cm-rel,
majd akassza be a horgokba (12L) a 4-6. pont szerint. Akassza be a horgot (12L) a f6 keretbe

(1)

Allitsa be a jobb oldalt. Mindig mindkét oldalon egyenlé tavolsagot allitson be.
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1. Tamassza meg ismét az evez6égépet az alabbi képen lathaté médon. Csusztassa vissza a fedelet (70)

a keretbe (1), majd rogzitse a fedelet (68) a kerethez. Ezutan csavarokkal régzitse a burkolatokat (160
és 161) a kerethez (1). Csatlakoztassa a sint (2) a kerethez (1.).




TAROLAS

Tarolja az evez6gépet szaraz és tiszta helyen.
Ha az evezdgépet hosszabb ideig tarolja, vegye ki az elemeket.

Mozgassa a trénert a szallitokerekeken (66) az els6 stabilizatoron (4). Emelje fel az evez6gépet a hatso
stabilizatornal fogva (2). Soha ne emelje fel az evezdgépet az ulésnél fogva (51).

Ha szlkséges, levalaszthatja a fé6keretet (1) és a sineket (2). Huzza ki a csapszeget (98) a f6 keretbdl
(1). Miutan levalasztotta a keretet és a sint, helyezze be a csapszeget a f6 keretbe.




SZERKEZETI RAJZ




ALKATRESZ LISTA

No. Név db
1 F& keret 1
2 Sin keret 1
3 Kormany 1
4 Elsé stabilizator 1
7 Els6 tamaszté 1ab 1
10 Uléskocsi 1
11 Ventilator 1
12 Bungee zsin6r kampd 2
13 Lanctarto 1
14 Rozsdamentes acél sin 1
15 Perforalt acélhalo 1
16 Tavtarto, 8,2x12x3,2 mm 6
17 Tavtarto, 8,2x12x71,6 mm 2
18 Tavtarto, 6,2x10x15,5mm 1
19 Konzol monitor 1
22 Generator 1
23 Erzékel6 kabel 1
24 Tengely, M6x 12x80mm 1
25 Tengely, M6x 10x76,5mm 3
26 Ventilator tengely 1
27 Horog csatlakozo 1
28 Lanccsatlakozé 1
29 U Bolt 1
30 Bels6 tavtartd 1
31 Kilsé gallér 1
32 6003RS csapagy 1
33 608ZZ csapagy 6
34 6201RS csapagy 3
35 Egyiranyu csapagy HF2016 1
36 Lanc 1
37 Lanckerék 1
38 Bungee zsin6r 1
39 Bungee kabeltarcsa 4
40 Lanchenger 2
41 6000ZZ csapagy 8
42 Utk6z6 1
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Bal ventilator burkolat

1
44 Jobb ventilator burkolat 1
45 Labpedal 2
46 Labpedal tarté 2
47 Pedalszi] 2
48 Tavtarto, 10x16x30,5mm 2
49 Szijtarcsa tavtartd, 10x16x26,5mm 1
50 Szijtarcsa persely 2
51 Ulés 1
52 Kormanytarté 1
53 Felsd csatlakozo burkolat 1
54 Alsé csatlakozé burkolat 1
55 Generator bazis 1
57 Bal oldali borité 1
58 Jobb oldali borité 1
59 Labsapka 4
60 Acéllemez 2
61 Persely 6001 1
62 6003-as persely 1
63 Vezet gorgd 2
64 Ulégorgd 4
65 Roller hively 2
66 Szallito kerék 2
67 Sinvég sapka 1
68 Fékeret fels6 sapka 1
70 Alsé borité 1
71 MUanyag alatét, 10,2x 14x1 mm 3
72 Phillips feji csavar, M6x10mm 12
73 Zar alatét M6 9
74 Nylon biztosité anya, M6 8
75 Phillips feji csavar, ST4,2x10 mm 9
76 Lapos alatét, M6 22
77 Aljzatfeji csavar, M8x65mm 2
78 Gombfejli csavar, M8x75mm 1
79 Lapos alatét, M8 11
80 Nylon biztosité anya, M8 9
82 Aljzatfeji csavar, M8x45mm 2
83 Phillips laposfeji csavar, M6x16mm 2
85 Aljzatfeji csavar, M8x110mm 2




86 Gombfejli csavar, M8x25mm 2
87 Zar alatét, M8 4
88 Phillips feji csavar, ST4,2x16 mm 10
89 Phillips laposfeji csavar, M5x12mm 4
90 Aljzatfejl csavar, M5x92mm 4
91 Hatlapfejd anya, M5 4
92 Lanchorog 2
93 Elasztikus gydri 1
94 Nylon biztosité anya, M10 2
95 Phillips fejii csavar, ST4,2x6 mm 6
96 Phillips feji csavar, M4x45mm 1
97 Hatlapfejd anya, M4 1
98 Huzoécsap 1
99 Aljzatfejl csavar, M6x16mm 21
100 Phillips feji csavar, M6x30mm (teljes menet) 1
101 Phillips feji csavar, M6x10mm 9
102 Csavarhuzé 1
103 imbuszkulcs, 6 mm 2
104 Csavarkulcs 13mm/15mm 1
106 PU tavtarto 2
107 Dugo 1
108 Csapagy, 6001RS 1
109 Mérlegsuly 3
110 Csapagypersely 1
111 Aljzatfeji csavar, M4x12mm 3
112 Alatét, 12x3,5x1mm 2
113 Phillips feji csavar, ST3,5x12 mm 2
114 Magnes 1
116 Utk6z6 2
117 Gombfejli csavar, M8x20mm 2
118 Utk6z6 tarto 2
119 Vastag nylon anya, M16 2
126 Phillips feji csavar, ST4,2x10 mm 8
127 Pedalszij védé 2
128 Pedalszij Utk6z6lemez 2
129 Phillips feji csavar, M6x30mm (félmenet) 1
130 Zar alatét, M6 1
131 Phillips Pan Head 6nfuaré csavar, ST4,2X19mm 12

132

imbuszkulcs, 5 mm

—_
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Felsd konzol-monitor oszlop

1
135 Alsé konzol monitor oszlop 1
136 Csavaros tengely 1
137 Kis szijtarcsa persely 1
138 Rotacios havely 2
139 Pedaltengely, 16 mm 1
140 Pedaltengely, 12 mm 1
141 Csap, M6x77mm 2
142 Oszlop, M6x63mm 4
143 Magnestarto 2
144 Rozsdamentes acél tavtartd, ®10xP6x25mm 6
145 Aluminium lemez 1
146 VR tarté 1
147 Gydiri 1
148 Adapter tabla 1
149 VR 1
150 VR vezeték 1
151 Generator vezeték 1
152 Kerek magnes 6
153 Indikator 1
154 Mianyag halé 1
155 Magnestarto talp 1
156 Okostelefon tartd 1
157 Okostelefon tarté bungee vezetéke 1
158 Bal oldali csuklofedél 1
159 Jobb csuklé burkolat 1
160 Bal haz 1
161 Jobb haz 1
162 Vall alatét 3
163 Okostelefon tarté EVA pad 138*10%1.0t 1
164 Okostelefon tart6 talp EVA pad 46*11*1.0t 1
165 Phillips serpenyds fejl csavar, M6X12mm 12
166 Phillips serpeny6fejlii 6nmetsz6 csavar, ST4,2X35 mm 3
167 Phillips serpenyéfejii 6nmetszé csavar, ST3,0X8 mm 6
168 Gombfejli csavar, M6X12mm 4
169 Hatlapfejl csavar, M6x20mm 6
170 Hatlapfejl csavar, M6x40mm 6
171 Phillips feji csavar, M6x16mm 4
172 Phillips laposfeji 6nmetszd csavar, ST4,2x16 mm 6




173 Aljzatfeji csavar, M8X20mm

174 Uléskocsi burkolat

177 Pedaltarté lemez

178 Labpedal végsapka

179 Konzol tarté lemez

N U Y N 'S

BEMELEGITES

A rendszeres testmozgds bemelegitéssel kezdddik és pihend gyakorlatokkal ér véget. A bemelegitésnek
fel kell készitenie a testet a kdvetkezb terhelésre. A lazitd gyakorlatoknak meg kell akadalyozniuk az
izomséruléseket és gorcsoket. Végezzen bemelegitd és lazité gyakorlatokat az alabbi tablazat szerint.

GYAKORLAT

Mély eléredélés

Hajoljon el6re, és érintse meg a labujjait. Hajoljon a lehet6 legmélyebbre és tartson
ki 20-30 masodpercig

Fels6 combizom nyujtasa

Stabilitasa érdekében tamaszkodjon egyik kezével a falhoz, fogja meg bokajat. Sarkat
hdzza a lehet6 legkdzelebb maga felé. Amint érzi a feszllést, maradjon igy 30 mp.
Cserélje at a labait, és ismételje a gyakorlatot legalabb 2x mindkét labaval.

Gyakorlatok a térdre

Uljon le és nyujtsa ki jobb labat. Bal labat hajlitsa be ugy, hogy a talpa jobb combja
bels6 felére nézzen. Hizza magat a lehetd legkdzelebb a labujjaihoz. Tartson ki 15
masodpercig, majd ismételje meg a masik labaval is.

Bels6 combizom nyujtasa

Uljén le, enyhén behaijlitott labbal illessze 6ssze talpait. A térdek kifelé néznek, talpait
hiuzza magahoz a lehet legkdzelebb az llepéhez. Térdeit nyomja enyhén a padlé
felé. Tartson ki 30-40 masodpercig.

Felsé combizom nyujtasa

Stabilitasa érdekében tamaszkodjon egyik kezével a falhoz, fogja meg bokajat. Sarkat
hizza a lehetd legkdzelebb maga felé. Amint érzi a feszilést, maradjon igy 30 mp.
Cserélje at a labait, és ismételje a gyakorlatot legalabb 2x mindkét labaval.

Ez a szakasz a fizikailag leginkabb megterhel6 rész. A rendszeres testmozgas erdsiti az izmokat. A
tempot On hatarozhatja meg, de nagyon fontos, hogy a gyakorlat soran azonos tempo legyen. A
pulzusnak a célzénan belul kell lennie (l4sd az alabbi abrat).
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LAZITAS

Ez a fazis a sziv- és érrendszer lenyugtatasara és az izmok ellazitasara szolgal. Kérulbelll 5 percet
vesz igénybe. Ismételheti a bemelegité gyakorlatokat, vagy folytathatia az edzés soran végzett
gyakorlatokat, cask lassabb tempdban. Az izmok nyujtdsa edzés utan rendkivil fontos - kerllni kell a
hirtelen mozgasokat és rugézasokat.

A fithesz javitasaval meghosszabbithatja és ndvelheti a testmozgas intenzitdsat. Rendszeresen edzen,
legalabb hetente haromszor.

IZOMFORMALAS

Az izmok formalasahoz fontos a nagy terhelés beallitasa. Az izmok jobban megterhelédnek, ami azt
eredményezheti, hogy a szokasosnal rovidebb ideig tudja a gyakorlatokat elvégezni. Ha egy idében
szeretné kondijat is javitani, akkor mddositania kell az edzését. Eddzen a szokasos moédon az edzés
bemelegité és utols6 szakaszaban, de ndvelje a készulék ellenallasat a gyakorlat végén. Lehet, hogy
lassitania kell a sebességet, hogy a pulzus a célterlileten maradjon.

SULYVESZTES

Az elégetett kaldériak szama a gyakorlat hosszatdl és intenzitasatol fiigg. A lényeg ugyanaz, mint az
erénléti gyakorlatban, de a cél mas.



Alap gyakorlat
1) Uljon a nyeregre, és régzitse a labat a pedalokhoz a tépdzarral. Ezutan fogja meg az evezérudat.

2) Vegye fel a kiindulasi helyzetet, d&ljon elére egyenes karral és hajlitott térdekkel, ahogy az (1. kép)
lathato.

3) Tolja magat hatrafelé, a hatat és a labat egyszerre egyenesitse ki (2. kép).

4) Folytassa ezt a mozdulatot, amig kissé hatra nem dél, ebben a szakaszban hiuzza ki a karjait az
oldalrdl. (3. kép). Ezutan térjen vissza a 2. szakaszhoz, és ismételje meg. Lasd mellékelve.
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Tkeép 2kép 3.Kép
Edzésidd

Az evezés megerdlteté edzésforma, ezért a legjobb, ha egy révid, kdnnyen programozott gyakorlattal
kezdi, és hosszabb és keményebb edzésekre épitkezik. Kezdje el az evezést korulbelll 5 percig, és
ahogy halad el6re, novelije az edzés hosszat, hogy megfeleljen edzettségi szintjének. Végul 15-20
percig képesnek kell lennie evezni, de ne prébalja tul gyorsan elérni ezt.

Prébalj meg hetente 3 alkalommal edzeni szinetekkel egymas kdzott. Ez id6t ad szervezetének a
regeneralédasra az edzések kdzott.

Alternativ evezési stilusok.
Csak karos evezés

Ez a gyakorlat tonizélja a karok, a vallak, a hat és a has izmait. Uljdn a 4. képen lathatdé maédon
egyenes labbal, déljén el6re, és fogja meg a fogantyukat. Fokozatosan és ellendrzétt modon déljon
hatra egészen az egyenes pozicidig, és tovabbra is hizza a fogantyukat a mellkasa felé. Térjen vissza
a kiindulasi helyzetbe, és ismételje meg. Lasd mellékelve.
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Csak labas Evezés

Ez a gyakorlat segiti a lab és a hat izmait. Egyenes hattal és kinyujtott karral hajlitsa be a labat, amig
meg nem fogja az evez8s kar fogantyuit a kiindulasi helyzetben, 7. kép. Labaival tolja hatra a testét,
mikézben a karokat és a hatat egyenesen tartja.




7.kép

GYAKORLATOK ELVEGZESE

A jobb evezés fazisa bizonyos izmok erésitésére:

1. Stroke (als6 izomgyakorlat): Hajlitsa be a térdét és nyujtsa ki a karjat. Fogja meg a fogantyut, és
tartsa egyenesen a hatat (01. kép).

2. Mozgas (k6zéps6 izmok): tikrozze a labakat és hajlitsa be a karokat (02. kép).

3. Vég (felsd test izmai): Fogja meg a hatat és a labat. Tartsa egyenesen a csukldjat, és huzza meg a
fogantyut (03. kép).

4. A négyfejl combizom edzése (04. kép).
5. Izomtréning a karokon (05. kép).

6. Hat- és hasizmok gyakorlasa (06. Kép)

FONTOS MEGJEGYZES

« Ez az evez6gép szabvanyos biztonsagi elbirasokkal rendelkezik, és alkalmas kereskedelmi
haszndlatra. Nem vallalunk felel6sséget a gép nem megfelel§ és tiltott hasznalatabdl eredé
sérllésekért.

*+ Az evezdgepen valo edzés megkezdése elStt konzultaljon orvosaval. Orvosanak fel kell mérnie,
hogy On fizikailag alkalmas-e a gép hasznalatara, és mennyi eréfeszitést tud kifejteni. A helytelen
testmozgas vagy a testvaltas karosithatja egészségét.

» Gondosan olvassa el a kdvetkezé tippeket és gyakorlatokat. Ha edzés kézben fajdalmat, hanyingert,
légzést vagy egyeb egészséglgyi problémat tapasztal, azonnal hagyja abba a gyakorlatot. Ha a
fajdalom tovabbra is fennall, azonnal forduljon orvoshoz.

* Ez az evez6gép nem alkalmas professzionalis vagy gyogyaszati célra. Nem is hasznalhat6é gyogyito
célokra.

* A pulzusméré nem orvosi eszkdz. Csak hozzavetbleges informaciét ad az atlagos pulzusszamrol, és
a javasolt pulzusszam orvosilag nem koételezd érvényi. A felhalmozott adatok nem mindig pontosak
az ellendrizhetetlen emberi és kdrnyezeti tényez6k tekintetében.
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KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitas nem gazdasagos, a helyi
torvényeknek megfeleléen és kdrnyezetbarat médon dobja el a legkdzelebbi gydjtéhelyen.

Ezaltal megdvja a kdrnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészség védelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasaban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatésagoktol, hogy elkerllje a térvényszegést vagy a szankcidkat.

Ne tegye az elemeket a haztartasi hulladék kdzé, hanem vigye az Ujrahasznositasi helyre.
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