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Opseg isporuke/dijelovi uredaja

Ne. opis broj Ne. opis broj
1 glavni okvir 1 42 vijak 1
2 stup upravijaga 1 43 podlo$ka 5
3 upravijadi 1 44 podlogka 8
4 sjedala 1 45 radunalo za vjeZbanje 1
5 podesavanje sedla 1 46 senzorski kabel iznad 1
6 Poluga za zatezanje klinastog remena 1 47 Kabel senzora ispod 1
7 zamasnjak 1 48 nosac senzora 1
8 Osovinski zamasnjak 1 49 vijak 1
9 Desna rucica 1 50 osovina radilice 1
10 Lijeva rucica 1 51 vijak 4
11 poklopac radilice 2 52 vijak 2
12 pedale 1 53 otporni kabel iznad 1
13 pogonski kotat 1 54 otporni kabel ispod 1
14 Klinasti remen 1 55 Zavréni poklopac upravijaga 2
15 vijak 2 56 Poklopac upravljaca 1
16 opruzna podloska 1 57 Kapica pulsnog kabela 2
17 Gumb za podesavanije stupa sjedala 1 58 rukav 1
18 Gumb za podesavanje sedla 1 59 vijak 4
19 T vijak 1 60 magnetski remen 1
20 lager 2 61 majka 2
21 sedlo 1 62 vijak 1
22 rukav 2 63 opruzni kogioni sustav 1
23 kompenzacija razine tla 2 64 perilica 2
24 bod&ni poklopac 1 65 lager 1
25 pero 1 66 lager 1
26 drzac za boce 1 67 lager 1
27 pjenasti upravlja¢ 2 68 remenica klinasti remen 1
28 transportni valjak 2 69 rukav 1
29 Baza zavr$ne kapice 4 70 lager 1
30 radilica za oblaganje 2 71 majka 1
31 rukav 1 72 perilica 1
32 Gumena kapica za stopala 2 73 Remenica remenice 1
33 vijak 4 74 Lezajni kotac s klinastim remenom 1
34 vijak 12 75 podlo$ka 1
35 vijak 2 76 podloska 1
36 perilica 4

37 opruzna podloska 8

38 vijak 2

39 vijak 4

40 matica 2

41 matica 3

Opseg isporuke ukljucuje dvije baterije tipa R6 od 1,5 V.




Opéenito

Opcenito

Procitajte i Cuvajte upute za

uporabu

Ovaj korisnicki priru¢nik prati ovaj
bicikl za vjezbanje. Sadrzi vazne
informacije o instalaciji i rukovanju.

Prije uporabe sobnog bicikla pazljivo procitajte
upute za uporabu, posebno sigurnosne upute.
Nepostivanje ovog priru¢nika moze dovesti do
ozbiljnih ozljeda ili oSte¢enja sobnog bicikla.

Upute za uporabu temelje se na standardima i
propisima koji vrijede u Europskoj uniji. Takoder
postujte smjernice i zakone specificne za zemlju
u inozemstvu.

Sacuvaijte korisnicki priru¢nik za daljnju
upotrebu. Ako sobni bicikl proslijedite tre¢im
stranama, svakako prilozite ovaj korisnicki
prirucnik.

Objasnjenje simbola

Sljedeci simboli i signalne rijeCi koriste se u
ovom Korisni¢kom priru¢niku, na sobnom
biciklu ili pakiranju.

A UPOZORENJE!

Ovaj signalni simbol/rije¢ oznaCava opasnost
sa srednjom razinom rizika koja, ako se ne
izbjegne, moze rezultirati smrcu ili teSkim
ozljedama.

AOPREZ!

Ovaj signalni simbol/rije¢ oznaCava opasnost s
niskom razinom rizika koja, ako se ne izbjegne,
moze dovesti do laksih ili umjerenih ozljeda.

OBAVIJEST!

Ova signalna rije¢ upozorava na

mogucu materijalnu Stetu.

Ovaj simbol daje korisne
dodatne informacije o
sastavljanju ili radu.

Izjava o sukladnosti (vidi poglavlje
"Izjava o sukladnosti"): Proizvodi
oznaceni ovim simbolom u skladu
Su sa svim primjenjivim propisima
Europskog gospodarskog prostora.
Pecat "Tested Safety" potvrduje da
je sobni bicikl siguran kada se
koristi predvidljivo. Ispitni peCat
potvrduje uskladenost s njemackim
Zakonom o sigurnosti proizvoda
(ProdSG).

Mjesec/godina proizvodnje

Distributer

Nemojte koristiti sobni bicikl ako

e,

nosite pacemaker.

Provjerite sobni bicikl i opseg

isporuke
OBAVIJEST!

Opasnost od ostecenja!

Ako ne budete oprezni pri otvaranju pakiranja
o8trim nozem ili drugim Siljastim predmetom,
sobni bicikl se moze brzo oStetiti.

- Stoga budite vrlo oprezni pri otvaranju.

1. Izvadite sobni bicikl iz pakiranja.

2. Provjerite je li isporuka zavrsena.

3. Provjerite ima li sobni bicikl ili pojedini
dijelovi znakove ostecenja. Ako je to slucaj,
nemoijte koristiti sobni bicikl. Obratite se
proizvodacu na servisnu adresu navedenu
na jamstvenom listu.




sigurnost

Sigurnost

Namjena

Sobni bicikl je dizajniran iskljucivo kao fitness
uredaj u dnevnim sobama i za privatnu
upotrebu. Nije namijenjen za komercijalnu
upotrebu. Kao uredaj klase HB (DIN EN ISO
20957-1; DIN EN I1SO 20957-5), nije prikladan
za terapeutske ili medicinske svrhe. Bicikl za
vjezbanje nije igracka i nije prikladan za djecu
mladu od 14 godina. Sobni bicikl je dizajniran za
maksimalno opterecenje od 150 kg.

Koristite sobni bicikl samo kako je opisano u
ovom korisnickom priruéniku. Svaka druga
uporaba smatra se neprikladnom i moze
dovesti do oStecenja imovine ili ¢ak do

osobnih ozljeda.

Proizvodac ili prodava¢ ne preuzima nikakvu
odgovornost za Stetu uzrokovanu nepravilnim ili
nepravilnim koristenjem.

Sigurnosne upute
Pazljivo procitajte sljedeée sigurnosne upute
kako biste mogli sigurno koristiti sobni bicikl.

A UPOZORENJE!

Opasnost od strujnog udara!

Neispravna elektriCna instalacija moze dovesti

do strujnog udara.

- Ne sastavljajte sobni bicikl ako ima
vidljiva oStecenja.

- Ne otvarajte kuciste racunala za
vjezbanje, ve¢ popravke prepustite
stru€njacima.

- Za popravke se obratite korisnickoj sluzbi
navedenoj u jamstvenom listu.

- Drzite sobni bicikl, racunalo za vjezbanje i
kabele senzora podalje od vode i drugih
tekucina i vlage.

- Nemojte posezati za raunalom za
vjezbanje ako padne u vodu.

- DrZzite sobni bicikl i racunalo za
vjezbanje dalje od otvorenog plamena i

vruéih povrsina.

A UPOZORENJE!

Opasnost od gusenja!

Ako se djeca ili bebe igraju s folijom za
pakiranje ili malim dijelovima, mogu se
zaplesti u nju ili je progutati i ugusiti.

- Drzite ambalazu i male dijelove kao $to su
vijci podalje od djece i
bebe daleko.

A UPOZORENJE!

Opasnost od eksplozije!

Ako se baterije izloZze prekomjernoj toplini, bacite
u otvorenu vatru ili ih neispravno zamijenite,
baterije mogu eksplodirati i ispustiti otrovne pare.
- Zastitite raCunalo za vjezbanje od

topline i izravne sunceve svjetlosti.
— Ne bacajte baterije u otvorenu vatru.
- Baterije odlozite na lokalnom sabirnom
mjestu.
- Koristite i mijenjajte samo baterije iste vrste

(vidi poglavlje "Tehnicki podaci").

A UPOZORENJE!

Opasnost od trovanja!

Ako djeca progutaju ostecene baterije,
baterije mogu iscuriti i uzrokovati trovanje ili
smrt.

— Drzite baterije izvan dohvata djece.

- Ako se pretinac za baterije vise ne moze
sigurno zatvoriti, obratite se proizvodacu radi
zamjene racunala za vjezbanje.

- Ako sumnjate da je baterija progutana ili na
bilo koji drugi nacin usla u tijelo, odmah se
obratite lije€niku.




Skupstina

AOPREZ!

Opasnost od ozljeda!

Ako uredaji za podeSavanje na sobnom biciklu
strSe, mogu ograniciti vase pokrete tijekom
treninga i mozete se ozlijediti.

- Pazite da uredaji za podeSavanje ne

stre.

- Nemojte vjezbati dok uredaji za
podeSavanje strse.

- Djecu bez nadzora drzite podalje od
sobnog bicikla.

- Nepravilne ili pretjerane vjezbe mogu
dovesti do oStecenja zdravlja.

AOPREZ!

Opasnost od ozljeda!
Ako ne budete paZljivi tijekom sastavljanja i
uporabe, mozete se ozlijediti.

- Vijke pritegnite samo ru¢no pomocu
prilozenog alata.

- Prilikom koriStenja sobnog bicikla uvijek
nosite ¢vrste cipele.

- Da biste sjedalo montirali dovoljno

¢vrsto, koristite isporuceni kljuc.

AOPREZ!

Opasnost od ozljeda!
PriloZzeni viSenamjenski alat ima Siljasti kraj kojim
se mozete rezati ili strugati.

- Tijekom montaze pazite da ne
zategnete vijke previSe.
- Pazite da ne skliznete s rucke.

— Ako ste u nedoumici, koristite
standardni kljuc.

AOPREZ!

Opasnost od kemijskih opeklina!
Koristenje razlicitih vrsta baterija u racunalu za

vjeZbanje moZze povecati rizik od curenja baterije.

Dodirivanje o&tecenih baterija i baterija koje cure
mogu uzrokovati kemijske opekline.

- Ne dirajte baterije koje cure. Ako dodete u
kontakt s kiselinom iz akumulatora, dobro
isperite zahvaceno podrucje s puno vode.

— Kako biste izbjegli curenje baterije,
nemoijte puniti, rastavljati ili stvarati kratki
Spoj.

- lzvadite baterije iz raCunala za vjezZbanje ¢im
se isprazne ili necete Koristiti racunalo za

vjezbanje dulje vrijeme.

- Nemojte koristiti stare i nove baterije
zajedno.
— Nepunjive baterije ne smiju se puniti.

- Prazne baterije moraju se izvaditi iz

uredaja i odloZiti na siguran nacin
OBAVIJEST!

Opasnost od ostecenja!

Nepravilna uporaba moze ostetiti sobni bicikl.

- Ne koristite sobni bicikl s viSe osoba u isto
vrijeme, ve¢ samo sami.

— Redovito provjeravajte na sobnom biciklu
vidljive znakove istroSenosti i oStecenja.

- Ostavite neispravaa Teile, z. B. Verbindungs-
dijelove, zamijenite ih 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
neovisna o brzini. Nemojte ga postavljati u
podrucja s nekontroliranim pristupom.

- Obratite posebnu pozornost na habajuce

dijelove:

» Racunalo za vjezbanjeZisy

« Upravljaci€]

» Sedlo 7B

« PedalefZilliihove sigurnosne trake,

« Klinasti remenflf§
* Lager.

Montaza

Sastavite sobni bicikl
Za montazu Koristite sljedece alate:

* klju¢€ (ukljucen),
* imbus kljuc¢ (prilozen),
» Otvoreni/klju¢ (prilozen),




MontazZa

Sastavite sobni bicikl prema sljede¢im
uputama i dijagramima u poglavlju
Sastavljanje sobnog bicikla.

Za montaZzu su potrebne dvije osobe. Prilikom
sastavljanja pazite da imate dovoljno slobode

kretanja u svakom smjeru (najmanje 1,5 m).
Ako je potrebno, uklonite prethodno montirane

vijke i prije odgovarajucih koraka
podloske.

Montaza nogu
1. Postavite glavni okvir (1) na stabilnu

povrsinu. Provjerite je li na razini.

2. Pri¢vrstite prednju bazu s transportnim
valjcima na glavni okvir pomoc¢u dva vijka
(33) i dvije podloSke (44).

3. Pricvrstite straznju bazu na glavni okvir s
dva vijka (33) i dvije podloske (44).

4. Provjerite jesu li transportni valjci prednje
baze okrenuti prema van od sobnog bicikla.

5. Podesite visinu straZznje noge pomocu
kotaci¢a za podeSavanje (podeSavanje
razine poda) (23).

Zavrnite pedale (slika 2)

1. Pric¢vrstite pedale (12) na polugu.

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

3. Pricvrstite sigurnosne trake pedale.

4 Namjestite sigurnosne trake tako da vas ne
prikljeste tijekom rada i da i dalje dobro drzite
pedale.
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Montaza stupa upravljaca

1 . Odvijte Cetiri unaprijed sastavljena vijka (39),
zaporne podloske (37) i podloSke (44) s glavnog
okvira (1).

2. Donesite stup upravljaca (2) na glavni okvir

1).

g.)Spojite gornji (46) i donji kabel senzora (47).
Provjerite je li kabelska veza Cvrsta kako biste
osigurali nesmetan prijenos signala.

4. Objesite kabel senzora kako je opisano na
donjem crtezu.

OBAVIJEST!

Sobni bicikl ima podesivi sustav koCenja. Za
ispravno podeSavanje kocionog otpornika vazno je
da su vucni kabeli medusobno ispravno spojeni.

a. Postavite kotaci¢ otpora na razinu 8.

b. Povucite i drzite tanji kraj i deblji kraj srednjeg
uzeta

odvojeno.

c. Polozite zicu gornjeg otpora (53) ravno u

drzac Zice donjeg otpora (54).

tj. Postavite kotaci¢ otpora na razinu 1.
e. Polako i njeZzno otpustite donji otporni kabel.

f. Tanji kraj i deblji kraj kabela niZzeg otpora spoje
se i sjednu na mjesto. Vucni kabeli su sada
spojeni.



Skupstina

5. Sada prikljucite stup upravljac¢a (2) na
glavni okvir (1).

6. PriCvrstite stup upravljaca (2) s Cetiri vijka
(39), Cetiri sigurnosne podloske (37) i Cetiri
podloske (44) na glavni okvir (1).

Zasrafite upravlja¢

1. Provucite upravljac (3) do stezaljke i kabel
senzora upravljaca (3) kroz otvor.

2. lzvucite kabel senzora upravljaca dijelom
van iz stupa upravljaca.

3. Pricvrstite upravljac¢ i poklopac upravljaca
(56) na nosac (2) pomocu T-vijka (19), rukavca
(58), opruzne podloske (16) i podloske (37).

1"



Skupstina

Sastaviti racunala

1. Otpustite Cetiri unaprijed sastavljena vijka
(59) sa straznje strane raCunala (45).
2. Donesite raCunalo (45) na stup upravljaca (2) i

spojite kabele od stupa upravljaCa na kabele na
straznjoj strani racunala.

3. PriCvrstite raunalo pomocu Cetiri
vijka (59) na stupu upravijaca (2).

Montirajte sedlo

1. PriCvrstite sjedalo (21) na regulator sjedala
(5). Sedlo se montira na regulator sjedala
pomocu steznog vijka. Provjerite je li veza
Cvrsta kako se sjedalo viSe ne bi moglo
pomicati.

2. Pricvrstite regulator
sjedala (5) na drzac¢ sjedala
(4) pomo¢u gumba za
podeSavanije (18).

Montazni stub sjedala

Umetnite drzac sjedala (4) u glavni okvir (1) i
pricvrstite stup sjedala pomo¢u gumba za
podeSavanje (17).
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Skupstina

Ugradnja drza€a za boce

PriCvrstite drza¢ boce (26) na stup upravljaca
(2) s dva prethodno postavljena vijka (15).

Postaviti sobni bicikl

OBAVIJEST!

Opasnost od ostec¢enja!

Nepravilno rukovanje sobnim biciklom moze
dovesti do oStecenja.
- Postavite sobni bicikl na prikladnu,
Cistu, neklizajuc¢u i ravnu povrsinu kako
biste sprijeCili ostecenje ili habanje
poda.
- Osiguranjte 0,6 m oko sobnog bicikla

| postavite na ¢vrstu i ravanu podlogu.

Slika B oznacava ispravnu udaljenost od 0,6 m.

Rastavite sobni bicikl
- Za rastavljanje sobnog bicikla postupite
obrnutim redoslijedom.
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Koristenje
Koristenje
Stavite i promijenite baterije
1.0Otvorite pretinac za baterije na straznjoj
strani raCunala za vjezbanje (vidi sliku
C).
2. Ako je potrebno, izvadite stare baterije.
3. Umetnite isporucene ili nove baterije u
pretinac za baterije. Obratite paznju
na ispravan polaritet.
4. Zatvorite pretinac za baterije.
Racunalni priru¢nik

1. Prikaz prikaza

DIST SPEED

3888/385838

Pomocu tipke GORE mozete postaviti
GORE postavke kao Sto su vrijeme/udaljenost/
potro$nja energije/dob/tezina/visina.

Pomocu tipke DOLJE mozete
postaviti postavke kao $to su
DOLJE vrijeme/udaljenost/potrosnja
energije/dob/tezinalvisina. Ako
pritisnete i drzite tipku GORE i
DOLJE dvije sekunde, zadane

vrijednosti ¢e se vratiti na 0.

Potvrdite svoje unose tipkom

MODE Mode.

RESET Pritisnite tipku za resetiranje 2
sekunde i svi unosi i prikazi bit

¢e resetirani

OPORAVAK | Zapocnite mjerenje otkucaja srca za
oporavak s tipkom OPORAVAK.
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3. Znacajke

1.SCAN

U ovom nacinu rada, pojedinacni zasloni se
mijenjaju svakih 6 sekundi i prikazuju na
velikom zaslonu.

2. VRIJEME

Zaslon TIME 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 se
oglasi kada vrijeme padne na 00:00.

3.BRZINA
Prikazuje trenutnu brzinu u km/h.

4. UDALJENOST
Prikazuje udaljenost treninga u km. Mozete unaprijed
postaviti udaljenost treninga tipkama GORE i DOLJE i

udaljenost ¢e biti prikazana u nacinu odbrojavanja.

5. KALORIJE
Prikazuje potroSnju energije u kalorijama

AWARNUNG!

Opasnost od ozljeda!

Sustav za pracenje otkucaja srca moze biti
neispravan. Pretesko vjeZzbanje mozZe dovesti
do ozbiljnih ozljeda ili smrti. Ako vam izvedba
neuobiCajeno naglo padne tijekom treninga,
odmah prestanite s treningom. Odmah posjetite
lijecnika.

Ako koristite sljedece dvije metode mjerenja otkucaja srca,

ruéno mjerenje otkucaja srca uvijek ima prioritet.

Zaslon PULSE prikazuje izmjereni broj otkucaja srca
(min. 30 do max. 240 otkucaja). Mozete odrediti
odredenu ciljnu vrijednost otkucaja srca za racunalo za
vjezbanje (45). Alarm se oglasi kada se prekoraci ova
ciljna vrijednost otkucaja srca.

Otkucaje srca mozete mjeriti na dva
nacina:



koristiti

* Mjerenje pulsa na ruci: dva senzora pulsa na ruci
nalaze se na upravljacu. Provijerite jesu li oba
dlana uvijek istovremeno na senzorima za puls.
Cim dode do smanjenja pulsa, malo srce treperi na
LCD zaslonu pored PULSE zaslona. Mjerenje
ruénog pulsa sluzi samo za orijentaciju, jer je
uzrokovano kretanjem,

Trenje, znoj itd. mogu dovesti do

odstupanja od stvarnog otkucaja srca.

» Kardio mjerenje otkucaja srca: komercijalno su
dostupni takozvani kardio monitori otkucaja srca,
koji se sastoje od prsnog remena i ru¢nog sata.
Racunalo za vjezbanje opremljeno je prijemnikom
(bez odasilja¢a) za uobiCajene kardio monitore
otkucaja srca. Ako posjedujete takav uredaj,
impulsi koje emitira va$ odasilja¢ (prsni remen,
frekvencija 5,3 kHz) mogu se ocitati na LCD
zaslonu.

7.RPM
Prikazuje broj okretaja u minuti.

8. Mjerenje otkucaja srca za oporavak
Mjerenje pulsa za oporavak zapocinjete
pritiskom na tipku RECOVERY i drzanjem oba
ruéna senzora pulsa. Kada istekne odbrojavanje
od 60 sekundi, prikazat ¢e se vaSa kondicijska
ocjena od 1 do 6 (Sto odgovara Skolskim
ocjenama).

Postavke na
racunalu

1.Brzi pocetak:
Zapocnite trenirati bez unaprijed postavljenih
postavki i svi ¢e se podaci poceti brojati od nule.

2. Specifikacija ciljnih vrijednosti:

Na ra¢unalu mozete postaviti unaprijed
postavljene vrijeme/udaljenost/kalorije/puls. Da
biste to ucinili, pritisnite tipku MODE. S tipkama

GORE i DOLJE sada mozete odrediti odgovarajuce

vrijednosti, potvrdite specifikacije tipkom MODE.

Kada se postigne ciljna vrijednost, raCunalo
vas upozorava signalom. Nakon toga, ova
vrijednost ponovno pocinje brojati od 0.




trening

Trening

A UPOZORENJE!

Opasnost od ozljeda!

Ako niste u dobrom zdravstvenom stanju za
treniranje na sobnom biciklu, takav trening moze
nastetiti vaSem zdravlju. Nepravilna uporaba
sobnog bicikla takoder moze dovesti do ostecenja
zdravlja.

- Nemojte koristiti sobni bicikl ako nosite
sréani stimulator.

- Neka vas lije€nik obavi op¢u provjeru kondicije
prije nego Sto prvi put po€nete trenirati na
kuénom trenazeru; pogotovo ako ste stariji od
35 godina.

- Pitajte svog lijeCnika za savjet prije poCetka
prve vjezbe na ku¢nom trenazeru; osobito
ako vec¢ imate poznate kardiovaskularne,
ortopedske ili druge zdravstvene probleme.

- Ako tijekom treninga osjetite vrtoglavicu,
mucninu, bol u prsima ili druge neobicne
simptome, odmah prestanite s treningom.
Odmah posijetite lijecnika.

- Trening uvijek zapocnite fazom

zagrijavanja.

- Uvijek nosite odgovarajucu sportsku odjecu i
obucu kada trenirate na kuénom trenazeru.
Nemojte nositi odje¢u koja bi se mogla zapeti
na sobnom biciklu. Nosite cipele s neklizaju¢im
gumenim potplatima.

- Nemojte zatvarati oCi dok vjezbate na
sobnom biciklu.

- Nemojte se naslanjati unatrag dok trenirate
na kuénom trenazeru jer biste inaCe 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 pouceni o
sigurnoj uporabi ergometra i razumiju
opasnosti koje proizlaze .

- Nikad ne prevozite sobni bicikl sam.

- Neka vam lije¢nik izmjeri maksimalnu
dopustenu brzinu pulsa prije koristenja
sobnog bicikla. Pazite da ne prekoracite ovu
vrijednost tijekom treninga.

- Sustavi mjerenja otkucaja srca mogu biti
netocni. Izbjegavajte prekomjerno vjezbanje
jer to mozZe uzrokovati ozbiljne ozljede ili smrt.
Odmah prestanite s vjeZbanjem ako osjetite
vrtoglavicu ili slabost.

- Nemojte nista jesti dva sata prije ili poslije
treninga. Obavezno pijte puno vode dok
vjezbate.

- Ovaj uredaj za vjezbanje nije prikladan za
visokoprecizne svrhe.
Svaka zdrava osoba u svakom trenutku moze
poceti trenirati na kuénom trenazeru. Tjelesna
spremnost, izdrZljivost i dobrobit mogu se postici
ili povecati odgovarajucim treningom. Vase
stanje Ce se poboljSati nakon samo kratkog,
redovitog treninga, koji ¢e odrzavati vase srce,
cirkulaciju i miSi¢no-kostani sustav. Na vas
metabolizam takoder se moZe pozitivho utjecati.
Vazno je da trening prilagodite svom tijelu i da se
ne opterecujete.

Prodite kroz tri faze treninga
Za ucinkovit trening i izbjegavanje posljedica.

Kako biste to sprijecili, vazno je uvijek proci
kroz sljedece tri faze treninga:

« faza zagrijavanja,

« faza treninga,

« faza opustanja.

Zagrijati se

Faza zagrijavanja sluzi za pripremu misica i
organizma za napor te minimiziranje
moguceg rizika od ozljeda. Opcije vjezbanja
uklju€uju aerobik, istezanje i tréanje.

Faza treninga

- Slijedite upute na sobnom biciklu.

- Provjerite intenzitet vaSeg napora
mjerenjem otkucaja srca ili pulsa
izmjeriti.

Ako je potrebno, uskladite to sa svojim
lije€nikom.
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trening

Faza opustanja

Tijelu je potrebno vrijeme za oporavak
tijekom i nakon vjezbanja. Ova faza
opustanja trebala bi trajati dulje za
pocCetnika nego za iskusnog sporta3a.

Planirati trening

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

Odredite koliko redovito Zelite trenirati

kako biste postigli svoj cilj treninga.
Sportska medicina smatra sljedece razine
stresa uc€inkovitima:

frekvencija dulina vremena
Dnevno 10 min
1-2x wochentlich 30-60 minuta
2-3x wochentlich 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 MHR
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 masti = 60-70%  MHF

aerobna zona = 70-80% MHF

anaerobna zona = 80-90% MHF

- 90-100% \HE

zona upozorenja -

Zona zdravlja

Zona zdravlja predstavlja dugu, sporu vjezbu
izdrzljivosti. Optereéenje treba biti lagano i
opusteno. Ova zona predstavlja osnovu za
povecanje vase izvedbe.

- Ako ste pocetnik ili ste manje fiziCki

spremni, trenirajte u zoni zdravlja.

Sagorijevanje masti

U ovoj zoni vas$e srce je ojacano i optimalno
se pokrece sagorijevanje masti. Kalorije koje
se ovdje sagorjevaju dolaze iz vaseqg tijela, a
manje iz ugljikohidrata. Va$e tijelo se mora
naviknuti na ovaj trening.

- Dajte svom tijelu vremena da se navikne na ovaj
trening. Nakon toga, Sto duze nastavite s
treningom, to Ce biti u€inkovitiji.

Aerobna zona

Kada trenirate u aerobnoj zoni, sagorijevate viSe

ugljikohidrata nego masti. Veée optereéenje jaca

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 poveéava
sposobnost metabolizma mlije¢ne kiseline. To
vam omogucuje da trenirate dulje i jaCe bez
proizvodnje prekomjernog laktata. Ovo je tezak
trening u kojem cete osjetiti tipicne simptome
kao $to je umor i teSko disanje.

- Ako Zelite odraditi trening visokih

performansi, trenirajte u anaerobnoj zoni.

Zona upozorenja

Zona upozorenja je zona s najvecim intenzitetom.
Ovo podrucje moze 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.
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ciscenje

Pravilno postavljanje
1. Provjerite jesu li svi vijci zategnuti i sobni
bicikl stoji Evrsto na ravnoj povrSini (vidi
poglavlje "Postavljanje sobnog bicikla").

2. Ukrcajte se na sobni bicikl.

3. Stavite noge na pedale VB
Obavezno pri¢vrstite noge za pedale
sigurnosnim remenima.

Ispravan poloZaj sjedala, stopala i

upravljaca

Da biste postigli ispravan polozaj sjedala,

stopala i upravljaca, postupite na sljedeci

nacin:

- Podesite sjedalo@ftako da vam noga bude
ravna kada petom udarite pedaludodir i
vase KBIBMB je iza osovine pedale.

- Postavite stopala u sredi$nji dio pedala, jer
pokret dolazi od loptica vas$ih stopala kada
trenirate na kuénom trenazeru. Ovdje je bolja
poluga i pokreti se mogu lakSe izvoditi.

- Tijekom treninga pazite da vam je barem
polovica noge na papucici.

- Podesite sigurnosne trake na pedalama tako

da mozete samo gurnuti ili izvuci noge.

- Podesite upravlja¢ ] pomoéu T-vijkafftako
da su 8l ruke gotovo ravne kada se uhvatite
za upravljac.

- Napomena: pazite da sjedalo izvu€ete samo
do oznake MAX.

Usvoijite ispravno drzanje

- Drzite se za upravljac tijekom cijelog
treninga§ fiks/i@®

- Zauzmite uspravno drzanje tijekom cijelog

treninga.

poceti trenirati

Sada stojite s obje noge na pedalamafg.

Jedna pedala je na dnu, dok je druga pedala

na vrhu (pogledajte poglavlje Pravilno

nosenje).
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1. Pocnite vjezbati polako ispravljajuci
savijenu nogu.

2. Sada savijte drugu nogu.

3. Nastavite s treningom naizmjenic¢no
savijajuci i ispravljajuci noge.

4. AKko je potrebno, povecajte brzinu i
prilagodite vu€nu silu po Zelji pomocu
regulatora otpora (1 - minimalno otpor,

8 - maksimalni otpor).

Obavezno drzite noge na pedalama. Ako
smatrate da je vu€na sila prejaka, upotrijebite
kontrolu otpora da je smanijite.

Pokrete pedaliranja nemoijte izvoditi naglo,
ve¢ ravnomjerno. Pedale ne smiju dodirivati
glavni okvir tijekom pedaliranja.

Ciséenje
OBAVIJEST!

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

kuciste mogu uzrokovati kratki spoj.

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

- Cisc¢enje i korisnicko odrzavanje ne
smiju obavljati djeca bez nadzora.

OBAVIJEST!

Opasnost od ostec¢enja!

Nepravilno rukovanje sobnim biciklom moze

dovesti do oStecenja sobnog bicikla.

- Nemojte koristiti agresivna sredstva za CiS¢enje,
Cetke s metalnim ili najlonskim vlaknima ili oStre
ili metalne predmete za CiS¢enje kao Sto su
nozevi, tvrde lopatice i slicno. Oni mogu ostetiti
povrsine.

1. Ocistite sobni bicikl lagano vlaznom krpom
nakon svake uporabe. Ako je potrebno,
koristite blagu tekucinu za pranje posuda.

2.Ogistite radunalo za vijezbanjell§, a zaslon

suhom krpom koja ne ostavlja dlaCice.




odrzavanje

3. Nakon cCiSc¢enja ostavite sobni
bicikl da se potpuno osusi.

Odrzavanje

- Redovito provjeravajte zategnutost svih
vijaka i spojnih dijelova.

— Redovito provjeravajte sobni bicikl na
deformacije, pukotine i druga ostecenja,
kao i na istroSenost.

Prijevoz

1.Zakoracite na prednje postolje vrhom
desne noge.

2. Drzite sobni bicikl za upravlja€ i njezno ga
povucite prema sebi.

3. Pomaknite sobni bicikl na Zeljeno mjesto i

ponovno ga polako uspravite.

Tijekom transporta pazite da leda drzite
uspravno.

Skladistenje

Svi dijelovi moraju biti potpuno suhi prije
skladistenja.

— Stalni bicikl uvijek drzite na suhom mjestu.

- Zastitite sobni bicikl od izravnog suncevog
svjetla.
- Spremite sobni bicikl izvan dohvata djece,

sigurno zaklju¢an

(sobna temperatura 5-20 stupnjeva).
- Djeca se ne smiju igrati sobnim biciklom.

Tehnicke specifikacije

Tip br.: 6502309

Artikl br.: 810422

Opis Clanka: bicikl za vjezbu
Tezina: oko 27 kg

Maksimalna tezina korisnika: 150 kg
Klasa: HB (ku¢na upotreba, srednja
preciznost)

Dimenzije (D x S x V):
cm 8

cca 103 x 50 x 127,5

Razine otpornosti:

Potrebne baterije: 2x 1,5V AA/R6

Povrsina za trening i slobodna povrsina: 0,6 m

Izjava o sukladnosti

q

Tvrtka Woolf Sports Promotion GmbH &
Co KG ovime izjavljuje da je sobni bicikl
WSP-HT-21 u skladu s 2001/95/EG
direktivom o sigurnosti proizvoda i
2014/53/EU RED direktivom.

Cijeli tekst EU izjave o sukladnosti
dostupan je na sljedecoj internetskoj
adresi:

https://www.woolfsports.com

Zbrinjavanje

c“‘. “'a” ’
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Odlozite ambalazu prema vrsti.

'Zg Karton dajte u otpadni papir,
.. folije u skupljanje recikliranog

materijala.

Odbacite sobni bicikl
(Primjenjivo u Europskoj uniji i drugim
europskim zemljama sa sustavima odvojenog

=

nja materijala koji se mogu reciklirati)

Stari uredaji ne smiju se odlagati u kucni
otpad! Ako se kuéni trenazer vise ne
moze Koristiti, svi su potrosaci zakonski
obvezni odvajati stare uredaje od kué¢nog
otpada, npr. na sabirnom mjestu u vasoj
opcini/ okrugu. Time se osigurava da se
stari uredaji pravilno recikliraju i
izbjegavaju negativni ucinci na okolis.
Zbog toga su elektronicki uredaji
oznaceni ovdje prikazanim simbolom.

Prije odlaganja izvadite baterije iz
uredaja

Baterije i punjive baterije nisu

kuéni otpad!

Kao potrosac, zakonski ste obvezni
predati sve baterije i akumulatore, bez
obzira sadrzavaju li Stetne tvari* ili ne,
na sabirno mjesto u svojoj zajednici/
okrugu ili prodavacu kako bi se mogle
odloziti u ekoloSki prijateljski nacin.

Da biste to ucinili, baterije se
moraju izvaditi iz priloZzenog
pretinca.

* oznaceno sa: Cd = kadmij, Hg =
Ziva, Pb = olovo
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rjeSavanje problema

RjeSavanje problema

pogreska

temeljni uzrok

lijek

Racunalo za vjezbanje

Nema oglasa

Nema napajanja -
nedostaju baterije

Nema napajanja -
baterije su prazne

- Umetnite nove baterije (pogledajte
poglavlje "Umetanje i zamjena baterija").

Nema napajanja - baterije
su pogresno umetnute

- Pravilno umetnite baterije, pazeci na ispravan
polaritet.

Nema kabelske veze

- Provjerite spoj kabela.

- Ako to ne pomogne: nazovite sluzbu za
korisnike.

Racunalo za vjezbanje je
srusilo

- Ponovno pokrenite racunalo za vjezbanje
uklanjanjem i ponovnim umetanjem baterija.

Pulsni prikaz na
ruéno mjerenje pulsa

neispravan

Nisi stavio obje ruke
na senzore

- Stavite obje ruke na senzore.

— Provjerite spoj kabela.

- Ako to ne pomogne: nazovite sluzbu za
korisnike. +385 40 543 603

Pulsni prikaz na

Prsni remen je neispravan

Koristite neprikladan
remen za prsa

— Koristite drugi remen za prsa.

- Ako to ne pomogne: nazovite sluzbu za
korisnike.

mehanika

Otpor pedale ne
podesiv

Ne

povucite kabelski priklju¢ak

- Provjerite priklju¢ak vu¢nog kabela.

- Ako to ne pomogne: nazovite sluzbu za
korisnike.

Nedostaju dijelovi

- Provjerite sadrzaj pakiranja.

- Nazovite sluzbu za korisnike.

Za tehniCke informacije i savjet nazovite nasu korisni¢ku sluzbu. Podatke za kontakt mozete

pronaci na jamstvenom listu i na poledini ovog priru¢nika.
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