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Opseg isporuke / dijelovi uredaja

Opseg isporuke / dijelovi uredaja

Racunalo za trening Donji vuéni kabel

Upravlja¢ Donji kabel senzora

Kabel senzora upravlja¢a, 2 x Vijak za podeSavanje stupa sjedala

Stup upravljaca Pedala, 2 x
Lijevi poklopac za metalnu podlogu stupa Rucica
upravljaca

Klju¢
Desni poklopac za metalnu podlogu
stupa upravljaca Imbus klju¢

Regulator otpora Prednji stalak

Drzac¢ za boce Straznje postolje
Plocice, 4 x Ibus vijak M8 * 75L * S27L, 4 x
Sredniji kabel senzora Opruzna podloska, 5 x
Stup sjedala Poklopac za drzanje stezaljke upravljaca

Vijak za pode$avanje sedla Rucka s T-vijkom

39090909909 660009

Sedlo Plo¢a za drzanje tableta
Glavni okvir Plocica
Poklopac za stup upravljaca Kljuce

[(e] o oo (oo (B (B B R KRR L1 £ £33 A (A (Y
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Drza¢ tableta

Opseg isporuke ukljucuje dvije 1,5V AA / LR6 baterije.




Opcenito

Opcenito o o
Proditaite i & it t . Ovaj simbol daje korisne
rocitajte 1 cuvajte upute za 1 dodatne informacije o
uporabu sastavljanju ili radu.
Ove upute za uporabu pripadaju c € Izjava o sukladnosti (vidi poglavlje
ovom sobnom biciklu. Sadrzi vazne "Izjava o sukladnosti"): Proizvodi
informacije o montazi i rukovanju. oznaceni ovim simbolom

zadovoljavaju sve primjenjive
propise Zajednice Europskog
gospodarskog prostora.

Prije uporabe sobnog bicikla pazljivo procitajte
upute za uporabu, posebno sigurnosne upute.
Nepostivanje ovih uputa za uporabu moze
dovesti do ozbiljnih ozljeda ili oStecenja sobnog
bicikla. _ Pecat “Approved Safety” potvrduje da
je sobni bicikl siguran kada se koristi
na predvidljiv na€in. Pe€at odobrenja
potvrduje uskladenost s njemackim
Zakonom o sigurnosti proizvoda
(ProdSG).

Upute za uporabu temelje se na standardima i
pravilima koja vrijede u Europskoj uniji. Kada ste u
inozemstvu, takoder se pridrzavajte smjernica i
zakona specifi¢nih za zemlju.

Sacuvajte upute za uporabu za buduéu
upotrebu. Ako sobni bicikl proslijedite tre¢im

osobama, obavezno priloZite ove upute za
uporabu. Mjesec/godina proizvodnje
08/2019

Objasnjenje simbola

Sljedeci simboli i signalne rijeci koriste se u

ovom korisnickom priru¢niku, na sobnom Provjerite sobni bicikl i opseg
biciklu ili pakiranju.

isporuke
r NAPOMENA
| A UPOZORENJE L
Opasnost od osteéenja!
Ovaj signalni simbol / rije¢ ozna¢ava opasnost Ako pakiranje neoprezno otvorite ostrim nozem
sa srednjom razinom rizika koja, ako se ne ili drugim Siljastim predmetom, sobni bicikl se
izbjegne, moze rezultirati smrcu ili teSkim moze brzo ostetiti.
ozljedama.
T - Stoga budite vrlo oprezni pri otvaranju. 1.
| A POZOR
Izvadite sobni bicikl iz pakiranja.

Ovaj signalni simbol / rije€ oznacava S } o
opasnost s niskom razinom rizika koja, ako 2. Provjerite je li isporuka zavrsena (vidi

se ne izbjegne, moze dovesti do laksih ili S"k‘_”‘ A) _ e e e
. . . 3. Provjerite jesu li sobni bicikl ili pojedini
umjerenih ozljeda.

dijelovi osteceni. Ako je tako, nemojte
koristiti sobni bicikl. Obratite se proizvodacu
NAPOMENA na servisnu adresu navedenu na
jamstvenom listu.
Ova signalna rije€ upozorava na mogucu

materijalnu Stetu.



Sigurnost

Sigurnost —

Namjena |_A UPOZORENJE
Opasnost od gusenja!
- Ako se djeca ili bebe igraju s folijom za

Sobni bicikl je dizajniran iskljucivo kao fitness
uredaj u dnevnim sobama i za privatnu upotrebu.
Nije namijenjen za komercijalnu upotrebu. Kao pakiranje ili malim dijelovima, mogu se
uredaj klase HB (DIN EN ISO 20957-1; DIN EN uloviti u nju ili je progutati i ugusiti se.

ISO 20957-5), nije prikladan za terapeutske ili . L .

medicinske svrhe. Sobni bicikl nije dje¢ja igracka i - Drzite ambalazu i male dijelove poput

nije primjeren za djecu mladu od 14 godina. Sobni vijaka podalje od djece i beba.

bicikl je dizajniran za maksimalno opterec¢enje od
150 kg. Koristite sobni bicikl samo kako je opisano )
u ovim uputama za upor.abu. Svaka dryga . | ‘ UPOZORENJE
uporaba smatra se neprikladnom i moze dovesti

do oStecenja imovine ili €ak do osobnih ozljeda.

Proizvodac ili prodavac ne preuzima nikakvu Opasnost od eksplozije!
odgovornost za Stetu uzrokovanu nepravilnim Ako se baterije jako zagriju, bacite ih u
ili nepravilnim koristenjem. otvorenu vatru ili ih nepropisno zamijenite,
baterije mogu eksplodirati i otrovne pare mogu
izaci.
- Zastitite racunalo za vjezbanje od topline i
Sigurnosne upute izravne sunceve SVjetIOSti.

- Ne bacajte baterije u otvorenu vatru.

Pazljivo procitajte sljedece sigurnosne upute . e )
- Baterije odloZite na lokalnom sabirnom

kako biste sigurno koristili sobni bicikl.

mjestu.
- Koristite i mijenjajte samo baterije iste
vrste (pogledajte poglavlje "Tehnicki
IA UPOZORENJE podaci”).
Opasnost od strujnog udara! |A UPOZORENJE
Neispravna elektricna instalacija moze dovesti
do strujnog udara. Opasnost od trovanja!
- Ne sastavljajte sobni bicikl ako je vidljivo Ako djeca progutaju oSteCene baterije, baterije
ostecéen. mogu iscuriti i uzrokovati trovanje ili smrt.
- Ne otvarajte kuéiste radunala za vjezbanje; - Drzite baterije izvan dohvata djece.

neka popravke obavi kvalificirani tehnicar. - Ako se odjeljak za baterije vide ne moze

- Za popravke obratite se korisni¢koj sluzbi sigurno zatvoriti, obratite se proizvodacu radi
navedenoj na jamstvenom listu. zamjene racunala za vjezbanje.

- Drzite bicikl za vjezbanje, radunalo za - Ako sumnjate da je baterija progutana ili na
vjezbanje i kabele senzora podalje od vode i neki drugi nacin dospjela u tijelo, odmah
drugih tekucina i vlage. potrazite lijecnicku pomoc.

- Nemojte posezati za raCunalom za |_A UPOZORENJE
vjeZbanje ako ikada padne u vodu.

- Drzite sobni bicikl i racunalo za vjezbanje Ova stacionarna sprava za vjezbanje nije
dalje od otvorenog plamena i vrucih prikladna za potrebe visoke to&nosti.
povrsina.




A oo

Opasnost od ozljeda!
Ako uredaji za podeSavanje vire iz sobnog

bicikla, mogu ograniciti vaSe pokrete tijekom
vjezbanja i mozete se ozlijediti.

- Pazite da uredaji za podeSavanje ne stre.

- Nemoijte vjezbati s izboCenim
regulatorima.
- Djecu bez nadzora drzite podalje od

sobnog bicikla.

A oo

Opasnost od ozljeda!
Ako ne budete pazljivi kada ga instalirate i

koristite, mozete se ozlijediti.

- Zategnite vijke samo ru¢no pomocu
priloZzenog alata.

- Prilikom koritenja sobnog bicikla uvijek
nosite Cvrste cipele.

- Pomodu priloZzenog klju¢a montirajte
sjedalo dovoljno &vrsto.

A oo

Opasnost od ozljeda!
Isporuceni viSenamjenski alat ima Siljasti kraj

kojim se moZete rezati ili ogrebati.

- Prilikom sastavljanja pazite da ne
zategnete vijke previse.
- Pazite da ne skliznete s rucke.

- Ako ste u nedoumici, upotrijebite
komercijalno dostupan kljuc.

A oo

Opasnost od kemijskih opeklina!

Koristenje razli€itih vrsta baterija s raCunalom za
vjeZbanje moze povecati rizik od curenja baterije.

Dodirivanje oStecenih baterija i baterija koje su
iscurile moze uzrokovati opekline.

Skupstina

- Ne dirajte baterije koje su iscurile. Ako dodete
u kontakt s baterijskom kiselinom, dobro
isperite zahvaceno podrucje s puno vode.

- Kako biste izbjegli curenje baterija, nemojte
puniti, rastavljati ili kratko spajati baterije.

- lzvadite baterije iz raCunala za vjezbanje ¢im
se baterije isprazne ili necete Koristiti
racunalo za vjezbanje dulje vrijeme.

- Nemoijte koristiti stare i nove baterije
zajedno.
- Baterije koje se ne mogu puniti ne

smiju se puniti.
NAPOMENA
Opasnost od ostecenja!

Nepravilna uporaba moze ostetiti sobni
bicikl.

- Nemoijte koristiti sobni bicikl s viSe osoba u isto

vrijeme, samo ga Koristite sami.

- Redovito provjeravajte na sobnom biciklu
vidljive znakove istroSenosti i ostecenja.

- Neispravne dijelove, npr. spojne dijelove,
zamijenite odmah i samo od strane
stru¢njaka. Nemojte ponovno Koristiti sobni
bicikl dok se ne zamijene svi neispravni
dijelovi.

- Ovaj sobni bicikl je sprava za vjeZbanje
neovisno o brzini. Nemojte je postavljati u
nekontrolirano dostupna podrucja.

- Obratite posebnu pozornost na habajuce dijelove:

* Rac¢unalo za vjezbanjelil

« Upravljac €9

« Sedlo

* Pedale njihove sigurnosne trake,

«Klinasti remenlf®),
* Lagere.

Montaza
Sastavite sobni bicikl
Za sastavljanje Koristite sljedec¢e alate (vidi
sl.A):
* Klju¢ &3(ukljucen),
¢ Imbus klju¢ @ (ukljucen),
« Otvoreni klju¢ / kljuSEE) (ukljucen),
» Komercijalni klju¢ (nije uklju¢en).



Skupstina

Sastavite sobni bicikl prema dolje navedenim
uputama i dijagramima u poglavlju "Sastavljanje
sobnog bicikla".

Imajte na umu da vijci M5 * 10 2, vijci s kriznom
glavom M5 * 12 13, imbus vijci M8 * 16 17 a Cetiri
od ukupno cetiri podloSke 18 su ve¢ unaprijed

sastavljene (vidi poglavlje "Popis rezervnih dijelova").

Za montazu su potrebne dvije osobe.

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

Ako je potrebno, uklonite prethodno sastavljene
vijke za podeSavanje, Sesterokutne vijke, krizne

vijke i podloSke prije odgovarajucih koraka.

Postavljanje nogu (slika 1)

Pogledajte crtez na stranici 22

1. Postavite glavni okvir 31 na stabilnoj
povrsini. Provjerite je li postavljen
vodoravno.

2. Zavrnite prednje postolje 76 s dva imbus vijka
(M8 * 75L * S27L) 82, dvije opruzne podloske
83 i dvije podloske 18 na
glavnom okviru.

3. Zavrnite straznje postolje 79 s dva imbus vijka
(M8 * 75L * S27L) 82, dvije opruzne podloske 83
i dvije podloSke 18 na glavhom okviru.

4. Provjerite jesu li transportni valjci prednjeg
postolja 76 usmjereni prema van od sobnog
bicikla.

5. Podesite visinu straZnjeg postolja 79

pomocu kotaci¢a za podeSavanje.

Pri¢vrscéivanje pedala (slika 2)

Pogledajte stranicu 23

1. Zavrnite pedale 43 na polugu 46.

2. Obratite paznju na oznaku i smjer vrtnje za lijevo
(L) i desno (R).

3. Pricvrstite sigurnosne trake na pedale.

4. Namjestite sigurnosne trake tako da ih ne
pritiskate tijekom vjeZbanja i da jo$ uvijek dobro
drzite pedale.

Pricvrstite drzac sjedala (slika 3)

Pogledajte stranicu 23

1. 1. Umetnite stup sjedala 20 u straznji otvor
glavnog okvira 31.

2. Ucvrstite drzac sjedala pomocu vijka za
podeSavanije 36.

[ Pazite da drZac sjedala ne izvucete

| ®m | dalie od oznake maksimumal!

Pricvrstite stup za upravljac (slika 4)

Pogledajte stranicu 24
1. Podignite i drzite stup upravlja¢a 10 iznad
prednjeg otvora glavnog okvira 31
2. Gurnite poklopac za stup upravljaca 32

odozdo malo iznad stupa upravljaca.

3. Neka druga osoba ukloni kabele za
povlacenje i senzore (19, 14, 34 i 35) kako
je opisano u sljedec¢em poglavlju.

Spojite vucni i senzorski kabel i pricvrstite

stup upravljaca (slika 5)

Pogledajte stranicu 25

i Sobni bicikl ima podesivi sustav ko¢enja.

Za ispravnu postavku ko¢nog otpornika
vazno je da vucni kabeli budu
medusobno ispravno spojeni.

. Postavite regulator otpora 14 na razinu 8.

. Povucite i razdvoijite tanji kraj i deblji kraj

N —

srediSnjeg povlacenja.

3. Polozite srednji kabel za povlacenje ravno u
kvacicu na donjoj vuénoj sajli 34.
4. Postavite regulator otpora 14 na razinu 1.

5. lzvadite dio za zakljuCavanje iz zahvata i
odbacite ga.

6. Polako i paZljivo otpustite srednji kabel za
povlacenje.

7. Taniji kraj i deblji kraj srediSnjeg kabela za
povlacenje spojite zajedno i sjednete na
mjesto. Vuéni kabeli su sada spojeni.

8. Spojite srednji kabel senzora 19
s donjim kabelom senzora 35

(molimo pogledaijte sliku 4).
8. Provijerite je li kabelska veza
ispravna, inace se signal nece prenositi na
raCunalo za vjeZbanje 1.



10. Postavite stup upravljaca 10 na glavhom
okviru 31 .

11. Provjerite jesu li kabel senzora i kabel za
povlagenje u okviru.

12. PriCvrstite stup upravljata i glavni okvir s
prethodno montiranim imbus vijcima (M8 * 16)
i podloskama (vidi sliku 4).

13. Nakon zatezanja vijaka, gurnite poklopac stupa
upravljaca 32 preko vijaka dok ne klikne u
glavni okvir.

Vijak na upravljacu (slika 6)

Pogledajte stranicu 25
1. Vodite upravljaé 3 na pri€vrsnu kopcu i

kabel senzora upravljaca 9 kroz otvor.

2. Izvucite kabel senzora upravlja¢a malo iz
stupa upravljaca.

3. Pri¢vrstite upravljac i poklopac stezaljke
upravljaca 85 pomocu rucke T-vijka 86,
opruzne podloske 83 i podloSke 88.

Pric¢vrstite racunalo za vjezbanje (slika 7)

Pogledajte stranicu 26

1. Spojite senzorske kabele racunala za
vjezbanje 1 s gornjim senzorskim kabelom
upravlja¢a 10 i kabelima senzora upravljaca
9.

2. Provijerite je li kabelska veza sigurna.
Takoder pazite da kablovi nisu prikljesteni
tijekom montaze.

3. Vijcima pricvrstite racunalo za vjezbanje na
metalnu podlogu stupa upravljaca pomocu
prethodno montiranih vijaka (M5 * 10) na

straznjoj strani raCunala za vjeZbanje.

Zavrnite poklopac za metalnu podlogu
stupa upravljaca (slika 8)
Pogledajte stranicu 26
- Pri¢vrstite poklopce za metalnu podlogu
stupa upravljaca 11 i 12 na metalnu podlogu
s dva prethodno montirana vijka (M5 * 12).

Vijak na sjedalu (slika 9)

Pogledajte stranicu 27

1. Postavite sedlo 29 na ivici drza¢a sjedala
20.

Skupstina
2. Zategnite vijak stezaljke.

3. Koristeci vijak za podeSavanje stupa sjedala 36,
namjestite sjedalo tako da vam noge budu
samo na tlu kada ste na sedlu.

Pricvrstite drzac¢ boce

(Sl. 9) Pogledajte stranicu 27

1. Zavrnite drza¢ boce 15 s dva prethodno
montirana vijka (M5 * 12) na
stupcu upravljaca 10.

Pri€vrstite drzac¢ tableta (slika 10)

Pogledajte stranicu 27
- Pri¢vrstite montaznu plo€u za drzac tableta 87
na straznju stranu raCunala za vjezbanje 1
pomocu prethodno montiranih vijaka (M5 * 10)
. Gurnite drzac tableta 93 na plo€u za drzanje.

° Nemojte opteretiti drzac tableta s vide od
1| 7509

Postavite sobni bicikl
NAPOMENA

Opasnost od ostecenja!
Nepravilna uporaba sobnog bicikla moze
dovesti do ostecenja.

- Postavite sobni bicikl na prikladnu, Cistu,

neklizaju¢u i ravnu povrsinu kako biste
sprijecili ostecenje ili troSenje poda.
- Ostavite najmanje tri metra prostora oko

sobnog bicikla sa svih strana i stavite ga na
¢vrst, ravan pod.

Slika C. pokazuje to¢nu udaljenost od 0,6 m.

Rastavite sobni bicikl
- Za rastavljanje sobnog bicikla postupite

obrnutim redoslijedom.




Koristenje

Koristenje

Stavite i promijenite baterije

1. Otvorite pretinac za baterije na straznjoj strani
raCunala za vjezbanje 1 (vidi sliku D).

2. Ako je potrebno, izvadite stare baterije.

3. Stavite isporucene ili nove baterije u
pretinac za baterije. Obratite paznju na
ispravan polaritet.

4. Zatvorite pretinac za baterije.

Postavite i upravljajte raCunalom za vjezbanje

Ako koristite radunalo za vjezbanje 1
Ako ga ne koristite dulje od 3 minute,

glavni zaslon se automatski prebacuje
na prikaz temperature/vremena.
Temperatura je data u °C. Racunalo
za vijeZbanje nema prekidac¢ za

i |

ukljucivanje/isklju€ivanje.

Racunalo za vjeZbanje se automatski ukljucuje ¢im
se umetnu baterije i pomaknete pedale 43 ili
pritisnete tipku.

Postavite vrijeme i datum
Vrijeme i datum mozZete postaviti

samo odmah nakon umetanja
baterija.

1

Nakon umetanja baterija, prikaz sati
treperi.
1. Pritisnite tipku EINSTELLEN za postavljanje
sata.
Ako pritisnete i drzite tipku EINSTELLEN,

mozete postaviti sate brze.

2. Pritisnite tipku MODUS za potvrdu. Zaslon
minuta treperi.
3. Ponovite korake 1 i 2 za postavljanje

minuta, godine, mjeseca i dana.

Prikaz na rac¢unalu za vjezbanje
Na zaslonu raCunala za vjezbanje 1 mozete
vidjeti sljedece funkcije na zaslonu.

Prikaz na zaslonu Znacenje

KM/H Brzina u km/h

ZEIT Vrijeme vjezbanja

DISTANZ KM Prijedeno u km

KJOULE Potroseno kalorija u kilodZulima
PULS Otkucaji srca

P Pauza

* 1 Kilokalorie = 4,185 Kilojoule,
1 Kilojoule = 0,239 Kilokalorien

Tipke na rac¢unalu za vjezbanje
Sljede¢i gumbi nalaze se na racunalu za
vjezbanje 1.

« tipka ERHOLUNG - (OPORAVAK),

* tipka ZURUCKSTELLEN — (RESET),

« tipka EINSTELEN — (SET),

* tipka MODUS — (MODE),

KMH
Zaslon km/h prikazuje naizmjeni¢no vasu

brzinu i broj okretaja u minuti (kadenca)
svakih 6 sekundi.

ZEIT / VRIJEME

Zaslon VRIJEME prikazuje vam proteklo vrijeme
treninga od 00:00 do maksimalno 99:59 (minute:
sekunde) u koracima od 1 sekunde. Alternativno,
mozete postaviti odbrojavanje koje teCe unatrag u
koracima od 1 sekunde. Alarm ¢e se oglasiti kada
vrijeme padne na 00:00.

DISTANZ / UDALJENOST KM

Zaslon DISTANCE KM prikazuje prijedenu
udaljenost od 0,0 do maksimalno 99,9 km u
koracima od 0,01 km. Alternativho, mozete
postaviti odbrojavanje koje te€e unatrag u
koracima od 0,01 km. Alarm e se oglasiti kada
udaljenost padne na 0,00.

KJOULE
° Sljedece vrijednosti su
1 samo smijernice.




Zaslon KJOULE prikazuje potrosene kilodzule od
0 do maksimalno 990 u koracima od 1 kJ.
Alternativho, moZete postaviti odbrojavanje koje
te€e unatrag u koracima od 1 kJ. Signal alarma
se oglasi kada je zaslon pao na 0.

° 1 dzul jednak je utroSenoj energiji ili

1 obavljenom radu kada se sila od jednog
njutna djeluje na udaljenosti od jednog
metra (1 njutn metar ili Nm). 1 kalorija
opisuje energiju koja je potrebna za
povecanje temperature 1 grama vode
za 1 stupanj pri tlaku od 1 bara.

PULS

[A UPOZORENJE

Opasnost od ozljeda!

Sustav za pracenje otkucaja srca moZe biti
neispravan. Pretesko vjezbanje moze dovesti do
ozbiljnih ozljeda ili smrti.

- Ako je vas ucinak nenormalno smanjen
tijekom treninga, odmah prestanite s
treningom. Odmah posijetite lijeCnika.

Ako koristite sljedeée dvije metode

mjerenja otkucaja srca, ru¢no

® . . . . .
1 mjerenje otkucaja srca uvijek ima

prioritet.

Zaslon PULSE prikazuje izmjereni broj otkucaja
srca (min. 30 do max. 240 otkucaja). Mozete
koristiti raCunalo za vjezbanje 1 postaviti
odredenu ciljnu vrijednost otkucaja srca.

Alarm se oglasi ¢im se prekoraci ova ciljna
vrijednost otkucaja srca.

Otkucaje srca mozete mijeriti na dva

nacina:

* Mjerenje pulsa u ruci: na upravljacu 3 nalaze
se dva ruéna senzora pulsa. Provijerite jesu li
oba dlana vasih ruku uvijek istovremeno
oslonjena na senzore pulsa. Cim se dobije
puls, malo srce treperi na LCD zaslonu
pored PULSE zaslona. Ruéno mjerenje
pulsa koristi se samo za orijentaciju, jer
kretanje, trenje, znoj itd. mogu dovesti do
odstupanja od stvarnog pulsa.

koristiti

* Mjerenje kardio pulsa: U trgovinama su
dostupni takozvani monitori kardio pulsa koji se
sastoje od prsnog remena i ru¢nog sata.
Racunalo za vjezbanje opremljeno je
prijemnikom (bez odasiljaca) za uobicajene
uredaje za mjerenje kardio pulsa. Ako imate
takav uredaj, impulsi koje emitira va$ odasiljac¢
(prsni remen, frekvencija 5,3 kHz) mogu se
ocitati na LCD zaslonu.

AUTOMATSKI RAD

Automatski ciklus kroz sve funkcije. Svaka
funkcija treperi i njezina se vrijednost nekoliko
sekundi prikazuje u polju glavnog zaslona. Ova
se funkcija prikazuje samo odmah nakon
pocCetka treninga. Ako Zelite iskljuciti ovu
funkciju, pritisnite tipku MODUS.

P.

Ovaj simbol se pojavljuje na LCD zaslonu
kada se pedale 43 ne koriste.

Signalizira nacin pauze ra¢unala za

vjezbanje.

Funkcije

- Za odabir funkcije KM / H, VRIJEME,
DISTANCE KM, KJOULE i PULSE ili za unos
vrijednosti, pritisnite TIPKU MODUS.

- Pritisnite tipku EINSTELLEN za
postavljanje vrijednosti.

- Za potvrdu funkcije ili Zeljene vrijednosti
pritisnite tipku MODUS.

- Za brisanje unaprijed postavljenih i
snimljenih vrijednosti, pritisnite tipku
MODUS ili ZURUCKSTELLEN na oko 3
sekunde.

- Ako ne izvrsite resetiranje nakon treninga, sve
vrijednosti prikazane na kraju treninga bit ¢e
spremljene do sljedeceg treninga.

- Na kraju vjezbanja pritisnite tipku
ERHOLUNG da biste vidjeli status otkucaja
srca. Drzite ru€ne senzore pulsa na
upravljacu 3 tijekom mjerenja.

- Ako se ne pojavi nista ili samo dio zaslona,
promijenite baterije i priCekajte oko 15 sekundi
prije koriStenja racunala za vjezbanje 1
ponovno pokrenite (pogledajte poglavlje
"Umetanje i zamjena baterija").



trening
Trening

l‘ UPOZORENJE

Opasnost od ozljeda!

Ako ste u loSem zdravstvenom stanju za
vjeZbanje na sobnom biciklu, takvo vjezbanje
moze biti Stetno za vaSe zdravlje. Nepravilna
uporaba sobnog bicikla takoder moze nastetiti
vasem zdravlju.

- Nemoijte koristiti sobni bicikl ako imate
pacemaker.

- Prije poCetka svog prvog vjezbanja na
sobnom biciklu, neka vas lije¢nik obavi
opcu provjeru kondicije; pogotovo ako ste
stariji od 35 godina.

- Pitajte svog lije¢nika za savjet prije
pocetka prvog vjezbanja na sobnom
biciklu; osobito ako su vec¢ poznati
kardiovaskularni, ortopedski ili drugi
zdravstveni problemi.

- Ako tijekom vjezbanja osjetite vrtoglavicu,
mucninu, bol u prsima ili druge neobi¢ne
simptome, odmah prestanite s vjeZzbanjem.
Odmah posijetite lijecnika.

- Uvijek zapoc€nite svoj trening s fazom
zagrijavanja.

- Uvijek nosite odgovarajucu sportsku odjecu i
obucu kada vjezbate na sobnom biciklu.
Nemoijte nositi odjecu koja bi se mogla
zapeti na sobnom biciklu. Nosite obu¢u s
neklizaju¢im gumenim potplatima.

- Nemojte zatvarati o€i dok vjeZbate na
sobnom biciklu.

- Nemojte se naslanjati unatrag dok
vjezbate na sobnom biciklu, inaCe biste
mogli pasti i ozlijediti se.

- Ovaj sobni bicikl mogu koristiti djeca u dobi od
14 i viSe godina te osobe sa smanjenim
fizickim, senzornim ili mentalnim
sposobnostima ili nedostatkom iskustva i
znanja ako su pod nadzorom ili su dobili upute
o tome kako sigurno koristiti ergometar i
razumijeti rezultiraju¢e opasnosti.

- Nikada nemojte transportirati sobni bicikl
sami.

- Ne premasujte maksimalan broj otkucaja srca
koji vam je dopusten,

vrijedi izmjeriti od strane svog lije€nika prije
koriStenja sobnog bicikla. Pazite da ne
prekoracite ovu vrijednost tijekom vjezbanja.

- Sustavi mjerenja otkucaja srca mogu biti
netocni. Izbjegavajte prekomjernu
tjelovjezbu jer moZe uzrokovati ozbiljne Stete
po zdravlje ili smrt. Odmah prestanite s
vjezbanjem ako osjetite vrtoglavicu ili
slabost.

- Nemoijte jesti hranu dva sata prije ili poslije
treninga. Pazite da pijete puno vode dok
vjezbate.

Svaka zdrava osoba moze poceti vijezbati na
sobnom biciklu u bilo kojem trenutku. Tjelesna
spremnost, izdrZljivost i dobrobit mogu se postiéi ili
povecati odgovarajuéim treningom. Vasa
izdrzljivost ¢e se poboljsati nakon kratkog,
redovitog treninga, $to ¢e odrzavati vase srce,
krvozilni i migi¢no-kostani sustav. Cak

to moze imati pozitivan u€inak na vas
metabolizam. VaZzno je da trening prilagodite

svom tijelu i da se ne opterecujete.

Prodite kroz tri faze treninga
Za ucinkovit trening i sprieCavanje
negativnih, vazno je uvijek proci kroz
sljedece tri faze treninga:

* Faza zagrijavanja,

* Faza treninga,

» Faza opustanja.

Faza zagrijavanja

Faza zagrijavanja sluzi za pripremu misica i
organizma za optereéenje te minimiziranje
moguceg rizika od ozljeda. Vjezbe su aerobik,
istezanje i tr€anje.

Faza treninga
- Slijedite upute za sobni bicikl.

- Provjerite intenzitet vjeZbe mjerenjem
otkucaja srca ili pulsa.

Ako je potrebno, razgovarajte o

tome sa svojim lije€nikom.




Faza opustanja

Tijelu je potrebno vrijeme za oporavak tijekom i
nakon vjezbanja. Ova faza opustanja trebala bi
trajati dulje za p oCetnika nego za iskusnog
sportasa.

Planirajte trening

Kako biste mogli optimalno planirati svoj trening,
prvo razmislite kojem cilju treninga tezite.

Ciljevi treninga mogu biti, na primjer,

smanjenje tjelesne teZine, odnosno
sagorijevanje masti ili povecanje

izdrZljivosti.

Odredite koliko redovito Zelite vjeZbati kako
biste postigli svoj cilj treninga. Sportska
medicina smatra sljedece razine izloZenosti

ucinkovitima:
Frekvencija Trajanje
Dnevno 10 minuta
1-2x tjedno 30-60 minuta
2-3x tjedno 20-30 minuta

IzraCunajte svoj maksimalni broj otkucaja srca
(MHR). Da biste to ucinili, koristite sljede¢u
formulu:

MHF = 220 - dob

Ovisno o tome koji je vas cilj treninga, uskladite

svoj MHF s vrijednostima odgovarajuce zone
treninga tijekom treninga (pogledajte donju
tablicu).

Postoji pet zona za vjeZbanje na kojima
mozete temeljiti svoj trening.

Zone treninga

Zona zdravlja =50-60% MHF
Sagorijevanje masnoc¢e = 60-70% MHF
Aerobna zona = 70-80% MHF
Anaerobna zona = 80-90% MHF
Zona upozorenja =90-100% MHF

Zona zdravlja

Zona zdravlja oznaCava dugu, sporu vjezbu
izdrzljivosti. Opterecenje treba biti lagano i
opusteno. Ova zona je osnova za povecanje
vase izvedbe.

- Ako ste pocCetnik ili ste fizi¢ki slabi,

trenirajte u zoni zdravlja.

trening

Sagorijevanje masnoce

U ovoj zoni vase srce je ojaCano i optimalno se
pokrece sagorijevanje masti. Kalorije koje se
ovdje sagorjevaju dolaze iz vaseg tijela, a manje
iz ugljikohidrata. VaSe tijelo ¢e se morati
naviknuti na ovaj trening.

- Dajte svom tijelu vremena da se navikne na
ovaj trening. Nakon toga, Sto duZe ustrajete,
trening ¢e biti ucinkovitiji.

Aerobna zona

Vjezbanjem u aerobnoj zoni sagorijevate vise
ugljikohidrata nego masti. Veci stres jata vase
srce i plu¢a. Prednosti ovog treninga imat ¢e
ogroman utjecaj na vase srce i disni sustav.

- Ako Zelite postati brzi, jaci i izdrzljiviji,
trenirajte u aerobnoj zoni.

Anaerobna zona
Trening u anaerobnoj zoni povecava

sposobnost metabolizma mlije¢ne kiseline.

To vam omogucuje da trenirate duze i jae bez
stvaranja prekomjernog laktata.

Ovo je tezak trening tijekom kojeg Cete osjetiti
tipiCne simptome kao &to su iscrpljenost, umor ili
teSko disanje.

- Ako Zelite vjezbati visoke performanse,
trenirajte u anaerobnoj zoni.

Zona upozorenja

Zona upozorenja je zona s najvec¢im intenzitetom.
Ovo podrucje moZze lako dovesti do ozljeda i
preopterecenja. Ovo je iznimno tezak trening
rezerviran za vrhunske sportase.

- Ako ste izuzetno spremni i imate iskustvo i
prakticno znanje opseznog treninga visokih
performansi, trenirajte u zoni upozorenja.




ciséenje

Uspon ispravno

1. Uvjerite se da su svi vijci €vrsto pritegnuti i da
je sobni bicikl Evrsto na ravnoj povrsini (vidi
poglavlje "Postavljanje sobnog bicikla").

2. Ukrcajte se na sobni bicikl.

3. Postavite noge na pedale 43 Obavezno
ucvrstite stopala sigurnosnim remenima na
pedalama.

Ispravan polozaj sjedala, stopala i

upravljaca

Da biste postigli ispravan polozaj sjedala,

stopala i upravlja€a, postupite na sljedeéi

nacin:

- Namjestite sjedalo 29 tako da vam noga bude

ravna kada petom dodirnete pedalu 43 i da
vam koljeno bude iza osi pedale.

- Postavite stopala u sredi$niji dio pedala,
buduci da pokret dolazi iz zgloba stopala
kada vjezbate na sobnom biciklu. Ovdje je
bolja poluga i pokreti se mogu izvoditi lakse.

- Prilikom vjezbanja pazite da na papucici
budete barem pola svoje noge.

- Podesite sigurnosne trake na pedalama
tako da mozete jednostavno stopala
umetnuti i iskliznuti.

- Podesite upravlja¢ 3 pomoéu ru¢ke s T-

vijkom 86 tako da vam ruke budu gotovo
ispruzene kada uhvatite upravljac.

Usvojite ispravno drzanje

- Drzite se za upravljac 3 tijekom cijelog
treninga.
- Odrzavajte uspravno drzanje tijekom

cijelog treninga.

Pocnite trenirati

Sada stojite s obje noge na pedalama 43. Jedna
pedala je dolje, dok je druga pedala na vrhu
(pogledajte poglavlje “Pocnite trenirati”).

1. Pocnite vjeZbati polako ispravljajuci
savijenu nogu.

2. Sada savijte drugu nogu.

3. Vjezbu nastavite naizmjeni¢no savijajuci i
proteZzuci noge.

4. Ako je potrebno, povecaijte brzinu i upotrijebite
regulator otpora 14 za podeSavanje vucne
sile prema potrebi (1 - minimalni otpor, 8 -
maksimalni otpor). Obavezno drzite noge na
pedalama. Ako smatrate da je vu¢na sila
prejaka, upotrijebite regulator otpora da je
smanjite.

Nemojte pedalirati naglo, veé¢ ravhomjerno.
Pedale ne smiju dodirivati glavni okvir 31

tijekom pedaliranja.

Ciséenje
NAPOMENA

Opasnost od ostecenja!
Voda ili druge tekucine koje su prodrle u

kuciste mogu uzrokovati kratki spoj.

- Pazite da voda ili druge tekucine ne dodu u
kuciste.

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

NAPOMENA

Opasnost od ostecenja!

Nepravilna uporaba sobnog bicikla moze
oStetiti sobni bicikl.

- Nemojte koristiti agresivna sredstva za
Cis¢enje, Cetke s metalnim ili najlonskim
vlaknima, niti ostre ili metalne predmete za
CiS¢enje kao Sto su nozevi, tvrde lopatice i
sli¢no.
Oni mogu oStetiti povrSine.
1. Ocistite sobni bicikl lagano vlazZnom krpom
nakon svake

uporabe. Ako je potrebno, koristite blagu

tekucinu za pranje posuda.

2. Ocistite raCunalo za vjeZbanje 1 a zaslon

suhom krpom koja ne ostavlja dlacice.

3. Pustite da se sobni bicikl potpuno osusi
nakon Cid¢enja.



odrzavanje

Izjava o sukladnosti

Odrzavanje
- Redovito provjeravajte zategnutost svih Woolf Sports Promotion GmbH & Co
vijaka i spojnih dijelova. KG ovime izjavljuje da je sobni bicikl
- Redovito provjeravajte sobni bicikl na 6501150 u skladu s Direktivom
deformacije, pukotine i druga ostecenja, kao 2001/95 / EC Direktivom o sigurnosti
i na istroSenost. proizvoda i Direktivom 2014/53 / EU
.. RED direktivom.
Prijevoz . - .
1. Stanite s vrhom desne noge na prednje Ciell tekst. EU 'ZJ?VG 9 ggkladnostl .
postolje 76. dostupan je na sljedecoj internetskoj

adresi:

2. Uhvatite sobni bicikl za upravlja¢ 3 i pazljivo ga
https://www.woolfsports.com

povucite prema sebi.
3. Pomaknite sobni bicikl na Zeljeno mjesto i

ponovno ga polako uspravite. Zbrinjavanje
. B Odlozite ambalazu
Obavezno drzite leda uspravno tijekom g, OdloZite ambalazu prema vrsti. OdloZite
transporta. ® karton i karton kao otpadni papir i folije
% v padni papir i folij

Skladistenje u kantu za reciklazu.

Svi dijelovi moraju biti potpuno suhi prije
skladiStenja. _ Odlozite sobni bicikl
- Stalni bicikl uvijek drzZite na suhom mjestu. oo Lo . .
(Primjenjivo u Europskoj uniji i drugim europskim
_ Zastitite sobni bicikl od izravnog zemljama sa sustavima za odvojeno prikupljanje
suncevog svjetla. materijala koji se mogu reciklirati)

- Skladistiti sobni bicikl izvan dohvata djece, _ . B _ o
sigurno zaklju¢an i na temperaturi skladistenja Stari uredaji ne smiju se odlagati s kuc¢nim
|Zmed'u 5°C | 20°C (Sobna temperatura) Otp&dOm'AkO se SOan blCIkl Vlée ne moze

- Djeca se ne smiju igrati sobnim koristiti, svi su potrosaci zakonski obvezni

odvajati stare uredaje od kuénog otpada,
na primjer na sabirnom mjestu u njegovoj
opcini / okrugu. Time se osigurava da se
stari uredaji pravilno recikliraju i izbjegavaju

biciklom.

TehniCke specifikacije

Broj predmeta: ;(_)93315 negativni udinci na okoli§. Zato su elektricni
1cikl za . v . . . .
k

Ime proizvoda: vjezbanje H20 szil’ri(ti)egllo(zﬁnacenl ovdje prikazanim
Tezina: 30 kg |
Maksimalna nosivost: 150 kg
Dimenzije prilikom 83 x 54 x 144 Baterije i punjive baterije nisu ku¢ni
postavljanja (D cm E otpad!
x S x V): Razine otpora: 2 < 15\ AA/ Kao potro$ag, zakonski ste obvezni odloZiti
Potrebne baterije: LR6 sve bater.ije | akumulatore,.t.)ez obzira na to

L L ) sadrzavaju li Stetne tvari * ili ne, na
Trening i vanjski prostor: 0,6m

sabirnom mjestu u vasoj zajednici/ okrugu ili
u maloprodajnom objektu kako bi se mogle
odloZiti u ekoloski prihvatljiv nacin. Da biste
to ucinili, baterije se mogu naci u pretincu
predvidenom za tu svrhu.

* oznaceno sa: Cd = kadmij, Hg =
ziva, Pb = olovo



Rjesavanje problema

Rjesavanje problema

Greska
Displej je prazan

Mjerenje pulsa
nesipravno

Otpor se ne moZe
podesiti

Nazovite nasu sluzbu za korisnike za tehnicke informacije i savjet.

Sluzba za korisnike:
T +385 40 543 603 servis@woolf.hr

Razlog

Nema napajanja —
baterija

Nema napajanja —
baterije su prazne
Nema napajanja —
baterije su krivo
umetnute

Kablovi nisu spojeni

Racunalni program se
srucio

Ne drZite oba dlana na
oba senzora

Nije spojena sajla

Rjesenje
Umetnite nove baterije

Ispravno umetnite
baterije

Provjerite spojeve
kablova

Izvadite baterije i
ponovno umetnite
Stavite oba dlana na
senzovre, provjerite
spoj kablova za senzore
Provjerite spoj sajle
(obavezno izvadite
plasti¢ni osigurac kod
spoja sajli).




P-pis rezervnih dijelova




Popis dijelova

Popis dijelova

Nr. Beschreibung Anzahl| Nr, Beschreibung Anzah|
1 |Trainingscomputer 1 52  |Mutter 3
2 |Kreuzschlitzschraube M5 x 10 8 53 |Hilse 2
3 |Lenker 1 54  |Kugellager 1
4 |Abdeckkappe Lenker 2 55 |Schraubenschliisse| 1
5 |Kreuzschlitzschraube 4 56 |Unterlegscheibe 1
6 |Ober Schaumstoffgriff 2 57 |Unterlegscheibe 1
7 |Handpulssensoren 2 58 |Einweg Kugellager 1
8 |Unterer Schaumstoffgriff 2 59 |Kugellager 2
9 |[Sensorkabel des Lenkers 2 60 |Schwungscheibenachse 1
10 |Lenkers&ule 1 61 |Keilriemenflhrungsrolle 1
11 [Metallsockel der Lenkersiule 1 62 [Kugellager 4
12 |Metallsockel| der Lenkersaule 1 63 |Bremssystem 1
13 |Kreuzschlitzschraube M5 x 12 4 64 |Feder 1
14 |Widerstandsregler 1 65 |Schraube 1
15 |Trinkflaschenhalter 1 66 |Mutter 1
16 |[Magnet 1 67 |Feder 1
17 |Innensechskantschraube M8 x 16 4 68 |Spannrolle 1
18 |Unterlegscheibe 8 69 |Muiter 3
19 |Mittleres Sensorkabel| 1 70 |Hilse 1
20 [Sattelstitze 1 71 |Zwischenrad 1
21 |Unterlegscheibe 1 72 |Hilse 1
22 |Verstellschraube 1 73 |Unterlegscheibe 1
23 |Vertikalschiene 1 74  |Innensechskantschllssel 1
24 |Abdeckkappe fir Vertikalschiene 1 75 |Schraube 1
25 |Styroporwiirfel 1 76 |Vorderer Standful 1
26 |Verstellplatte flir den Sattel 1 77 |Schraube 2
27 |Kunststoffabdeckung flir Vertikalschiene 1 78 [Transportrollen 1
28 |[Krezuschlitzschraube M4 x 8L 1 79 |Hinterer Standful® 1
29 (Sattel 1 80 |Schraube 2
30 |Unterlegscheibe 1 81 |Abdeckkappe fiir hinteren Standfuf 2
31 |Hauptrahmen 1 82 |Innensechskantschraube 4
32 |Abdeckung fir Lenkersdule 1 83 |[Federscheibe 5
33 |Mutter 1 84 |Haltestifte Seitendeckel 2
34 |Unteres Zugkabel 1 85 |Abdeckung flr Halteklemme des Lenkers 1
35 |[Unteres Sensorkabel 1 86 [T-Schrauben-Handgriff 1
36 |Verstellschraube flir Sattelstlitze 1 87 [Halteplatte flir TabletHalter 1
37 |Kunststoffbuchse flr Sattelstlitze 1 88 |Unterlegscheibe 1
38 |Kreuzschlitzschraube ST3.5*16 1 89 |Maul-/Schraubenschlissel 1
39 |[Innensechskantschraube 1 90 |Schraube 1

M8*75L*S27L

40 |Kreuzschlitzschraube ST3,9*50L 6 91 |Unterlegscheibe 1

41 |[Seitenabdeckung links 1 92 |Unterlegscheibe 1

42 |Kurbelabdeckung 2 93 |Tablet-Halter 1

43 |Pedal 2

44 |Kreuzschlitzschraube 4




Popis rezervnih dijelova

45

Kugellager Set

46 [Kurbel

47 |Keilriemen-Flhrungsrolle
48 |Keilriemen

49 | Seitenabdeckung links
50 |Schwungscheibe

51

Mutter




Upute za montazu

Upute za montazu
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