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A spinning kerékpar szerkezeti vazlata
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1 iiléke PC 28 |csapagy PC
2 anya PC 29 |iivegtarto PC
3 rugo PC 30 |csavar PC
4 csavar PC 31 |[fékrendszer SET
5 bal pedalrad PC 32 |csavar PC
6 lanc PC 33 |biztonsagi anya PC
7 jobb pedalrad PC 34 |lan belso6 csavarja (M6) PC
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21 |kormany PC |48 (lanctakar6 PC
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23  |kormanyrud PC 50 |iilés rad PC
24 |belso lanctakaro PC 51 |alatét PC
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26 |alatét PR
27 |alatétek




Spinning kerékpar 6sszeszereles:
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Csavarok, az alatétek és az anyak segitségeével rogzitse az els6 és
hatsé stabilizal6 rudat a f6 részhez.

. HUzza ra a kormanyrudat a f6 részre, majd régzitse a mianyag

beallitocsavarral. A magassagot a sajat kényelme szerint allitsa be.

Csavarokkal rogzitse a kormanyt a kormanyrudhoz

. Helyezze be a nyeregrudat a f6 részbe és huzza be azt a

rogzitécsavarral. A magassagot allitsa be az Onnek legmegfelel8bbre,
azonban soha ne lépje tul a MAXIMUMOT.

Rogzitse biztonsagosan a nyerget a nyeregrudhoz. Ezt a horizontalis
nyeregrudat rogzitse a vertikalis radhoz és huzza be a rogzitécsavarral.

Pedalok szerelése — a pedalok jelzése R — jobb és L — bal.
Biztonsagosan rogzitse a bal pedalt a bal oldali teker6hoz, tekerje be az
ora mutatoval ellentétes iranyba. Biztonsagosan rogzitse a jobb pedalt a
jobb oldali teker6hoz, tekerje be az éramutatoval ellentétes iranyba.
Rogzitse a computert a tartéra csavarok segitségeével.

Ugyeljen arra, hogy a lendkerék szabadon, surlédas nélkiil forogjon.



A spinning kerékpar osszeszerelési rajza
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Terhelés bedllitasa a spinning kerékparon

A nehézségi szint egy erre szolgdldé gomb tekerésével allithatd, mely a kormanyrudon
talalhatd. A terhelés noveléséhez tekerje el a gombot az dramutatd irdnyaba. A terhelés
csokkentésekor az 6ramutatdval ellentétes irdnyba tekreje el.

A nyereg beallitdsa a spinning kerékparon

A helyes bedllitds garantalja az effektiv edzést ugyanakkor csékkenti a balesetveszélyt és
a gép karosodasanak lehet6ségét.

A nyereg magassagat Ugy lehet helyesen beallitani, hogy ha el6reddl, megfogja a
kormanyt, akkor a talpa Ugy érintkezik a pedallal, hogy a laba picit gérbe maradjon.

1. A nyereg magassaganak beallitdsdhoz hasznalja a beallitd csavart, kénnyedén hizza
meg és allitsa be a nyerget a kivant magassagra. Ne lépje at az adott hatarokat — min
és max.

2. A rud horizontdlis bedllitdsahoz lazitsa ki a csavart, mozditsa el a nyerget el6re vagy
hatra szlikség szerint.

Kormany beallitasa a spinning kerékparon
Beallitashoz ismét lazitsa ki a csavart, lazan hlzza meg és a kormanyt allitsa be a kivant
magassagra.

A lanc beallitdsa a spinning kerékparon

A lanc a spinning kerékparon mar el6re beallitott, igy nem igényel kiilonosebb figyelmet.
Hasznalat kézben azonban meglazulhat, miutan be kell allitani. Egyszerlen forditsa el a
csavart.



A spinning kerékpar szamitdogépe

Az elem cserélése a spinning kerékpar comuterén:

1. Vegye le az elemek ajtajat, majd helyezzen a nyilasba két db AAA vagy UM-4 elemet.
Kérem csak ilyen tipusu elemeket hasznaljon.

2. Ugyeljen arra, hogy az elemek megfelelden helyezkedjenek el a nyilasban.

3. Helyezze vissza az ajtot a helyére és bizonyosodjon meg réla, hogy kellden fed és
illeszkedik

4. Az elem élettartama altalaban egy év normalis hasznélat mellett

5. Abban az esetben, ha a szdmok a kijelzon nem lathatok jol, vagy halvany a felirat kérem
cserélje ki az elemeket

crer

NYOMOGOMBOK a spinning kerékparon

*MPULSE RECOVERY: Ezen gomb megnyomasaval a pulzus mérhetd

4-|ENTER:

1. Belép a kiilonb6z6 programok beéllitasaba
Normal — Time—DIST—CAL—-T.H.R

2. A gomb megnyomasaval igazolhatja a beallitott értékeket

crer

Aur. Az egyes bedllithato értékek novelése
Time—DIST—-CAL—-T.H.R



vDOWN: Az egyes bedllithato értékek csokkentése
Time—DIST—-CAL—-T.H.R

FUNKCIOK

- AUTO ON/OFF

A kijelz6 automatikusan bekapcsol, ha a computer mozgést észlel. Abban az esetben, ha nem
tekeri a peddlokat tobb, mint 4 percig a gép automatikusan kikapcsol, valamint torli az
értekeket O-ra.

TIME:

Az ENTER gomb megnyomasaval beléphet a TIME (id6) beallitasaba, az UP vagy DOWN
gombok megnyomasaval bedllithatja a kivant id6tartamot

Felfelé szamolas:

Az 1d¢6 bedllitasa nélkiila gép automatikusan felfelé fog szdmolni az adott értékig,
00:00~99:59.

Visszaszamolas:

Az edzés ideje bedllithato 1:00~99:00 percig, a kijelz6 visszaszamol a beallitott értéktol,
amikor eléri a 0-t a computer sipoléassal jelez.

SPEED:

Mutatja az On sebességét km/h - ban .A kijelzé a pillanatnyi sebbeséget mutatja 0.00 ~ 99.9
Km értékek kozt

RPM:
Mutatja a pedalok lenyomésanak szamat RPM. A kijelz6 a pillanatnyi RPM —et mutatja 15 ~
999 értékek kozt

DISTANCE:

Az ENTER gomb megnyomasaval 1épjen be a DIS (tavolsdg) funkcidba, majd az UP és
DOWN gombokkal allitse be a kivant tdvolsagot.

Felfelé szamolas:

A tavolsag beallitasa nélkiila gép automatikusan felfel¢ fog szamolni az adott értékig,
0.1~999.9

Visszaszamolas:

Az edzés ideje beallithato 1.0~999 km-ig, a kijelzd visszaszamol a beallitott értéktdl, amikor
eléri a 0-t a computer sipolassal jelez.

CALORIE:



Az ENTER gomb megnyomasaval beléphet a CAL (kaloria)beallitasba. Az UP és DOWN
gombokkal bedllithatja a kivant kaldriaszamot.

Felfelé szamolas:

A kaldria beallitasa nélkiila gép automatikusan felfelé¢ fog szamolni az adott értékig,
0.1~999.9

Visszaszamolas:

A kaldriak szama beallithato 1.0~999 -ig, a kijelzd visszaszdmol a beallitott értéktdl, amikor
eléri a 0-t a computer sipolassal jelez.

PULSE (Target Heart Rate):

Az ENTER gomb megnyomaséval beléphet a T.H.R (pulzusmérés) funkcioba, az UP és
DOWN gombokkal bellithat6 a kivant érték

pulzus limit:

A pulzus értéket 60 és 220 kozt méri, a computer leméri az On pulzusat. Abban az esetben, ha
tallépné az On 4ltal beallitott értéket a gép sipolassal jelez, és addig fog villogni, amig pulzusa
nem all vissza a nornalisra.

Fogja meg mindkét érzékeldt, és a gép megmutatja (BPM) percenkénti pulzusat a kijelzon
MEGJEGYZES

Abban az esetben, ha nincs mozgés 16 masodpercig a gép “P” pause moédban van. Ekkor
energiat sporol. A felhasznalo barmely gomb megnyomasaval Gjrakezdheti az

edzést

PULSE RECOVERY:

Akkor haszndlja, amikor befejezi az edzést kondicidja leméréséhez. Nyomja meg a gombot,
majd helyezze tenyereit a szenzorokra. A mérés 60 masodpercig tart. Megjelenik egy érték 1,0
¢s 6,0 kozt, ahol az 1,0 jelenti a legjobbat és a 6,0 jelenti a legrosszabbat.

FIGYELEM:
Hasznalati hOmérséklet 0 - +50.

Tarolasi hémérséklet -10 - +60.

Tornagyakorlatok - spinning kerékpar:
A kovetkezo faktorokat be kell tartani ha szeretnénk elérni a vart eredményt:

7. Intezitas
Ahhoz hogy fizikai javulast érjink el, kell6 megterhelésbdl kell kiindulni, anélkiil hogy
tdlhajtanank magunkat vagy légszomjunk lenne. Az optimdlis megterhelés a pulzustdl fiigg.
Altaldban a maximalis pulzus 75-80%-a a megfelel. Az els6é par hétben max 70%. A
kovetkez6 hetekben 85%-ig mehetiink el. A legjobb eredményeket a maximalis pulzus 75-
80%-anal érik el .
Ha az 6n spinning kerékparja nem tartalmaz pulzusmérét, vagy gondjai vannak a méréssel,
van 2 lehetdsége:

1. Mérni egy percig a pulzust a nyakon, vagy mas testrészen.



2. Vagy specialisan pulzusmérésre kifejlesztett eszkdzokkel, amelyeket sportiizletekben
lehet kapni.

8. A spinning edzés frekvenciaja
Hetente haromszor ajanlott. Altalanos edzésnél 2x hetente, de legalabb egyszer.
Természetesen az idealis hetente 5x lenne.

9. Tervezés a spinning kerékparozasnal

Minden edzés 3 fazisbdl all: bemelegités, edzés, nyugtatas. A testhOmérséklet és az
oxigénigény ebben a fazisban lassan nd. Ajanlott bemelegitési id6 5-10 perc gimnasztikai
gyakorlatokkal.

Az edzés elsd 5 percében fokozatosan kellene allitani a nehézségi fokozatot. Az edzésnek kb.
30 percig kellene tartania, a maximalis pulzusszam 75-80%-a mellett . Az utols6 a nyugtatd
fazis. 5-10 percig kellene tartania és kdzben nyujtogyakorlatokat végezni. A testet meg kell
nyugtatni, hogy a kdvetkez6 napokban elkeriljiik az izomfajdalmat.

10. Motivacioé a spinning kerékpar edzésnél
Az sikeres edzés titka a rendszeresség. Valasszon helyet és idOpontot az edzéseihez.

Maximum pulzus:

Max. pulzus=220-¢életkor

90% max. pulzus = (220-életkor)x0,9
85% max. pulzus = (220-életkor)x0,85
70% max. pulzus = (220-életkor)x0,7



Jotallasi feltételek a spinning kerékarnal:
Az eladod az adott termékre a kdvetkezo esetekben vallal garanciat:

Az acél ramara az eladas napjatol kezdve 60 honap garancia érvényes.
A computerre az eladas napjatol 60 honap garancia érvényes.

Az Osszes tobbi részre 24 honap garancia érvényes az eladas napjatol
szamitva.

A jotallas a kovetkezo esetkben nem érvényes:

nem megfeleld felhasznalds, helytelen 6sszeszerelés, a nyeregrid nem
megfeleld elhelyezése, a pedalok nem megfeleld rogzitése

helytelen karbantartas

mechanikai karosodas

alkatrészek elhasznalddasa a mindennapi hasznalat folyaman (pl a gumi vagy
manyag részek, mozgd részek stb.)

természeti csapasok

nem hozzaért6 beavatkozasok

nem megfeleld kezelés, rossz elhelyezés, tul magas vagy alacsony
homérséklet, viz okozta karok, nagy nyomas (ités, megvaltoztatott design,
forma vagy méret

Figyelmeztetés:

Az edzést kisérd spinning kerékpar altal kiadott hangok és surlddas nem gatoljak
a gép mlkodését és hasznalatat, igy ez nem lehet reklamacio targya. Ezen
jelenségeket altalanos karbantartassal elkeriilheti.

Figyelmeztetés: Az alap modelleknél koszoris csapagyakat hasznalnak. Ezen
csapagyak élettartama rovidebb lehet, mint a jotallasi id6. A profi modellek ipari
csapagyakat tartalmaznak.

A jotallas ideje alatt minden gyartassal kapcsolatos hiba el lesz tavolitva, hogy a
termék kényelmesen hasznalhatd legyen.

Csak az irasban beadott reklamacié fogadhato el a hiba pontos megnevezésével
A reklamaciot a megvasarlas helyén kell megtenni.
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eladas id6pontja elado alairasa és pecsétje
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