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1. Bezpecnostni pokyny

Dilezité!

Tento ergometr je tréninkovy pfistroj trfidy SA, nezavisly na

otdckach
tréninkovy pfistroj tfidy SA podle normy DIN EN 20957-1/5.

Max. nosnost 150 kg.

Ergometr smi byt pouZivan pouze k ucelu, ke kterému je urcen!
Jakékoli jiné poufZiti je nepfipustné a muizZe byt nebezpecné.
Dovozce nemUze byt ¢inén odpovédnym za skody zplsobené
nespravného poutziti.

Cvi¢ite na zafizeni, které bylo z hlediska bezpecnosti
zkonstruovano podle nejnovéjsich poznatkl. Mozné zdroje
nebezpeci, které by mohly zpUsobit zranéni, byly co nejlépe
vylouceny.

Abyste predesli zranénim a/nebo nehodam, prectéte si prosim
tato jednoducha pravidla a dodrzujte je:

Abyste predesli zranénim a/nebo nehodam, preltéte si prosim tato

jednoducha pravidla a fidte se jimi:

1.

10.

11.

12.

Déti, domaci zvifata a osoby se snizenymi fyzickymi,
smyslovymi nebo dusevnimi schopnostmi (napfiklad osoby
s CasteCnym postiZzenim, starsi osoby

s omezenymi fyzickymi a mentéalnimi schopnostmi) nebo s
nedostatkem zkusenosti a znalosti, by si nemély hrat v
blizkosti zafizeni

Pravidelné kontrolujte, zda jsou vSechny Srouby, matice
a rukojeti pevné utazeny a zda nejsou patrnd jind
poskozeni.

Vadné dily okamZzité vyménite a zafizeni do opravy
nepouzivejte. Takovd vyména nesmi byt provedena bez
konzultace se servisem, resp. by méla byt provedena
pouze odbornikem.

Je tfeba se vyvarovat vysokych teplot, vihkosti a stfikajici
vody.

Pred uvedenim zafizeni do provozu si peclivé prectéte navod k
obsluze.

Zarizeni potrebuje dostatek volného prostoru ve vsech
smérech, minimalné 1 m dozadu a na kazdou stranu.

PoloZte zafizeni na pevny a rovny podklad.

Necvicte bezprostiedné pred jidlem ani po jidle.

Pfed zahajenim fitness tréninku se vzdy nejprve nechte
vysetrit Iékarem.

Uroveri bezpeénosti zafizeni Ize zarucit pouze tehdy,
pokud v pravidelnych intervalech kontrolujete
opotrebitelné dily. Ty jsou v seznamu dil( oznadeny
symbolem *.

CviCebni zafizeni nesmi byt v Zddném pripadé
pouzivana jako herni zatizeni.

Pti kazdém preruseni tréninku je nutné vyjmout kli¢
nouzového vypnuti, aby se béZecky pas nemohl
nechténé spustit!

1. Bezpecnostni

pokyny

DULEZITE!

Rotoped je vyroben v souladu s normou DIN EN 20957-1/5 tfidy SA.

Maximalni hmotnost uZivatele je 150 kg.
Rotoped by mél byt pouzivan pouze k ucelu, ke kterému je uréen.

Jakékoli jiné pouziti tohoto vyrobku je zakazano a

muze byt nebezpecné. Dovozce nenese

odpovédnost za Skody nebo zranéni zplsobené

nespravnym pouzivanim zafizeni.

Tento elipticky trenazér byl vyroben v souladu s nejnovéjsimi
bezpecnostnimi normami.

Abyste predesli zranéni a/nebo nehodé, preététe si prosim
nasledujici jednoducha pravidla a dodriujte je:

10.

11.

12.

Déti, domdci zvirata a osoby se snizenymi fyzickymi,
smyslovymi nebo mentalnimi schopnostmi (napf. ¢astecné
zdravotné postizené osoby, starsi osoby s omezenymi
fyzickymi a mentalnimi schopnostmi) nebo osoby bez
dostatecnych zkuSenosti a znalosti by si nemély hrat v
blizkosti tohoto fitness zafizeni.

Pravidelné kontrolujte, zda jsou vSechny Srouby, matice a rukojeti
jsou pevné utaZzeny a zda nejsou patrna jina poskozeni.

Vsechny vadné dily neprodlené vymérnite a zafizeni
nepouzivejte, dokud nebude opraveno. Takova vyména
neni povolena bez konzultace se servisnim oddélenim
nebo smi byt provedena pouze odbornikem.

Vyhybejte se vysokym teplotam, vihkosti a sttikajici vodé.

Pred spusténim zatizeni si peclivé prectéte navod k obsluze.
Zarizeni vyZaduje dostatecny volny prostor ve vsech
smérech, na zadni strané min. 2 m a sSifku odpovidajici
rozmérdm zatizeni!

Zafizeni umistéte na pevny a rovny povrch.

Necvicte bezprostiedné pred jidlem ani po jidle.

Pred zahajenim jakéhokoli fitness tréninku se

nechte vysetfit |ékarem.

Bezpecnost zatizeni Ize zajistit pouze pravidelnou
kontrolou opotfebitelnych dilG. Ty jsou v seznamu dilG
oznaceny symbolem *. Paky a dalsi nastavovaci
mechanismy zafizeni nesmi béhem tréninku omezovat
rozsah pohybu.

Tréninkové zafizeni nesmi byt nikdy pouzivéno jako hracka.

Pti kazdém zastaveni musite vyjmout kli¢ nouzového
zastaveni!



13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

Nenoste volné oblecdeni, ale vhodné tréninkové obleceni,
jako je napf. tepldkova souprava.
Noste vhodnou sportovni obuv a nikdy necvicte naboso.

Dbejte na to, aby se v blizkosti zafizeni nenachazely treti
osoby, protozZe pohyblivé ¢asti by je mohly zranit.
Tréninkové zatizeni nesmi byt umisténo ve vlhkych
mistnostech (koupelna) ani na balkéné.

Béhem tréninku dbejte na uzemnéni zafizeni. Nevhodné
uzemnéni muze v pfipadé poruchy zpUsobit Uraz
elektrickym proudem.

Opravy v oblasti motoru smi provadét pouze kvalifikovany
elektrikar.

Dbejte na dostatecny odstup napdjeciho kabelu a
tréninkového zatizeni od horkych zdroju.

CviCebni zafizeni umistéte tak, abyste mohli vidét
priblizujici se treti osoby.

Nenechte déti hrat si s obalovou félii. Mohly by se v ni pfi
hfe zamotat a udusit se.

Nebezpeci Urazu elektrickym proudem! Nespravna
elektricka instalace nebo pfilis vysoké sitové napéti
mohou vést k Urazu elektrickym proudem. Pfipojujte
zartizeni pouze tehdy, pokud sitové napéti zasuvky
odpovida udajim na typovém Stitku. NepouZivejte
zafizeni, pokud vykazuje viditelné poskozeni nebo je
poskozen napajeci kabel ¢i sitova zastréka. Nedotykejte
se sitové zastréky vihkyma rukama. Sitovou zastrcku z
zasuvky nevytahujte za sitovy kabel, ale vidy ji uchopte
za samotnou zastrcku.
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13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

Nenoste volny odév; noste vhodné sportovni obleceni,
napfiklad tréninkovou soupravu.

Noste vhodnou sportovni obuv a nikdy necvicte naboso.

Ujistéte se, Ze se v blizkosti zafizeni nenachazeji jiné
osoby, protoze by mohly byt zranény pohyblivymi
¢astmi.

Zatizeni nesmi byt umisténo v mistnostech s vysokou
vlhkosti (koupelna) ani na balkéné.

Zkontrolujte prosim, zda je zafizeni béhem cviceni
uzemnéno. Pokud uzemnéni neni dokonalé, mize
porucha pocitace zpUsobit Uraz elektrickym proudem!

Opravy smi provadét pouze elektrikar.

Dbejte na dostate¢nou vzdalenost mezi napajecim
kabelem a zafizenim a zdroji tepla.

Zarizeni umistéte tak, abyste vidéli na osoby, které se k
nému priblizuji.

Nenechte déti hrat si s obalovou félii. Mohly by se do ni
zamotat a pfi hie se udusit.

Nebezpeci Urazu elektrickym proudem! Nespravna
elektricka instalace nebo pfili$ vysoké sitové napéti

mohou vést k Urazu elektrickym proudem. Pfipojte
zafizeni pouze v pfipadé, Ze sitové napéti v zasuvce
odpovida udajlim na typovém Stitku. Zafizeni nepouzivejte,
pokud je viditelné poskozené, pokud je poskozen napajeci
kabel nebo pokud je vadna zastrcka. Nedotykejte se
zastrcky mokryma rukama.

Nevytahujte sitovou zastréku ze zdsuvky za napdjeci kabel;
vzdy uchopte sitovou zastrcku.



2. Obecné

informace

Zafizeni spliuje pozadavky normy EN ISO 20957-1/5 tfidy SA.
Oznaceni CE se vztahuje na smérnice ES 2014/30/EU a 2014/35/EU.
Pfi nespravném pouZzivani tohoto zafizeni (napf. nadmérny trénink,
nespravna nastaveni atd.) nelze vyloucit poskozeni zdravi.

Pred zahajenim tréninku by mél vas lékaf provést vseobecné
vysetfeni, aby se vyloucila pfipadnd zdravotni rizika.

2.1 Baleni
Baleni je vyrobeno z ekologickych a recyklovatelnych materiald:

Vnéjsi obal z lepenky

Tvarované dily z pénového polystyrenu (PS) bez freont
Folie a sacky z polyethylenu (PE)

Upinaci pasky z polypropylenu (PP)

2.2 Likvidace

Tento vyrobek nesmi byt na konci své Zivotnosti likvidovan jako bézny
domaci odpad, ale musi byt odevzdan

sbérného mista pro recyklaci elektrickych a
elektronickych zafizeni. Materidly jsou podle
svého oznaceni

znaceni. Opétovnym pouZzitim, materialovym
zhodnocenim nebo jinymi formami vyuZiti
starych zafizeni vyznamné prispivate k ochrané
naseho Zivotniho prostredi.

Informace o pfislusném sbérném misté si prosim
v oluradu.

Abychom vam sestaveni ergometru co nejvice usnadnili,
predmontovali jsme jiz nejdulezZitéjsi soucasti. NezZ zacnete zafizeni
sestavovat, peclivé si prosim prectéte tento navod k montazi a
poté postupujte krok za krokem podle popisu.

3. Montaz

® Vyjméte viechny jednotlivé dily z polystyrenové formy
a polozte je vedle sebe na podlahu.

@ Hlavni ram polozte na podlozku chranici podlahu, protoZe bez
namontovanych nozicek by mohlo dojit k poskozeni nebo
poskrabani podlahy. Tato podlozka by méla byt rovna a ne prilis
silnd, aby ram stal stabilné.

@® Dbejte na to, abyste méli béhem montaze dostatek volného
prostoru (min. 1,5 m).

2. Obecné

Zafizeni spliuje pozadavky normy EN ISO 20957-1/5 tfidy SA.
Oznaceni CE odkazuje na smérnice EU 2014/30/EU a 2014/35/EU.
Nelze vyloucit poskozeni zdravi, pokud neni toto zafizeni pouzivano v
souladu s uréenim (napfiklad nadmérny trénink, nespravnd nastaveni
atd.).

Pfed zahdjenim tréninku byste se méli podrobit kompletni |ékarské
prohlidce u svého lékare, aby se vyloucila pfipadna zdravotni rizika.

2.1 Baleni
Ekologicky Setrné a recyklovatelné materialy:

Vnéjsi obal z lepenky

Tvarované dily z pénového polystyrenu (PS) bez CFS
Folie a sacky z polyethylenu (PE)

Obalové pasky z polypropylenu (PP)

2.2 Likvidace

Uschovejte prosim obal pro pripad oprav nebo reklamace
. Zafizeni nesmi byt vyhozeno do doméciho
odpadu!

Abychom vam montdaz ergometru co nejvice usnadnili,
predmontovali jsme nejdalezitéjsi dily. NeZ zacnete zatizeni
montovat, peclivé si prosim prectéte tento navod a poté postupujte
krok za krokem podle popisu

3. Sestaveni

® Vybalte vSechny jednotlivé dily a rozlozte je vedle sebe
na podlahu.

@® Hlavni rdm poloZte na podlozku chranici podlahu,
protoZe bez namontovanych nozicek mlize poskodit
nebo poskrabat vasi podlahu. Podlozka by méla byt
rovna a ne prilis silna, aby mél rdm stabilni oporu.

@® Ujistéte se, Ze mate béhem montaze ze vSech

stran dostatecny prostor pro pohyb (alespon
1,5m).



azni kroky
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Krok 2

Potrebné dily pro krok 2

-

# 51: 5/16”x5/8”
Sechskantschraube
Hexhead screw
(7St./pcs)

#99: 5/16”x19
Unterlegscheibe, gebogen
Curved Washer (1St./pcs)

#72: 5/16”x18
Unterlegscheibe
Washer (6St./pcs)




Krok /Step 3

Potrebné dily pro krok 3

g O (©)

#51: 5/16"x5/8” #103: 5/16” #72: 5/16"x18
Sechskantschraube Federring Unterlegscheibe
Hexhead screw Split washer (2St./pcs) Washer (2St./pcs)
(2St./pcs)




Krok /Step 4

Potrebné dily pro krok 4

o

# 58: M5x12
Kreuzschlitzschraube
Crosshead screw
(10St./pcs)

POZOR: Pfi upevnovani pocitace neposkodte kabelové pripojeni! Pozor: Pfi instalaci pocitace
nezachytte kabely!



3.2 Nastaveni polohy sedadla

Vyska sedla (vertikalni nastaveni):
Nejdulezitéjsim méritkem polohy je vyska sedla. Vyska sedlovky je
spravné nastavena, pokud:

poloze.
- Noha nesmi byt v kolennim kloubu UpIné natazena!
Vyzkousejte rizné vysky sedla, abyste nasli tu, kterd je pro vas
nejpohodInéjsi, ale davejte pozor, aby koleno nebylo Gplné
natazené!

Sedlovku smite vysunout pouze az k maximalni znacce!

Nastaveni sedla (vodorovné): Po nastaveni vysky sedla je tfeba
provést nastaveni posuvniku sedla. To Ize snadno provést uvolnénim
rukojetni Sroubu a posunutim posuvniku sedla podle vasi vysky.

Pfi nastaveni Ize navic zohlednit ndsledujici pravidlo:

Pfi vodorovném postaveni kliky by ihel mezi stehnem a lytkem mél
Cinit 90°.

Nastaveni sklonu sedla: Povolte obé matice na sedlovém ramu,
dokud se sedlo nebude dat lehce otacet. Sklon sedla nastavte
tlatenim nebo taZzenim za Spicku sedla. Jakmile dosdahnete
pohodIného sklonu, utahnéte pomoci vhodného naradi matice
sedlového rdmu, které jste pfedtim povolili.

3.2 Jak nastavit polohu sedla

Vyska sedla: Nejdllezitéjsi je spravna vyska sedla. Abyste se ujistili,
Ze je spravna, postupujte podle nasledujicich pokyn(:

- koleno nesmi byt napnuté. Nastavte vysku tak, aby byla poloha pro
vas co nejpohodInéjsi, ale davejte pozor, abyste koleno nepfepinali!

Sedlo Ize vysunout pouze do maximalni polohy, jak je vyznaceno

Vodorovné nastaveni sedla: Nejprve nastavte vysku sedla. Uvolnéte
hvézdicovou rukojet a posufite posuvnik sedla dopfedu nebo
dozadu.

Nastavte jej do polohy, ve které pfri

ve stredni poloze, vase koleno sviralo uhel 90°.

Nastaveni sklonu sedla: Povolte 2 matice pod sedlem, dokud
nebude mozné sedlo otacet. Posurite sedlo dopredu nebo dozadu,
dokud nebudete sedét pohodIné. Obé matice pevné utdhnéte.




3.3 Vyrovnani vysky vGci podlaze

Otocenim krytek pro nastaveni vysky na zadni noze je mozné
vyrovnat vysku s podlahou. Otacenim proti sméru hodinovych
ruci¢ek se vyskové nastaveni uvolriuje. Dbejte na to, aby v krytce

nohy zUstalo jesté dostatek zavit(.

4. Péce a udrzba
Udrzba
@ Zafizeniv zdsadé nevyZaduje zadnou udrzbu.

@ Pravidelné kontrolujte vSechny ¢asti pfistroje a pevnost

vsech Sroubt a spoju.
@® Vadné soucasti neprodlené vyménte

prostiednictvim naseho zakaznického servisu.
Zatizeni nesmi byt do doby opravy pouZzivano.

Udriba

® K ciSténi pouZivejte prosim pouze vihky hadfik bez

agresivnich Cisticich prostredkl. Dbejte na to, aby se do

pocitace nedostala Zadna tekutina.

@® Soucasti (fiditka, naslapné desky), které prichazeji do

styku s potem, staci oCistit pouze vlhkym hadrikem.

3.3 Vyrovnani podlahy

Otacenim Sroubd pro nastaveni vysky Ize vyFesit viklani ergometru.
Otacenim Sroubu proti sméru hodinovych rucic¢ek se vyska zvysuje.
Dbejte prosim na to, aby v krytce nohy zlistalo dostatek zavitd.

4. Péce a udrzba

Udrzba

@ Zafizeniv zasadé nevyzaduje udrzbu.

® Pravidelné kontrolujte vSechny ¢asti zafizeni a pevné
uchyceni vsech Sroubt a spoja.

@ Vadné soucasti neprodlené vymérite prostrednictvim
naseho zakaznického servisu. Dokud nebude zarizeni
opraveno, nesmi se pouzivat.

Péce

@® K disténi pouZivejte pouze vihky hadfik a vyhnéte se
agresivnim Cisticim prostfedkim. Dbejte na to, aby do
pocitace nevnikla vlhkost.

@® Soucdsti (Fiditka, pedaly), které prichazeji do styku s

potem, staci Cistit pouze vihkym hadfikem.

Check/ Intervalle/ Datum/
Routine Period Date
Reinigen/ Waochentlich/

Cleaning weekly

Prafung der Zubehorteile/
Inspect Handles and bars

alle 3 Monate/
every 3 month

Festigkeit der Schraub-
verbindungen/
Nuts and bolts are fixed

alle 3 Monate/
every 3 month

alle 1 Monate/
every ‘1 month

alle 1 Monate/
every 1 month

3 MONTHS

YEARLY




5. Pocitac 5. Pocitac

11
1 10
9
HAMMER 8
4 7
5 6
1. Drzék na tablet. 1. Drzak natablet
2. Nastaveni 2. Uzivatelsky displej
3. Nastaveni 3. Nastaveni uZivatele
4. Typ USB-C nabijeci 4. Nabijeni pres Type-C
konektor 5. Knoflik typu ,,Push and Turn“
5. Otocny knoflik 6. Reproduktory
6. Reproduktory 7. Tlatitko pro ovladani hlasitosti +/-
7. Tlacitka hlasitosti 8. Datum/cas
8. Datum/cas 9. Sit Wi-Fi
9. Wi-Fi 10. Pfipojeni Bluetooth k reproduktordm
10. Pripojeni BT prislusenstvi 11. Zvuk

11. Indikator hlasitosti



5.1 Ovladani pocitace 5.1 Ovladani dotykovym displejem

5.1.1 Pfipojeni k internetu 5.1.1 Detekce pfipojeni k internetu
Po ,,PRVNIM“ zapnuti se na obrazovce zobrazi nasledujici stranka. Po prvnim zapnuti se na obrazovce zobrazi nasledujici stranka.
Stisknéte tlacitko ,Setting” a pfihlaste se ke své Wi-Fi siti. Po Stisknéte tlacitko ,Setting” a pfipojte se k vasi Wi-Fi siti. Po pfipojeni
pfipojeni k Wi-Fi stisknéte prosim tlacitko ,Return®. k Wi-Fi stisknéte tlacitko ,,Return”.
Wi-Fi Q
AAMMER o
S @
® s 122 a
®  Rcom &
Error! @ s &
No internet connection e &
@ Ao a
8
SETTING &
&
'lAMMER 4 2 = 1000AM
Stisknéte ,,GAST“ a mUzZete zahajit trénink bez zadavani osobnich
Udaju. Stisknéte ,,USER" a nejprve je nutné zadat vase osobni Udaje, Pokud stisknete tlacitko ,GUEST“, muZete zalit trénovat bez
které se poté uloZi také do tréninkového deniku. zadavani osobnich (dajd. Pokud stisknete tladitko ,USER”, musite

nejprve zadat své osobni Udaje, které se poté uloZi také do
tréninkového deniku.
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Choose your avatar

@i OAI:L

WWWWWW Hammer
WWWWWW Smith
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Chcete-li se nové zaregistrovat, stisknéte tla¢itko ,.+“ nebo
vyberte jiz existujiciho UZIVATELE. Po vybéru se dostanete
primo k zaddvani osobnich Udajl nebo k vybéru tréninku.

) 3 T 1000AM

1AMMER

Create new user

Name Gender

[ Hammer

Height
(o
Weight
(o

Nyni zadejte jméno a osobni tdaje. Po vybéru pohlavi stisknéte ,DAL“.
Nyni si vyberte sviij osobni avatar a stisknutim tlacitka
L, ULOZIT ulozte véechny hodnoty.

Registrace je nyni dokoncena, vas osobni profil je aktivovan a
muzZete zacit s tréninkem.

1AMMER
@ '
|

CEN /

WORKOUTS

MIRROR

Hammer

Garcia User

BACK  NEXT

Chcete-li se zaregistrovat poprvé, stisknéte tlacitko ,+“ nebo vyberte
existujiciho uZivatele (USER). Po vybéru se dostanete pfimo na
obrazovku pro zadani osobnich udaju nebo vybér tréninku.

) 2 = 10:00AM

1AMMER

Choose your avatar

Qg ONAMA;:L

BACK SAVE

Nyni zadejte jméno a osobni Udaje. Po vybéru pohlavi stisknéte
,DAL“. Nyni si vyberte svilj osobni avatar a stisknutim tlacitka
,ULOZIT“ uloZte véechny hodnoty.

Gratulujeme k dokonéeni registrace, v této polozce budete mit svdj
vlastni profil. Nyni mGzete zadit tuto polozku ovladat z domovské
stranky (rezim necinnosti).

2 10:00AM
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General

< DE

User

Language

Time Format

Network ORV

. Unit
Bluetooth Devices
Km

Bluetooth Equipment

Beep Mode

Screen ® On

Sleep Mode

App Updates

App Logout

Logbook

® Yes

NASTAVENI

Ikona nastaveni se nachazi na levé strané a zahrnuje moznosti
Obecné, Uzivatel, Sit, Bluetooth zafizeni, Bluetooth vybaveni,
Displej, Aktualizace aplikaci a Denik.

1{AMMER
a
«
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General Language

< DE
User

Network ® 12h

X Unit
Bluetooth Devices
Km

Bluetooth Equipment

Beep Mode
Q off

Screen ® On

Sleep Mode
O off

App Updates

® On

App Logout
O No

Logbook

® Yes

Obecné:
Rezim zvukovych signall. Lze zapnout/vypnout zvuky klaves.

ReZim spanku: Pfi nastaveni na ,Zapnuto” prejde pocitac po 15
minutach do reZzimu spanku.

Odhlaseni z aplikaci: Pro domaci pouZiti doporucujeme nastaveni NE.
Pti volbé ANO je nutné pfi kazdém novém spusténi pocitace zaddvat
prihlasovaci udaje do aplikaci. Nastaveni ANO doporucujeme pfi
pouZzivani v hotelech nebo zafizenich, kde se nachazeji cizi osoby.

Time Format
O 24h

<) % = 10:00AM

O 24h

NASTAVENI

lkona nastaveni se nachdzi na levé strané a zahrnuje polozky Obecné,
Uzivatel, Sit, Zafizeni Bluetooth, Vybaveni Bluetooth, Obrazovka,
Aktualizace aplikace a Denik.

<) 3 =T 1000AM

v

Obecné:
Rezim pipani. Zvuky klaves lIze zapnout/vypnout

ReZim spanku: Je-li nastaveno na ON, pocitac prejde po 15 minutach
do reZimu spanku.

Odhlaseni z aplikaci: Pro domaci pouZiti doporucujeme nastaveni ,,NE“.
PFi nastaveni ,ANO“ je nutné pti kazdém spusténi pocitace zadavat
pfistupové udaje pro jednotlivé aplikace. Nastaveni ,ANO“
doporucujeme pro pouZiti v hotelech nebo klubech.



Denik

Zde se zobrazuji Udaje o zatizeni a verze softwaru. Pozor:
Tréninkova data se ukladaji lokdlné do tréninkového pocitace! Pfi
vyméné pocitace dojde k jejich ztraté! Stisknéte tlacitko ,,ULOZIT
a vsechny zadané Udaje se uloZi.

Denik:

Denik zobrazuje udaje z tréninkové polozky a také verzi softwaru.
Upozornéni: Tréninkova data se ukladaji lokdIné na tréninkovém
pocitaci! Pfi vyméné pocitace dojde ke ztraté téchto dat! Stisknéte
tlacitko ,UloZit” a vSechna zadana data se ulozi.

) 2 F 10:00AM

1AMMER

Software version V1.0.1

General

User
Network

Bluetooth Devices

Hardware Version
System Version

LC Version

1S0-12045

01.023.188.05

20-0188-001

Bluetooth Equipment

Total Training Time 120:25

Screen

Total Training Distance 180.5 km

App Updates
Loghook




1{AMMER
1

()
G

WORKOUTS

Jakmile zadate vSechna data, dostanete se na hlavni stranku.

5.1.2 Tréninkové programy
Na tvodni strance (v klidovém rezimu) stisknéte tladitko
, Tréninkové programy”.

PROGRAMOVATELNE FUNKCE

Pocitac nabizi Sest tréninkovych program a jeden manualni program.
1. CLASSIC: GOAL, HILL, RANDOM LEVEL, Plateau, Constant

Vykon

2. INTERVALY: CLASSIC, HIIT, CUSTOM

3. UZIVATELSKY PROGRAM

4. VISION Ride

5. H.R.C

6. FITNESS TEST

5.1.2.1 Ruéni rezim — QUICK START Na Uvodni
strance (v klidovém rezimu) vyberte
Tréninkové programy a poté stisknéte tlacitko QUICK START.

Tento program predstavuje trénink, pfi kterém lze odpor béhem
tréninku kdykoli ru¢né regulovat. VSechny tdaje se scitaji.

Stisknéte Tréninkové programy a otevre se vybérové menu programd.

MIRROR

= 10:00AM

Jakmile zadate vSechna data, budete presmérovani na hlavni stranku.

5.1.2 Tréninky
Na Gvodni strance (v klidovém reZzimu) stisknéte tlacitko , Tréninkové programy*

‘

PROGRAMOVATELNE FUNKCE

Potitad nabizi SEST rezim( piednastavenych programi, jak je
uvedeno nize, a jeden ruéni rezim.

1. CLASSIC: GOAL, HILL, RANDOM LEVEL, Plateau, Constant
Vykon

2. INTERVALY: KLASICKY, HIIT, VLASTN{

3. UZIVATELSKY PROGRAM

4. VISION Ride

5. H.R.C

6. FITNESS TEST

5.1.2.1 Ruéni rezim — RYCHLY START
Na Uvodni obrazovce (v klidovém rezimu) vyberte polozku Programy a
poté stisknéte tlagitko RYCHLY START.

Tento program predstavuje Casové omezeny trénink, pfi kterém lze
Uroven zatéze kdykoli béhem cviceni ru¢né upravovat. Vsechny
hodnoty se zac¢nou zvySovat.

Stisknéte ,, Tréninkové programy” a otevre se nabidka pro vybér
programu.
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@ CLASSIC INTERVALS USER PROGRAM
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A

VISION RIDE FITNESS TEST

5.1.2.2 Pfednastavené programy — CLASSIC Na 5.1.2.2 Pfednastavené programy — CLASSIC
uvodni strance (v klidovém rezimu) vyberte Na Uvodni strance (v klidovém rezimu) vyberte WORKOUTS, poté stisknéte
Tréninkové programy, poté stisknéte PROGRAM a vyberte CLASSIC. PROGRAM a vyberte CLASSIC.

K dispozici je pét programi: GOAL, HILL, RANDOM LEVEL, Plateau,
Constant Power, které maji rGzné tréninkové cile. K dispozici je pét programi: GOAL, HILL, RANDOM LEVEL, Plateau,
Constant Power, které maji rlizné tréninkové cile.

'!AMMER ® 4 3 = 1000am

Classics X

&

@ Goal Hill } I Random Level |

[ Plateau 1 Constant Power J

You m: ect up to 3 goals: Time, Distant alories. When the exercise

he_qims,-the goal you s will count Achieve
npleted.

5.1.2.3 Prednastavené programy — INTERVALE 5.1.2.3 Prednastavené programy — INTERVALY

Na Gvodni strance (v klidovém reZimu) vyberte polozku WORKOUTS, poté Na Uvodni obrazovce (v klidovém reZzimu) vyberte polozku

stisknéte tlacitko PROGRAM a vyberte moznost INTERVALS. TRENINKY, poté stisknéte tlatitko PROGRAM a vyberte moznost
INTERVALY.

Pomaha spalovat vice kalorii, zvySovat rychlost, silu a vytrvalost a zlepSovat

celkovou sportovni vykonnost. Pomaha spdlit vice kalorii, zvysit rychlost, silu a vytrvalost a
zlepsit celkovy sportovni vykon.

Intervalovy trénink je forma tréninku, pfi které se st¥idaji obdobi s vysokou

a nizkou intenzitou.
Intervalovy trénink je forma tréninku, pfi které se stridaji
obdobi s vysokou a nizkou intenzitou.
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Intervals

@

® 4 2 = 1000AM

X

at

This is a preset level intervals program with the ability to set max level.

K dispozici jsou tfi intervalové programy: CLASSIC, HIIT, CUSTOM

5.1.2.4 Vlastni programy

Na Uvodni obrazovce (v klidovém reZimu) vyberte Tréninkové
programy, poté stisknéte tlacitko PROGRAM a vyberte USER
PROGRAM

1AMMER

UZivatelé mohou vytvorit az 9 vlastnich programd, z nichZ kazdy ma
plné prizpusobitelné urovné. Na zalozce ,Vlastni“ stisknéte tlacitko
pro pfidani nového profilu, pojmenujte svij program a zac¢néte s
Upravami.

Pfrejedte prstem po oblasti profilu, abyste upravili poZzadovany vzor, a
poté dokoncete nastaveni hodnot v jednotlivych trovnich.

Urovné odporu ve vzoru jsou relativni a maximalni hodnotu Ize
nastavit po dokonceni vzoru; viechny segmenty se proporcionalné
pfizplsobi. Hodnoty Urovni jsou absolutni a pohybuji se v rozmezi od
1 do 40.

K dispozici jsou tfi programy: CLASSIC, HIIT, CUSTOM

5.1.2.4 Vlastni programy
Na Gvodni strance (v klidovém rezimu) vyberte , TRENINKY*, poté
stisknéte tlagitko PROGRAM a vyberte ,, UZIVATELSKY PROGRAM“

® © % = 1000AM

UZivatelé mohou vytvofit az 9 vlastnich programd, z nichZ kazdy ma
plné pfizplsobitelné Urovné. Na zalozce ,Vlastni“ stisknéte tlacitko
pro pridani nového profilu, pojmenujte svij program a zacnéte s
Upravami.

Prejedte prstem po oblasti profilu, abyste pFizpUsobili pozadovany
vzor, a poté dokoncete nastaveni hodnot v jednotlivych trovnich.
Urovné odporu ve vzoru jsou relativni a maximalni hodnotu Ize
nastavit po dokonceni vzoru; viechny segmenty se proporcionalné
prizplsobi. Hodnoty Urovni jsou absolutni a pohybuji se v rozmezi od
1 do 40.



5.1.2.5 Vision Ride
Na Uvodni obrazovce (v klidovém rezimu) vyberte Tréninkové
programy, poté stisknéte tlacitko PROGRAM a vyberte VISION Ride.

1AMMER

Vision Ride

ViDEOT VIDEO 2

VIDEO 4

5.1.2.5 Vision Ride
Na Gvodni obrazovce (v klidovém rezimu) vyberte polozku TRENINKY,
poté stisknéte tlacitko PROGRAM a vyberte moznost VISION Ride

® 4 %2 = 10:00AM

VIDEO 3

There are different virtual reality videos in this program for you

to choose from. Let's experience immersive during the workout!

Na vybér je Sest videi ve virtudlni realité, z nichZ kazdé trvd méné
nez 10 minut.

5.1.2.6 HR.C
Na Gvodni strance (v klidovém reZzimu) vyberte Tréninkové programy,
poté stisknéte PROGRAM a vyberte H.R.C

1AMMER
L)

i
G}

HRC

60%

‘ Individual

Next

Na vybér je 6 videi ve virtudini realité, z nichZ kazdé trvd méné nez 10
minut.

5.1.2.6 H.R.C
Na tvodni strance (v klidovém rezimu) vyberte polozku , Tréninky“, poté
stisknéte tlacitko PROGRAM a vyberte H.R.C

® 4 % = 1000AM

The Heart Rate Control programs will only work with valid heart rate signal. It is

recommended to use wireless heart rate chest strap rather than hand grip pulse

Follow the on-screen to sel
can be changed during exercise.

K dispozici jsou tfi prednastavené programy:

60 %, 70 %, 80 % a individudIni program. U prednastavenych program0
podita¢ vypocitd hodnotu pulsu, u individudlniho programu mdzete
zadat vlastni hodnotu pulsu.

Zdbna spalovani tukd. 60-70 %

Pokud cvicite s touto srdecni frekvenci, vase télo vyuziva predevsim
mastné kyseliny k zajisténi potfebné energie. Trénink viak nevede k
rychlému

Ubytku hmotnosti. Ten zavisi kromé sportovni aktivity zejména na
stravé.

Trénink aerobni vytrvalosti: 80 %.

Trénink v tomto frekvenénim rozmezi vede k vyraznému zvyseni
vytrvalosti. Kromé toho posiluje jak srdce, tak cely dychaci systém.
Vedle zlepseni aerobni kapacity dochazi také k vyraznému zvyseni
zatéze.

20

the default target heart rates 60% target heart ra

K dispozici jsou tfi prednastavené programy:

60 %, 70 %, 80 % a individudini program. U prednastavenych
programl vypoCitdvd hodnotu srde¢ni frekvence pocitat, u
individudlniho programu mdZete zadat vlastni hodnotu srdecni
frekvence.

Zbna spalovani tukl. 60-70 %

Pfi tréninku v této srdec¢ni frekvenci télo vyuziva k ziskani potfebné
energie predevsim mastné kyseliny. Trénink vSak nevede k rychlému
Ubytku hmotnosti. Ten zavisi kromé cviceni zejména na vasem
stravovani.

Aerobni vytrvalostni trénink: 80 %.

Trénink v tomto frekvenénim rozmezi vede k vyraznému zvyseni
vytrvalosti. Kromé toho se posiluje jak srdce, tak cely dychaci
systém. Kromé zlep3eni aerobni kapacity vede také k vyraznému
zvyseni odolnosti vici zatézi.



Cilova srdecni frekvence
Pro zjisténi optimalni srdecni frekvence je dalezité znat maximalni

srdecni frekvenci, kterou lze vypocitat pomoci nasledujiciho vzorce:

220 — vék = maximalni srdecni frekvence
(Pokud jste do pocitace zadali svij vék, pocitad ji vypocita automaticky)
Jakmile zjistite svou platnou srdeéni frekvenci, staci si stanovit

tréninkovy cil. Tréninkova zéna je ohranicena ¢arami, které prochazeji

diagramem diagondlné.

VAROVANI: Systémy pro monitorovani srde¢ni frekvence mohou
byt nepifesné. Nadmérny trénink muize vést k vaznému poskozeni
zdravi nebo smrti. Pfi pocitu zdvraté nebo slabosti okamzité
ukoncete trénink!

Pokud chcete trénovat s programem HRC, pouZzijte prosim hrudni
pas. Pouze tak je mozny smysluplny trénink.

Cilova srdecni frekvence

Chcete-li urcit rozsah, ve kterém chcete trénovat, musite nejprve
zjistit svou maximalni srde¢ni frekvenci, coZ je nejvyssi hodnota, na
kterou by vase srdec¢ni frekvence méla dosahnout. To Ize provést
pomoci nasledujiciho vzorce:

220 — vék uzivatele = maximalni srdecni frekvence

(Pokud zadate svuj vék pfi programovani konzole, konzole tento
vypocet provede automaticky).

Po vypocCtu maximalni srdecni frekvence se muZete rozhodnout,
jakého cile chcete dosdhnout. Tréninkova zéna srdecni frekvence pro
kardiovaskularni kondici nebo hubnuti je znazornéna dvéma riznymi
Carami, které prochazeji grafem diagonalné.

VAROVANI: Systémy s kontrolou srde¢ni frekvence mohou byt
nepfesné. PFili§ intenzivni cvi¢eni muzZe zplsobit zranéni nebo
vést k smrti. Pokud se citite malatni nebo slabi, okamzité
prestarite cvicit!

Pouzivejte prosim hrudni pas, ktery si muzete dokoupit. Pouze s
hrudnim pasem je moziné provadét trénink s presnou kontrolou
srdecni frekvence.

190
180

Herzfrequenz (Schlége,/min)

Heart Rate (Bpm)

20 25 30

Weight loss

170 Mﬂ)r ";‘;f' Horgs.
160 “ Roze “Ouen,
150
140
130
120
110
100
20

35 40 45 50 55 60
C L ]
Fettverbrennung Herz-Kreislauftraining
Cardiovascular

Alter
65 Age
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5.1.2.7 Fitness test

Na Uvodni obrazovce (v klidovém rezimu) vyberte Tréninkové
programy, poté stisknéte tlacitko PROGRAM a vyberte moznost
FITNESS TEST.

4AMMER

Fitness Test

i
@

V02 Max Test

5.1.2.7 Fitness test
Na tvodni obrazovce (v klidovém reZimu) vyberte polozku , TRENINKY*,
poté stisknéte tlacitko PROGRAM a vyberte moznost ,,FITNESS TEST“.

® 0 % = 1000AM

The V02 Max Test protocol, also known as the fireman's protocol, is a
sub maximal VO2 (volume of oxegen)test. The test will increase level
alternately until you reach 85% of your Max heart rate. The time it takes
for you to reach 85% determines the test score (V02 Max).

Note: Use a heart rate device for better results.

Tento kondicni test vychazi z Gerkinova protokolu, zndmého také
jako hasicsky protokol, a jedna se o submaximalni test VO,
(spotreba kysliku). Pfi tomto testu se zatéz zvysuje, dokud
nedosahnete 85 % své cilové srde¢ni frekvence (THR). THR = (220 -
VEK) x 0,85. Cas, ktery potfebujete k dosazeni THR, uréuje vysledek
testu, jak je uvedeno v tabulce niZe.

Pred testem:

- Ujistéte se, Ze jste v dobrém zdravotnim stavu; pokud je vam vice
nez 35 let nebo trpite jiz existujicimi zdravotnimi problémy,
poradte se pred provedenim tohoto testu se svym lékafem.

- Ujistéte se, Ze jste se pred zahajenim testu rozcvicili a protahli.

- Pred testem nekonzumuijte kofein.

- Pokud pouZzivate ru¢ni snimace pulsu, drzte rukojeti jemné a
neupinejte je.

22

Tento kondicni test je zaloZen na Gerkinové protokolu, znamém také
jako hasi¢sky protokol, a jedna se o submaximalni test VO, (objem
kysliku). Béhem testu se zatéz zvysuje, dokud nedosahnete 85 % své
cilové srde¢ni frekvence (THR). THR = (220 — VEK) x 0,85. Cas, za ktery
dosdhnete THR, uréuje vysledek testu, jak je znazornéno v tabulce
nize.

Pred testem:

- Ujistéte se, Ze jste v dobrém zdravotnim stavu; pokud je vdm
vice nez 35 let nebo trpite jiZ existujicimi zdravotnimi problémy,
poradte se pred provedenim jakéhokoli cviceni se svym
|ékarem.

- Ujistéte se, Ze jste se pred testem rozcvicili a protahli.

- Pred testem nekonzumuijte kofein.

- Pokud pouzivéte ruéni snimace pulsu, drzte rukojeti jemné a
neupinejte je.



Béhem testu:
- Konzole musi pfijimat konstantni srdec¢ni frekvenci, aby mohl test
zacit. Pro ziskani spolehlivého vysledku je nutné pouZzit hrudni pas.

- Test zacind 3minutovou rozcvickou, po které nasleduje samotny test.

- Udaje zobrazené béhem testu jsou:

a. Cas udava celkovou uplynulou dobu.

b. Urover zatéze

c. Vzdalenost v milich nebo kilometrech, v zavislosti na
prednastaveném parametru.

d. Test je ukonéen, jakmile je dosazeno 85 % maximalni srdecni
frekvence.

e. Cilova srdecni frekvence a aktudlni srdecni frekvence se zobrazuji v
informacnim okné.

Po testu:

- Tfi minuty zklidnéni

- Zapiste si svij vysledek, protoze konzole se po nékolika
minutach automaticky vrati do startovaciho rezimu.

1AMMER ® w1+ T vom
(<]

LEVEL

100 5.0. 2321 370 142 123 100

RPM Speed Time Distance  Calories Heart rate Watt

Béhem testu:

- Aby mohl test zacit, musi konzole pfijimat stabilni idaje o srdec¢ni
frekvenci. Pro ziskdni spolehlivého vysledku mazete pouZit hrudni
pas.

- Test za¢ne 3minutovym rozcvi¢enim, po kterém nasleduje vlastni
test.

- Béhem testu se zobrazuji nasledujici Udaje:

a. Cas udava celkovou uplynulou dobu

b. Urovenrt

c. Vzdalenost v milich nebo kilometrech v zavislosti na prednastavenych
parametrech.

d. Test konci, jakmile srde¢ni frekvence dosédhne 85 %.

e. Cilova srde¢ni frekvence a aktudlni srde¢ni frekvence se
zobrazuji v okné se zpravami.

Po testu:

- Zklidnéte se po dobu asi jedné az tti minut.

- Zapiste si sv(j vysledek, protoze konzole se po nékolika minutach
automaticky vrati do startovaciho rezimu.

1AMMER
e Workout Summary: VO2 Max Test
@
B

HERRT RATE 1521 HEAKT RATE tpm
CONGRATULATIONS,

VOU HAVE PASSED THE TEST

Table

AGE

18~25 26~35 36~45 46~55 56~65 65+

Excellent >60 >56 >51 >45 >41 >37
Good 52-60 49-56 43-51 39-45 36-41 33-37
Above Average 47-51 43-48 39-42 35-38 32-35 29-32
Average 42-46 40-42 35-38 32-35 30-31 26-28
Below Average 37-41 35-39 31-34 29-31 26-29 22-25
Poor 30-36 30-34 26-30 25-28 22-25 20-21

Very Poor <30 <30 <26 <25 <22 <20

VO2 MAX CHART FOR MALES AND VERY FIT FEMALES

1AMMER

® 4 2 = 100AM

V02 MAX Chart for males and very fit females

i3

Below Above

VeryPoor

Average

Average Average Excellent

37-41 42-46

23



5.2 Zrcadleni

Na Uvodni strance (v klidovém reZimu) stisknéte tlacitko MIRROR, kde
se zobrazi pokyny pro pfipojeni systém iOS nebo Android. Vyberte
pfislusny systém a stisknéte tlacitko START.

1AMMER

on your mobile,

Wifi-name:
XXX

Device-name:

Hammer

Jak se pripojit k i0S

PFipojte svij mobilni telefon k Wi-Fi siti zaFizeni. Stisknéte na svém
mobilnim telefonu tlacitko ,Screen Mirroring” a poté vyberte
,Hammer“. Mobilni telefon/tablet musi byt pfipojen ke stejné Wi-Fi
siti jako tréninkové zafizeni!

Jak se pfipojit k systému Android

PFipojte svij mobilni telefon k Wi-Fi siti zafizeni. Naskenujte levy QR
kod nebo vyhledejte v Obchodé Play aplikaci ,,ANPLUS Screen
Mirroring” a stahnéte si ji.

Otevrete aplikaci, vyberte ,Hammer” a stisknéte ,Start Mirroring“.

5.3 Média

Na tvodni obrazovce (v rezimu spanku) stisknéte tlacitko MEDIA,
¢imz spustite aplikace.

1AMMER

NETFLIX SPOTIFY

Jakmile nékterou z aplikaci spustite, bude se prehravat na jiné
obrazovce.

KINOMAP
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5.2 Zrcadleni

Na uvodni obrazovce (v klidovém rezimu) stisknéte tlacitko
MIRROR; zobrazi se pokyny pro pfipojeni systém( iOS nebo
Android. Vyberte pfislusny systém a stisknéte tlacitko START.

<) 2 = 1000AM

ANDROID

Wifi-name:
XXX

Device-name:
Hammer

Jak se pfipojit pomoci i0S

Pfipojte svlij mobilni telefon k Wi-Fi siti daného zafizeni. Stisknéte
,Screen Mirroring” na svém mobilu a poté vyberte ,Hammer”. Mobilni
zafizeni musi byt pfipojeno ke stejné Wi-Fi siti jako dané zafizeni.

Jak se pfipojit pomoci Androidu

PFipojte sviij mobilni telefon k siti Wi-Fi daného zafizeni. Naskenujte QR
kod vlievo nebo vyhledejte v Obchodé Play aplikaci ,,ANPLUS Screen

Mirroring” a stahnéte si ji. Spustte aplikaci, vyberte polozku ,Hammer“ a
poté stisknéte ,,Start Mirroring”.

5.3 Média

Na tvodni obrazovce (v rezimu spanku) stisknéte tlacitko MEDIA, ¢imz
se zobrazi aplikace.

= 10:00AM

YOUTUBE DISNEYV+

Jakmile stisknete jednu z aplikaci, spusti se na jiné obrazovce.
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Stisknutim ikon pro zvétSeni a zmenseni obrazovky obrazovku Stisknutim ikon pro zvétseni a zmenseni pfepnete na celou
zvétsite, pfipadné se vratite k pdvodni malé obrazovce. Stisknutim obrazovku, stisknutim se vratite k plvodni malé obrazovce.
Sipky zpét se vratite na predchozi stranku. Stisknutim tlacitka zpét se vratite na posledni stranku

Pokud se béhem tréninku v rezimu celé obrazovky zméni odpor, Pokud dojde béhem cvi¢eni v rezimu celé obrazovky ke zméné
zobrazi se hodnota v horni ¢asti obrazovky, aby o tom byl uZivatel urovné, zobrazi se tato hodnota v horni ¢asti obrazovky, aby na to byl
informovan. uzivatel upozornén.
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6. Navod k tréninku

6.1 Nastupovaéni a vystupovani

Kolo je dodavano se staciondrnim fiditkem.

Pfi nasedani a sesedani se vidy drzte pevné fiditek. Pokud kolo
pouzivate poprvé, méli byste se nejprve seznamit s jeho
ovladanim.

Pfi nasedani a sesedani je vzdy tfeba dbat opatrnosti.
Dodrzujte prosim nasledujici bezpecnostni pokyny.

Chcete-li nasednout, uchopte jednou rukou pevné fiditka a posadte
se na sedadlo. PoloZte levou nohu na levy peddl a zajistéte se.
Zvednéte pravou nohu pres zatizeni a poloZte ji na pravy pedal.
UdrZujte rovnovdhu a za¢néte trénovat.

Chcete-li sesednout, zcela zastavte a postup opakujte v opaéném
poradi. Doporucuje se vzdy drzet alespon jednu ruku na fiditkach,
zejména pti nasedani a sesedani.

Cviceni na ergometru je idedlnim pohybovym tréninkem pro posileni
dulezitych svalovych skupin a kardiovaskularniho systému.

Obecné pokyny k tréninku

@® Nikdy netrénujte bezprostifedné po jidle.
@ Pokud je to mozné, trénujte podle tepové frekvence.
@ Pred zacatkem tréninku si rozcvicte svaly uvolnovacimi
nebo protahovacimi cviky.
@ Na konci tréninku prosim snizte
rychlost. Trénink nikdy neukoncujte nahle!

6.2 Cetnost tréninku

Chcete-li dlouhodobé zlepsit svou fyzickou kondici a zvysit vydrz,
doporucujeme trénovat alespon trikrat tydné. To je primérna
frekvence tréninku pro dospélého ¢lovéka, ktera vede k
dlouhodobému zlepseni kondice a zvy$enému spalovani tukd. S
rostouci fyzickou kondici mlzete trénovat i denné. Zvlasté dllezité
je trénovat v pravidelnych intervalech.

6.3 Intenzita tréninku
Trénink rozvijejte opatrné. Intenzitu tréninku je treba zvySovat
pomalu, aby nedochazelo k Unavé svalli a pohybového aparatu.

Pocet otacek (RPM)

V ramci cileného vytrvalostniho tréninku se obecné doporucuje
zvolit spiSe nizsi odpor pedald a trénovat s vyssimi otackami (RPM —
otacky za minutu). Dbejte na to, aby se otdcky pohybovaly kolem 80
RPM a nepresahovaly 100 otacek.
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6. Navod k tréninku

6.1 Nastupovani a vystupovani

Rotoped je vybaven pevnym fiditkem.

Pfi nasedani a sesedani z rotopedu se vidy drite pevného riditka.
UZivatelé, ktefi rotoped pouzivaji poprvé, by se méli nejprve
seznamit s jeho ovladanim pomoci pevného fiditka.

Pfi nasedani a sesedani z jakéhokoli rotopedu je treba vidy dbat
opatrnosti.
Dodrzujte prosim nize uvedené bezpecnostni pokyny.

PFi nasedani se jednou rukou drzte pevného fiditka a posadte se na
sedadlo. PoloZte levou nohu na levy pedal a zajistéte si stabilitu.
Zvednéte pravou nohu pres stroj a poloZte ji na pravy pedal. Najdéte
rovnovahu a zacnéte cvicit.

Pi seseddni nejprve zcela zastavte a postup opakujte v opacném
poradi. Doporucujeme, abyste vzdy drzeli alespon jednou rukou
pevného fiditka, zejména pfi nasedani a sesedani.

Trénink na ergometru je idedInim pohybovym tréninkem pro
posileni daleZitych svalovych skupin a kardiovaskuldrniho systému.

Obecné pokyny k tréninku

@® Nikdy netrénujte bezprostredné po jidle.
@® Pokud je to mozné, prizplsobte trénink tepové frekvenci.
@ Pred zahdjenim tréninku provedte rozcviceni

svall uvolfiovacimi nebo protahovacimi cviky.
® Na konci tréninku prosim snizte rychlost. Nikdy trénink
neukoncujte nahle.

6.2 ka frekvence tréninku

Pro zlepseni fyzické kondice a dlouhodobé posileni télesné zdatnosti
doporucujeme trénovat alespon tfikrat tydné. Jedna se o primérnou
frekvenci tréninku pro dospélého clovéka, ktera vede k dlouhodobému
zlepseni kondice a vysokému spalovani tuku. Jak se vase kondice zlepsi,
mUZete trénovat i denné. Zvlasté dulezité je trénovat v pravidelnych
intervalech.

6.3 Intenzita tréninku

Peclivé si naplanujte trénink. Intenzitu tréninku je tfeba zvySovat
postupné, aby nedochazelo k inavé svalstva nebo pohybového
aparatu.

RPM

Z hlediska objektivniho vytrvalostniho tréninku se v zasadé doporucuje
zvolit nizsi odpor pedalt a trénovat pfi

vyssich otackach (otacek za minutu). Dbejte na to, aby otacky byly
vy$si nez 80 ot./min, ale nepfesahovaly 100.



6.4 Trénink zaméreny na tepovou frekvenci

Doporucuje se zvolit pro vasi individualni tepovou zénu ,,aerobni
tréninkovy rozsah”. Zvyseni vykonu v oblasti vytrvalosti se dosahuje
predevsim dlouhymi tréninkovymi jednotkami v aerobnim rozsahu.
Tuto zénu si prosim vyhledejte v diagramu cilovych tepovych
frekvenci nebo se fidte tepovymi programy. V tomto aerobnim
pasmu (do 75 % vasi maximalni tepové frekvence) byste méli
absolvovat alespon 80 % své tréninkové doby.

Ve zbyvajicich 20 % ¢asu mUZete zaradit zatézové Spicky, abyste
posunuli svou aerobni hranici smérem nahoru. Diky dosdhnutym
tréninkovym Uspéchim budete pozdéji pfi stejné srdecni frekvenci
schopni podavat vyssi vykon, coz znamena zlepseni kondice.

Pokud jiz mate zkusenosti s tréninkem fizenym tepovou frekvenci,
muUZete si poZadovanou tepovou zonu pfizpUsobit svému
konkrétnimu tréninkovému planu nebo kondi¢nimu stavu.

Poznamka:

Vzhledem k tomu, Ze existuji lidé s ,,vysokym a nizkym pulsem”, mohou
se individuaIni optimalni tepové zony (aerobni zéna, anaerobni zéna) v
jednotlivych pripadech lisit od téch obecnych (diagram cilového pulsu).
V téchto pripadech by mél byt trénink pfizpisoben individudlnim
zkusenostem. Pokud se s timto jevem setkaji zacatecnici, méli by pred
tréninkem bezpodminecné konzultovat lékare, aby ovéfili, zda jsou z
hlediska zdravi zpUsobili k tréninku.

6.5 Kontrola tréninku

Z lékarského i tréninkové-fyziologického hlediska je nejvhodnéjsi
trénink fizeny tepovou frekvenci, ktery se orientuje na individudlni
maximalni tepovou frekvenci.

Toto pravidlo plati jak pro zacatecniky, tak pro ambiciézni rekreacni
sportovce i profesionaly. V zavislosti na tréninkovém cili a
vykonnostni Urovni se trénuje s urcitou intenzitou individudini
maximalni tepové frekvence (vyjadfenou v procentnich bodech).

Aby byl kardiovaskularni trénink z hlediska sportovni mediciny
efektivni, doporucujeme tréninkovou tepovou frekvenci v rozmezi 70
% — 85 % maximalni tepové frekvence. Vezméte prosim na védomi
nasledujici diagram cilové tepové frekvence.

Zmeérte si tepovou frekvenci v nasledujicich okamzicich:

1. Pred tréninkem = klidova tepova frekvence

2. 10 minut po zahajeni tréninku = tréninkova/z4tézova tepova
frekvence

3. Jednu minutu po tréninku = zotavovaci tepova frekvence

@® Béhem prvnich tydn( se doporucuje trénovat s tepovou
frekvenci na dolni hranici tréninkové tepové zény (pfriblizné 70
%) nebo pod ni.

® Béhem nasledujicich 2—4 mésicl postupné zvysujte intenzitu
tréninku, az dosahnete horni hranice tréninkové tepové zény
(priblizné 85 %), aniz byste se vsak pretézovali.

@® | kdy? jste v dobré kondici, zafazujte do svého tréninkového
programu pravidelné leh¢i tréninky v nizsim aerobnim pasmu,
abyste se mohli dostatecné zotavit. ,,Dobry” trénink vidy
znamena také inteligentni trénink, ktery zahrnuje regeneraci ve
spravny c¢as. V opacném pripadé dojde k pretrénovani, coz
zhorsi vasi formu.

® Po kazdé namahavé tréninkové jednotce v hornim tepovém
pasmu vasi individualni vykonnosti by v nasledujicim tréninku
méla vZdy nasledovat regeneracni tréninkova jednotka v dolnim
tepovém pasmu (do 75 % maximalni tepové frekvence).
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6.4 Trénink zaméfeny na srdecni frekvenci

Pro vasi osobni tepovou zénu se doporucuje zvolit aerobni
tréninkovy rozsah. Zvyseni vykonu v vytrvalostnim rozsahu se
dosahuje predevsim dlouhymi

tréninkovymi jednotkami v aerobnim rozmezi.

Tuto zénu najdete v diagramu cilovych tepovych frekvenci nebo se
fidte tepovymi programy. V tomto aerobnim rozmezi (az do 75 % vasi
maximalni tepové frekvence) byste méli absolvovat 80 % své
tréninkové doby.

Ve zbyvajicich 20 % ¢asu mUzete zaradit zatéZové Spicky, abyste
posunuli svou aerobni prahovou hodnotu smérem nahoru. Diky
vyslednému tréninkovému Uspéchu pak budete pozdéji schopni
podavat vyssi vykon pfi stejné srdecni frekvenci; to znamena zlepseni
vasi fyzické kondice.

Pokud jiz mate néjaké zkusenosti s tréninkem Fizenym tepovou
frekvenci, mdzZete si svou pozadovanou tepovou zénu prizpusobit
svému konkrétnimu tréninkovému planu nebo kondi¢nimu stavu.

Poznamka:

Vzhledem k tomu, Ze existuji osoby s ,,vysokou“ a ,nizkou” tepovou
frekvenci, mohou se individudIni optimalni tepové zény (aerobni
zéna, anaerobni zéna) lisit od téch, které plati pro Sirokou verejnost
(diagram cilovych tepovych frekvenci). V téchto pfipadech je nutné
trénink prizpusobit podle individualnich zkusenosti. Pokud se s timto
jevem setkaji zacatecnici, je dilezité pred zahajenim tréninku
konzultovat |ékare, aby ovéfil zdravotni zplsobilost k tréninku.

6.5 ké fizeni tréninku

Jak z Iékarského hlediska, tak z hlediska tréninkové fyziologie dava
nejvétsi smysl trénink Fizeny tepovou frekvenci, ktery se orientuje na
individudIni maximalni tepovou frekvenci.

Toto pravidlo plati jak pro zac¢atecniky, tak pro ambicidzni rekreacni
sportovce i profesionaly. V zavislosti na tréninkovém cili a
vykonnostnim stavu se trénink provadi pfi urcité intenzité vyjadrené
jako procentudlini podil z individudini maximalni tepové frekvence.

Aby bylo mozZné efektivné nastavit kardiovaskuldrni trénink podle
sportovné-lékarskych aspektd, doporucujeme tréninkovou
tepovou frekvenci v rozmezi 70 % — 85 % maximalni tepové
frekvence. Viz nasledujici diagram cilové tepové frekvence.

Zmeérte si tepovou frekvenci v nasledujicich ¢asovych okamtZicich:

1. Pfed tréninkem = klidova tepova frekvence

2. 10 minut po zahdjeni tréninku = tréninkové/pracovni tepova frekvence

3. Jednu minutu po tréninku = zotavovaci tepova frekvence

@® Béhem prvnich tydn( se doporucuje, aby trénink
provadét pfi tepové frekvenci na dolni hranici tréninkové zény
(pfiblizné 70 %) nebo nizsi.

@® Béhem nasledujicich 2—4 mésicl trénink postupné
zintenziviujte, aZ dosahnete horni hranice tréninkové tepové
z6ny (ptiblizné 85 %), aniz byste se vsak pretéZovali.

® Pokud jste v dobré tréninkové kondici, zafazujte sem
tam do tréninkového programu leh¢i jednotky v nizsim
aerobnim rozmezi, abyste se dostatecné zotavili.
,Dobry“ trénink vidy znamena trénovat rozumné,
coz zahrnuje regeneraci ve spravny ¢as. V opacném pripadé dojde k
pretrénovani a vase forma se zhorsi.

® Po kazdé zatézové tréninkové jednotce v hornim tepovém
rozmezi individudlniho vykonu by v nasledujicim tréninku
méla vZdy nasledovat regeneracni tréninkova jednotka v
niz$im tepovém rozmezi (az 75 % maximalni tepové
frekvence).



Jakmile se kondice zlepsi, je nutna vyssi tréninkova
intenzita, aby tepova frekvence dosahla

,tréninkovou zénu“, tj. organismus je nyni vykonnéjsi. Vysledek
zlepsené kondice poznéte podle lepsiho fitness skore (F1 — F6).

Vypocet tréninkové / zatézové tepové frekvence:
220 tepl za minutu minus vék = osobni maximalni srde¢ni frekvence
(100 %).

Tréninkova tepova frekvence
Dolni hranice: (220 — veék) x 0,70
Horni hranice: (220 — vék) x 0,85

6.6 Délka tréninku
Kazda tréninkova jednotka by méla idedlné sestavat z rozcvicky,
tréninkové faze a zavérecného uvolnéni, aby se predeslo zranénim.

Rozcvicka:
5 az 10 minut, v€etné pomalé jizdy na kole.

Trénink:
15 az 40 minut intenzivniho, ale ne nadmérné namahavého tréninku s
vySe uvedenou intenzitou.

Zklidnéni:
5 az 10 minut pomalé jizdy na kole, nasledované gymnastikou nebo
protahovanim, aby se uvolnilo svalstvo.

Trénink okamZité preruste, pokud se necitite dobre nebo se objevi
jakékoli priznaky pretizeni

Zména metabolické aktivity béhem tréninku:

@® Béhem prvnich 10 minut vytrvalostniho vykonu nase télo
spotrebovava glykogen, cukernou latku ulozenou ve
svalech.

® Po cca 10 minutach se navic spaluje i tuk.

® Po 30-40 minutach se aktivuje tukovy metabolismus, poté
se télesny tuk stava hlavnim zdrojem energie.
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Jakmile se kondice zlepsi, je zapotiebi vyssi intenzita tréninku, aby
tepova frekvence dosdahla ,tréninkové zény“; to znamena, ze
organismus je schopen vyssiho vykonu. Vysledek zlepsené kondice
poznate podle vyssiho fitness skére (F1

—F6).

Vypodet tréninkové / pracovni tepové frekvence:
220 teptl za minutu minus vék = osobni maximalni srde¢ni frekvence
(100 %).

Tréninkova tepova frekvence
Dolni hranice: (220 — vék) x 0,70
Horni hranice: (220 — vék) x 0,85

6.6 ka délka tréninku
Kazda tréninkova jednotka by méla idedIné sestavat z rozcvicky,
tréninkové faze a zavérecného uvolnéni, aby se predeslo zranénim.

Rozcvicka:
5 az 10 minut pomalé jizdy na kole.

Trénink:
15 az 40 minut intenzivniho, ale ne nadmérné namahavého tréninku v
vySe uvedené intenzité.

Zklidnéni:
5 az 10 minut pomalé jizdy na kole, nasledované rozcvi¢kou nebo
protaZenim, aby se svaly uvolnily.

Okamzité preruste trénink, pokud se necitite dobfe nebo se objevi
jakékoli priznaky pretizeni.

Zmény metabolické aktivity béhem tréninku:
@® Béhem prvnich 10 minut vytrvalostniho vykonu nase
télo spotfebovava cukry ulozené ve svalech. Glykogen:

@® Po asi 10 minutdch se navic spaluje tuk.

® Po 30-40 minutdach se aktivuje tukovy metabolismus,
poté se télesny tuk stava hlavnim zdrojem energie
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7. Rozlozeny vykres / Explosiondrawing
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8. Seznam dilG / Seznam dilG

Pozice Oznaceni Popis Rozméry  Mnoistvi/Quantit
10007 -1 Hlavni rdam Hlavni rdam 1
-2 Podpérna trubka fiditek sloupek fiditek 1
-3 Riditka Riditka 1
-4 Neni potieba Neni potfeba 0
-5 Podstavec, zadni Zadni stabilizator 1
-6 Trubka sedlovky Sedlova trubka 1
-7 Posuvna lista sedla Posuvnik sedla 1
-8 Upevriovaci deska pro sedlovy sané Upevriovaci deska sedlového 1
sani
-9 Napindk femene Drzak napinaciho fremene 1
-10 Neni potieba Neni potfeba 0
-11 Osa kliky Osa 1
-12 Neni potieba Neni potfeba 0
-13 Deska pro upevnéni skiiné Podlozni deska 1
-14* Remen Remen 1
-15 Hnaci kolo Hnaci femenice 1
-16L Klikova hridel, leva Klikova hfidel, leva strana 1
-16R Kliky, prava strana Kliky, prava strana 1
-17* Kuli¢kové loZisko Kuli¢kové lozisko 6004 2
-18 Kulickové loZisko Kuli¢kové lozisko 6203 2
-19* Sedlo Sedlo 1
-20 Brzdova jednotka EMS Indukéni brzda 1
-21 Deska PCB 1
-22 Magnet Magnet 1
-23 Senzorovy kabel Senzorovy kabel 1
-24 Neni potieba Neni potfeba 0
-25 Neni potieba Neni potfeba 0
-26 Rucni kabel pro méreni pulsu, bily Ruéni pulzni kabel, bily 800 mm 2
-27 Modul stfidavého proudu Modul stfidavého proudu 1
-28 Neni potieba Neni potfeba 0
-29 Datovy kabel Pocitacovy kabel 2250 mm 1
-30 Kabel pro EMS Kabel pro EMS 300 mm 1
-31-32 Neni potieba Neni potreba 0
-33 Zemnici kabel Zemnici vodic¢ 200 mm 1
-34 Pocitac Pocitac 1
-35 Gumova vlozka pro podstavec Gumovd podlozka pro 4
stabilizator
-36 Kryt, levy Levé pouzdro 1
-37 SkFin, vpravo Pravé pouzdro 1
-38 Kryt trubky riditek Kryt sloupku fiditek 1
-39 Kryt sedlovky Kryt sedlovky 1
-40 Kryt predni nohy Kryt pfedni opérky 1
-41 Kryt predni nohy Kryt zadni podpéry 1
-42 Drzék, horni strana Rukojet, horni kryt 2
-43 Drzak, spodni strana Rukojet, spodni krytka 2
-44 Neni potieba Neni potfeba 0
-45 Peddl, leva strana Pedal, leva strana 1
-46 Pedal, pravy Pedal, prava strana 1
-47 Prepravni kolecko Prepravni kolec¢ko 2
-48 Neni potieba Neni potfeba 0
-49 Plastova krytka Plastova krytka @ 25,4 mm 2
-50 Sestihranny $roub Sroub s $estihrannou hlavou 3/8“x2-1/4" 4
51 Sestihranny $roub Sroub s $estihrannou hlavou 5/16“ x 5/8“ 9
52 Sroub s k¥izovou drazkou Sroub s kiiZovou drazkou ST5x19 4
-53 Sroub s vnitnim estihranem Sroub s vnitfnim $estihranem 5/16“ x 1-3/4“ 2
-54 Sestihranny $roub Sroub s gestihrannou hlavou 1/4“ x 3/4 8
-55 Zavitova tyc typu J Sroub typu J M8 x 190 1
-56 Sroub s kfizovou drazkou Sroub s kfiZovou drazkou M6x15 3
-57 Neni potfeba Neni potfeba 0
-58 Sroub s kF¥izovou drazkou Sroub s kfizovou drazkou M5x12 11
-59 Neni potieba Neni potfeba 0
-60 Sroub s k¥izovou drazkou Sroub s kfizovou drézkou M4x12 2
61 Sroub s kFizovou drazkou Sroub s kiizovou drazkou ST5x16 8
-62 Sroub s kFizovou drazkou Sroub s kiiZovou drazkou ST3x20 4
-63 Sroub s kiizovou drazkou Sroub s kfizovou drazkou ST3,5x16 8
-64 Neni potieba Neni potfeba 0
-65 Sroub s kFizovou drazkou Sroub s kfizovou drazkou ST3x10 4
-66 C-krouzek C-krouzek 017 1
-67 C-krouzek C-krouzek @20 2
-68 Sroub s k¥izovou drazkou Sroub s kFizovou drézkou ST4x12 2
-69 Podlozka Podlozka @1/4“x13x1 7
-70 Neni potfeba Neni potieba 0
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-71 Podlozka Podlozka ?3/8“x25x2

-72 Podlozka Podlozka ?5/16“x 18 x 1,5
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Pozice Oznaéeni Popis Rozméry/Dimension  MnoZstvi/Quantit
y
-73 Podlozka PodloZka @17 x 23,5 mm 1
-74-75 Neni potieba Neni potfeba 0
-76 Pruzna podlozka Rozpérna podlozka @ 1/4“ 7
-77 Matice, samosvorna Bezpecnostni matice M8 1
-78 Neni potieba Neni potfeba 0
-79 Matice, samosvorna Bezpecnostni matice 1/4“ 4
-80 Matice, samosvorna Bezpecnostni matice 5/16“ 4
-81 Matice, samosvorna Bezpecnostni matice M4 2
-82 Neni potieba Neni potfeba 0
-83 Matice, samosvorna Bezpecnostni matice M10 2
-84 Neni potfeba Neni potfeba 0
-85 Kryt Kruhovy disk 2
-86 Sroub rukojeti Knoflik 1
-87-92 Neni potieba Neni potfeba 0
93 Sroubovak Sroubovak 1
-94-95 Neni potieba Neni potfeba 0
-96 Kryt klikové hfidele Kryt klikové hridele 2
-97 Neni potfeba Neni potfeba 0
-98 Neni potfeba Neni potfeba 0
-99 Podlozka, zakfivena Zakfivend podlozka ?5/16“x19x 1,5 1
-100 Vidlicovy kli¢ Kli¢ 12/14 mm 1
-101 Neni potieba Neni potfeba 0
-102 Podlozka Podlozka @5/16x16x1 2
-103 Pruzna podlozka Rozdélena podlozka @5/16“ 2
-104 Neni potfeba Neni potfeba 0
-105 Kryt Fiditek Kryt fiditek 1
-106 Sroub rukojeti Nastavovaci knoflik 1
-106-1 Matice rukojeti Matice rukojeti M16 1
-106-2  Sroub s kiizovou drazkou Sroub s kfizovou hlavou M4x5 2
-107 Plastové vedeni Pouzdro 1
-108-113 Neni potieba Neni potieba 0
-114 Vodici lista 2 Rukav 2 1
-115 Neni potieba Neni potfeba 0
-116 Drzak na lahev Drzék na lahev 1
-117 Vidlicovy kli¢ Kli¢ 13/15 1
-118 Sroub s $estihrannou hlavou Sroub s $estihrannou 5/16“ x 2-1/4“ 2
hlavou

-119-122 Neni potfeba Neni potfeba 0
-123 Napajeci kabel Napajeci kabel 1

-124-125 Neni potieba Neni potfeba 0
-126 Napétovy filtr Filtr 1

-127-137 Neni potreba Neni potieba 0
-138 Propojovaci kabel, bily Bily kabel 80 mm 1
-139 Propojovaci kabel, ¢erny Cerny kabel 80 mm 1

-140-147 Neni potreba Neni potfeba 0
-148 Propojovaci kabel, bily Bily kabel 450 mm 1
-149 Propojovaci kabel, éerny Cerny kabel 450 mm 1
-150 Gumova podlozka Gumova podlozka 3
-151 Neni potieba Neni potfeba 0
-152 Zemnici kabel Uzemnovaci vodi¢ 300 mm 1

-153-174 Neni potreba Neni potfeba 0
-175 Propojovaci kabel, bily Bily kabel 1500 mm 1
-176 Propojovaci kabel, cerny Cerny kabel 1500 mm 1

Cisla dili oznac¢ena symbolem * oznaduji opottebitelné dily, které podiéhaji
prirozenému opotiebeni a v pfipadé intenzivniho

nebo dlouhodobém pouzivani vyménit. V takovém pfipadé se prosim obratte
na zakaznicky servis. Zde si mdzZete tyto dily objednat za poplatek.

Cisla dilé oznacena * jsou opotiebitelné dily, které podléhaji pfirozenému
opotiebeni a které je tieba po intenzivnim nebo dlouhodobém pouzivéni
vymeénit. V takovém pfipadé se prosim obratte na zakaznicky servis. Zde si
mUzZete tyto dily objednat za poplatek.
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9. Zaruéni podminky / Zaruka (pouze pro Némecko)

Na nase zafizeni poskytujeme zaruku v souladu s nasledujicimi podminkami:

1)

2)

3)

5)

6)

Bezplatné odstranime v souladu s nasledujicimi podminkami (body 2-5) skody nebo vady na zafizeni, které prokazatelné vznikly v disledku
vyrobni vady, pokud nam budou nahlaseny neprodlené po jejich zjiSténi a do 24 mésicli od dodani kone¢nému odbérateli.

Soukromé poufziti: 24 mésich 10 let na hlavni ram
Poloprofesionalni poufZiti: 12 mésica 5 let hlavni ram
Profesionalni poutziti: 12 mésicd 12 mésicd hlavni ram

Zaruka se nevztahuje na snadno rozbitné dily, jako je napf. sklo nebo plast. Zaru¢ni povinnost nevznika: v pfipadé nepatrnych odchylek od
pozadované vlastnosti, které nemaji vliv na hodnotu a pouZitelnost zafizeni, v pfipadé poskozeni zplsobeného chemickymi a
elektrochemickymi vlivy, vodou a obecné v pfipadé poskozeni zplsobeného vyssi moci.

Zarucni plnéni spociva v tom, Ze vadné dily budou podle naseho uvazeni bezplatné opraveny nebo vyménény za bezvadné dily.
Naklady na materidl a praci hradime my. Nelze poZadovat opravy v misté instalace. Je nutné predlozit doklad o koupi s datem
nakupu a/nebo dodani. Vyménéné dily prechazeji do naseho vlastnictvi.

Narok na zaruku zanikd, pokud opravy nebo zasahy provadéji osoby, které k tomu nemaji nase opravnéni, nebo pokud jsou nase zafizeni
vybavena doplriky ¢i prislusenstvim, které nejsou pro nase zatizeni uréeny, dale pokud bylo zafizeni poskozeno nebo zniceno vlivem vyssi
moci nebo vlivli prostredi, v pfipadé skod vzniklych v dlsledku nespravného zachazeni — zejména nedodrzeni navodu k obsluze — nebo
udrzby, nebo pokud zafizeni vykazuje mechanicka poskozeni jakéhokoli druhu. Zakaznicky servis vas po telefonické konzultaci mize opravnit
k opravé nebo vyméné dill, které vam budou zaslany. V tomto pfipadé samoziejmé narok na zaruku nezanika.

Zarucni pInéni nezplsobuje prodlouzeni zarucni InGty ani nezahajuje béh nové zérucni lhity.

Dalsi nebo jiné naroky, zejména naroky na nahradu Skod vzniklych mimo zafizeni, jsou — pokud neni odpovédnost vyslovné stanovena
zakonem — vylouceny.

Nase zarucni podminky, které obsahuji predpoklady a rozsah nasich zarucnich plnéni, nemaji vliv na smluvni zaruéni povinnosti
prodavajiciho.

Opottebitelné dily, které jsou v seznamu dilli jako takové oznaceny, nepodléhaji zaru¢nim podminkam.

Dovozce Hammer
Sport AG Von
Liebig Str. 21
89231 Neu-Ulm
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HAMMER
Servis a podpora

Abychom vdm mohli pfi vyfizovani reklamace co nejlépe pomoci,
prosime vas, abyste pti kazdém kontaktu s nami uvedli nasledujici Védéll jste, ie7
informace o vasem zafizeni:

Na strankach support.hammer.de
najdete nasi rozsahlou znalostni

UB8000 10007V2 databazi. Kromé navodu v rliznych

Oznaéeni Cislo polozky jazycich zde nabizime také podrobné
¢lanky s fesenimi problému vseho
druhul!

Cislo objednavky:

Otevrete novy ticket a uvedte viechny potfebné udaje k vasi
reklamaci. Vas ticket bude automaticky predan pfislusSnému
kontaktnimu pracovnikovi, aby vdm mohl poskytnout co nejlepsi
servis.

= b 0 Pokud potrebujete pomoc s vytvorenim Zadosti,
/

V7 . kontaktujte nas e-mailem nebo telefonicky.
Otevrit ticket!

support.hammer.de/de/support/tickets/new

K reklamaci prosim pfilozte fotografie a videa. Pro uplatnéni zaru¢niho naroku potrebujeme doklad o zavadé a
kopii faktury. Dalsi informace o zaruce, seznam dild s nazvy a Cisly a rozloZeny vykres vaseho zafizeni najdete v
predchozich kapitolach.

Kontakt

@ +49 (0)731 / 97488-62 @ service@hammer.de @ P
HAMMER Sport AG // Oddéleni zdkaznického servisu // Von-Liebig-Str. 21 // 89231 Neu-
Ulm // hammer.de
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HAMMER
Servis a podpora

Abychom vdm mohli co nejlépe pomoci s vasi reklamaci,
prosime vas, abyste pfi kazdém kontaktu uvedli nasledujici Védé'l jste, ie-’
informace o vasem zafizeni:

Na strankdach support.hammer.de
najdete nasi rozsahlou znalostni

UB 8000 10007V2 databazi. Kromé ndvod( v riznych

Popis Cislo polozky jazycich nabizime také podrobné ¢lanky s
fesenimi pro vSechny druhy problém!

Cislo objednavky:
Otevrete novy ticket a uvedte vsechny pozadované informace
tykajici se vasi reklamace. Vas ticket bude automaticky predan

prislusné kontaktni osobé, aby vdm mohla nabidnout co nejlepsi
sluzby.

Pokud potrebujete pomoc s vytvorenim
i | E - @ N4 o 7adosti, kontaktujte nas prosim e-mailem
E :.t -.-l'l 7 V rete nebo telefonicky
LL.;'EL ;_r ticket!
"

'EF';G'

support.hammer.de/en/support/tickets/new

K reklamaci prosim pfilozte fotografie a videa. U reklamaci v rdmci zaruky vyZadujeme doklad o zavadé a kopii
faktury. Dalsi informace o zaruce, seznam dilG s popisy a Cisly, stejné jako rozloZeny nakres vaseho zafizeni,
najdete v pfedchozich kapitolach.

Kontaktujte nas

@ +49 (0)731 / 97488-62 @ service@hammer.de @ PO [

HAMMER Sport AG // Oddéleni zakaznického servisu // Von-Liebig-Str. 21 // 89231 Neu-Ulm//
hammer.de
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1. Bezpecnostné pokyny

Dolezité!

Tento ergometer je tréningovy pristroj triedy SA, nezdvisly od
otacok,
tréningovy pristroj triedy SA podla normy DIN EN 20957-1/5.

Max. nosnost 150 kg.

Ergometer smie byt pouZivany iba na Ucel, na ktory je uréeny!
Akékolvek iné pouZitie je nepripustné a moze byt nebezpecné.
Dovozca nemdze byt zodpovedny za skody spdsobené
neprimeraného pouZzivania.

Cvi¢ite na =zariadeni, ktoré bolo z hladiska bezpecnosti
skonstruované podla najnovsich poznatkov. Mozné zdroje
nebezpedenstva, ktoré by mohli spdsobit zranenia, boli v ¢o
najvacsej miere vylucené.

Aby ste predisli zraneniam a/alebo nehodam, precitajte si a
dodrziavajte tieto jednoduché pravidla:

Aby ste predisli zraneniam a/alebo nehoddm, precitajte si a

dodrZiavajte tieto jednoduché pravidla:

1.

10.

11.

12.

Deti, domace zvierata, ako aj osoby so znizenymi fyzickymi,
zmyslovymi alebo mentalnymi schopnostami (napriklad
osoby s Ciastocnym postihnutim, starsie osoby

s obmedzenymi fyzickymi a mentalnymi schopnostami)
alebo s nedostatkom skusenosti a vedomosti by sa nemali
hrat v blizkosti zariadenia

Pravidelne kontrolujte, ¢i su vsetky skrutky, matice a
rukovéate pevne utiahnuté a ¢i nie su viditelné iné
poskodenia.

Poskodené diely okamzZite vymernite a zariadenie aZ do
opravy nepouzivajte. Takuto vymenu smie vykonat iba
odbornik po konzultécii so servisom.

Vyhnite sa vysokym teplotam, vlhkosti a striekajlcej

vode.

Pred uvedenim zariadenia do prevadzky si pozorne precitajte
navod na obsluhu.

Zariadenie potrebuje dostatocny volny priestor vo vsetkych
smeroch, najmenej 1 m dozadu a na kazdu stranu.

Zariadenie umiestnite na pevny a rovny podklad.
Necvicte bezprostredne pred jedlom ani po riom.

Pred zacatim fitness tréningu sa vZdy najskor nechajte
vySetrit lekdrom.

Uroveri bezpeénosti zariadenia je moiné zarucit len
vtedy, ak v pravidelnych intervaloch kontrolujete
opotrebovatelné diely. Tieto su v zozname dielov
oznacené symbolom *.

Cvicebné zariadenia sa v Ziadnom pripade nesmu
pouzivat ako hracie zariadenia.

Pri kazdom preruseni tréningu je potrebné vytiahnut
nudzovy vypinac, aby sa beZzecky pas nemohol
nedmyselne spustit!
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1. Bezpecnostné

pokyny

DOLEZITE!

Rotoped je vyrobeny v stlade s normou DIN EN 20957-1/5 trieda SA.

Maximalna hmotnost pouzivatela je 150 kg.
Rotoped by sa mal pouzivat vylu¢ne na Ucel, na ktory je urceny.

Akékolvek iné pouZitie tohto vyrobku je zakazané a
moze byt nebezpecné. Dovozca nezodpovedd za
Skody alebo zranenia spésobené nespravnym
pouZivanim zariadenia.

Elipticky trenaZér bol vyrobeny v stlade s najnovsimi
bezpecnostnymi normami.

Aby ste predisli zraneniam a/alebo nehodam, pre¢itajte si a
dodrZiavajte tieto jednoduché pravidla:

10.

11.

12.

Deti, domace zvierata a osoby so znizenymi fyzickymi,
zmyslovymi alebo mentalnymi schopnostami (napr.
CiastocCne zdravotne postihnuté osoby, starSie osoby s
obmedzenymi fyzickymi a mentélnymi schopnostami)
alebo osoby bez dostatocnych skisenosti a vedomosti by
sa nemali zdrZiavat v blizkosti tohto fitness zariadenia.

Pravidelne kontrolujte, ¢i su vsetky skrutky, matice a rukovate
su pevne utiahnuté a i nie s viditelné iné poskodenia.

Vsetky poskodené diely bezodkladne vymerite a
zariadenie nepouZivajte, kym nebude opravené. Takuto
vymenu nie je mozné vykonat bez konzultacie so
servisnym oddelenim alebo vylu¢ne odbornikom.

Vyhybajte sa vysokym teplotam, vihkosti a striekajlcej vode.

Pred spustenim zariadenia si pozorne precitajte navod na
obsluhu.

Zariadenie vyZaduje dostatocny volny priestor vo
vsetkych smeroch, na zadnej strane minimélne 2 m a
Sirku zodpovedajlcu rozmerom zariadenia!

Zariadenie umiestnite na pevny a rovny povrch.

Necvicte bezprostredne pred jedlom ani po riom.

Pred zacatim akéhokolvek fitness tréningu sa

dajte vysetrit lekarom.

Bezpecdnost zariadenia je mozné zabezpedit len
pravidelnou kontrolou dielov podliehajicich
opotrebeniu. Tieto su v zozname dielov oznacené
symbolom *. Paky a ostatné nastavovacie mechanizmy
zariadenia nesmu obmedzovat rozsah pohybu pocas
tréningu.

Cvicebné zariadenie sa nesmie nikdy pouZivat ako hracka.

Pri kazdom zastaveni musite vybrat klti¢ nidzového
zastavenia!



13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

Nenoste volné oblecenie, ale vhodné Sportové oblecenie,
napr. teplakovu supravu.
Noste vhodnu Sportovu obuv a nikdy necvicte naboso.

Dévajte pozor, aby sa v blizkosti zariadenia nenachadzali

tretie osoby, pretoze pohyblivé ¢asti by ich mohli poranit.

Trénovaci stroj nesmie byt umiestneny vo vihkych
miestnostiach (kupeltia) ani na balkéne.

Pocas tréningu dbajte na uzemnenie zariadenia.
Nevhodné uzemnenie mdze v pripade poruchy spésobit
Uraz elektrickym pradom.

Opravy v oblasti motora smie vykonavat iba kvalifikovany
elektrikar.

Dbajte na dostatocny odstup napajacieho kabla a
tréningového zariadenia od horucich zdrojov.
CviCebny pristroj umiestnite tak, aby ste mohli

vidiet pribliZujlce sa osoby.

Nedovolte detom hrat sa s obalovou féliou. Pri hre sa v nej
moZu zamotat a udusit.

Nebezpecenstvo Urazu elektrickym prddom! Chybna
elektricka instalacia alebo prilis vysoké sietové napatie
mozu viest k Urazu elektrickym prddom. Pristroj
pripajajte iba vtedy, ak sietové napatie v zasuvke
zodpoveda udajom na typovom Stitku. Pristroj
nepouZzivajte, ak vykazuje viditelné poskodenia alebo ak
je poskodeny napajaci kabel alebo sietova zastrcka.
Nechytajte sa do zastrcky vihkymi rukami. Zastrcku
nevytahujte zo zdsuvky za napajaci kabel, ale vidy ju
chytajte za samotnu zastrcku.
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13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

Nenoste volné oblecenie; noste vhodné Sportové
oblecenie, napriklad Sportovu stupravu.
Noste vhodnu Sportovu obuv a nikdy necvicte naboso.

Uistite sa, Ze sa v blizkosti zariadenia nenachadzaju iné
osoby, pretoze pohybujuce sa ¢asti by ich mohli
poranit.

Zariadenie nie je povolené umiestriovat do miestnosti s
vysokou vlihkostou (kdpelfia) ani na balkén.
Skontrolujte, ¢i je zariadenie pocas cvi¢enia uzemnené.
Ak uzemnenie nie je dokonalé, porucha pocitaca méze
sposobit Uraz elektrickym pridom!

Opravy smie vykonavat iba elektrikar.

Dbajte na dostato¢nu vzdialenost medzi napajacim

kablom a zariadenim od zdrojov tepla.

Zariadenie umiestnite tak, aby ste videli ostatné osoby,
ktoré sa k nemu priblizujud.

Nedovolte detom hrat sa s obalovou féliou. MéZu sa do nej
zamotat a pri hre sa udusit.

Nebezpecenstvo Urazu elektrickym prddom! Chybna
elektricka instalacia alebo prili$ vysoké sietové napatie
mozu viest k Urazu elektrickym prddom. Pripojte
zariadenie iba vtedy, ak sietové napétie v zdsuvke
zodpoveda Udajom na typovom Stitku. Zariadenie
nepouzivajte, ak je viditelne poskodené, ak je poskodeny
napajaci kdbel alebo ak je poskodena zastrcka. Nedotykajte
sa zastréky mokrymi rukami.

Nevytahujte napdjaciu zastréku zo zasuvky za napajaci kabel;
vzdy ju uchopte za napdjaciu zastrcku.



2. VSeobecné

informacie

Zariadenie splia poziadavky normy EN ISO 20957-1/5 triedy SA.
Oznacenie CE sa vztahuje na smernice EU 2014/30/EU a 2014/35/EU.
Pri nespravnom pouZivani tohto zariadenia (napr. nadmerny tréning,
nespravne nastavenia atd.) nie je mozné vylucit poskodenie zdravia.

Pred zadatim tréningu by mal va$ lekar vykonat vseobecné
vySetrenie, aby sa vylucili pripadné zdravotné rizika.

2.1 Obal
Obal je vyrobeny z ekologickych a recyklovatelnych materialov:

Vonkajsie balenie z lepenky

Tvarované diely z penového polystyrénu (PS) bez frednov
Folie a vrecka z polyetylénu (PE)

Upinacie pasky z polypropylénu (PP)

2.2 Likvidacia

Tento vyrobok sa na konci svojej Zivotnosti nesmie likvidovat spolu s
beznym domovym odpadom, ale musi sa odovzdat v

odovzdat v zbernom mieste uréenom na
recyklaciu elektrickych a elektronickych zariadeni.
Materialy su podla svojho oznacenia

oznacenia. Opatovnym pouZitim, materidlovym
zhodnotenim alebo inymi formami
zhodnocovania starych zariadeni vyznamne
prispievate k ochrane nasho Zivotného
prostredia.

Informacie o prislusSnom mieste likvidacie si prosim

v _ ejspréve.

Aby sme vam montaz ergometra €o najviac ulahcili, najdolezitejsie
diely sme uz predmontovali. Pred montdzou zariadenia si prosim
pozorne precitajte tento montdzny ndvod a postupujte krok za

3. Montaz

Obsah balenia

® \Vyberte vsetky jednotlivé diely z polystyrénovej formy
a polozte ich vedla seba na podlahu.

@ Hlavny rdm poloZte na podlozku, ktora chrani podlahu, pretoze bez
namontovanych noZi¢iek by mohlo déjst k poskodeniu alebo
poskriabaniu vasej podlahy. Tato podlozka by mala byt rovna a nie
prilis hruba, aby mal rdm stabilnt oporu.

® Dbajte na to, aby ste poc¢as montaze mali dostatok priestoru na
pohyb (min. 1,5 m).
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2. Vseobec

Zari?ée nie spifia poziadavky normy EN ISO 20957-1/5 trieda SA.
0znHUIN <5 vztahuje na smernice EU 2014/30/EU a 2014/35/EU.
Ak €i@oto zariadenie nepouziva podla uréenia (napriklad nadmerny
tréning, nesprdvne nastavenia atd.), nemozno vylucit poskodenie
zdravia.

Pred zadatim tréningu by ste sa mali podrobit komplexnému
lekdrskemu vySetreniu u svojho lekara, aby sa vylucili akékolvek
existujuce zdravotné rizika.

2.1 Balenie
Ekologické a recyklovatelné materialy:

Vonkajsie balenie z lepenky

Tvarované diely z penového polystyrénu (PS) bez CFS
Félie a vrecka z polyetylénu (PE)

Obalové pasky z polypropylénu (PP)

2.2 Likvidacia

Nezabudnite si obal uschovat pre pripad oprav alebo reklamdacii
Zariadenie sa nesmie vyhadzovat do domového
odpadu!

Aby sme vam montaz ergometra ¢o najviac ulahcili, najdélezitejsie
diely sme uZ vopred zmontovali. Pred montaZzou zariadenia si
prosim pozorne precitajte tento ndvod a potom postupuite krok za

3. Montaz

Obsah balenia

® Vybalte vietky jednotlivé diely a rozloZte ich vedla seba
na podlahu.

@® Hlavny ram polozte na podlozku chraniacu podlahu,
pretoze bez namontovanych podstavcov moze
poskodit alebo poskriabat vasu podlahu. Podlozka
by mala byt rovnd a nie prilis hruba, aby mal ram
stabilny postoj.

@ Uistite sa, Ze mate pocas montaze na vietkych
stranach dostatoCny priestor na pohyb
(minimdlne 1,5 m).



3.1 Kroky montaze
Krok 1

LM

L

=
-




Krok 2

Potrebné diely pre krok 2

-

# 51: 5/16”x5/8”
Sechskantschraube
Hexhead screw
(7St./pcs)

#99: 5/16”x19
Unterlegscheibe, gebogen
Curved Washer (1St./pcs)

#72: 5/16”x18
Unterlegscheibe
Washer (6St./pcs)
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Krok 3

Potrebné diely pre krok 3

g O (©)

#51: 5/16"x5/8” #103: 5/16” #72: 5/16"x18
Sechskantschraube Federring Unterlegscheibe
Hexhead screw Split washer (2St./pcs) Washer (2St./pcs)

(2St./pcs)
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Krok / Krok 4

Potrebné diely pre krok 4

o

# 58: M5x12
Kreuzschlitzschraube
Crosshead screw
(10St./pcs)

POZOR: Pri upeviovani pocitaca neposkodzte kablové pripojenie! Pozor: Pri instalacii pocitaca
nezachytte kable!

45



3.2 Nastavenie polohy sedadla

Vyska sedadla (vertikdlne nastavenie):
NajdéleZitejsim nastavenim polohy je vyska sedadla. Vyska sedlovky
je spravne nastaven3, ak:
- pedal v najnizsej polohe.
- Sadnete si a pridrzite sa riadidiel
- PoloZte nohu na stranu, na ktorej sa pedal nachadza v
najniziej polohe.
- Noha nesmie byt v kolennom kibe Gplne vystreta!
Skusajte rézne vysky sedadla, aby ste nasli tu najpohodlinejsiu, ale
dajte pozor, aby kolenny kib nebol Gplne vystrety!

Sedlovku smiete vysunut len po maximalnu znacku!

Nastavenie sedla (horizontalne): Po nastaveni vysky sedadla je
potrebné nastavit posuvny mechanizmus sedla. To mézete fahko
urobit uvolnenim upevriovacej skrutky a posunutim posuvného
mechanizmu sedla podla vasej vysky.

Pri nastaveni je mozné zohladnit aj nasledujuce pravidlo:

Pri vodorovne umiestnenej kluke by mal uhol medzi stehnom a lytkom
byt 90°.

Nastavenie sklonu sedla: Otvorte obe matice na sedlovom rame, az
kym sa sedlo bude dat lahko otacat. Nastavte sklon sedla tlacenim
alebo tahanim za $pic¢ku sedla. Ked dosiahnete pohodiny sklon,
dotiahnite predtym otvorené matice sedlového rdmu pomocou
vhodného ndradia.

3.2 Ako nastavit polohu sedla

Vyska sedla: NajdéleZitejSia je spravna vyska sedla. Aby ste sa uistili,
Ze je spravna, postupujte podla nasledujicich pokynov:

- jeden pedal by mal byt v najnizsej polohe

- posadte sa na bicykel a poloZte obe ruky na riadidla

- poloZte nohu na pedal, ktory je v najnizsej polohe

- koleno nesmie byt Uplne vystreté. Nastavte vysku tak, aby bola
poloha pre vas €o najpohodinejsia, ale dajte pozor, aby ste koleno
neprehnali!

Sedlo sa smie vysunut len do maximalnej polohy, ako je uvedené

Vodorovné nastavenie sedla: Najskor nastavte vysku sedla. Uvolnite
hviezdicovu rukovat a posurite posivac sedla dopredu alebo
dozadu.

Nastavte ho do polohy, v ktorej pri

v strednej polohe, vase koleno tvorilo uhol 90°.

Nastavenie sklonu sedla: Otvorte 2 matice pod sedlom, az kym sa
sedlo nebude dat oto¢it. Posurite sedlo dopredu alebo dozadu, kym
nebudete sediet pohodlne. Utiahnite obe matice.
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3.3 Vyrovnanie vysky voci podlahe 3.3 Vyrovnanie podlahy
Otacanim viecok na nastavenie vysky na zadnej nohe je mozné Otacanim skrutiek na nastavenie vysky je mozné vyriesit kolisanie
vyrovnanie podla Urovne podlahy. Otacanim proti smeru hodinovych ergometra. Otacanim skrutky proti smeru hodinovych ruciciek sa

ruciciek sa vyskové nastavenie uvolfuje. Dbajte na to, aby vo viecku

zostalo dostatocné mnoZstvo zavitov.

4, Starostlivost a
Udrika

@ Zariadenie v zdsade nevyZaduje Ziadnu Udrzbu.
@ Pravidelne kontrolujte vSetky Casti zariadenia a pevné

uchytenie vsetkych skrutiek a spojov.

® Poskodené diely ihned vymerite prostrednictvom
nasho zdkaznickeho servisu. Zariadenie sa potom

nesmie pouZivat aZ do opravy.

Udriba

® Na Cistenie pouZivajte prosim iba vlhkd handricku bez
agresivnych Cistiacich prostriedkov. Davajte pozor, aby

sa do pocitaca nedostala Ziadna tekutina.

@ Suciastky (riadidla, stupacky), ktoré prichadzaji do

kontaktu s potom, stai €istit vihkou handri¢kou.

vyska zvysuje.
Dbajte na to, aby v kryte nozicky zostalo dostatok zavitov.

4. Starostlivost a udrzba

Udrzba

@ Zariadenie v zasade nevyZaduje udrzbu.

@® Pravidelne kontrolujte vSetky Casti zariadenia a pevné
uchytenie vSetkych skrutiek a spojov.

® Vsetky poskodené casti bezodkladne vymerite
prostrednictvom nasho zakaznickeho servisu.
Zariadenie sa nesmie pouzivat, kym nebude
opravené.

Starostlivost

@ Pri Cisteni pouZivajte iba vlhkd handricku a vyhybajte sa
agresivnym Cistiacim prostriedkom. Dbajte na to, aby
do poditaca neprenikla vihkost.

@ Suciastky (riadidla, pedale), ktoré prichddzaju do styku s

potom, je potrebné Eistit iba vlhkou handri¢kou.

Check/ Intervalle/ Datum/
Routine Period Date
Reinigen/ Waochentlich/

Cleaning weekly

Prafung der Zubehorteile/
Inspect Handles and bars

alle 3 Monate/
every 3 month

Festigkeit der Schraub-
verbindungen/
Nuts and bolts are fixed

alle 3 Monate/
every 3 month

alle 1 Monate/
every ‘1 month

alle 1 Monate/
every 1 month

3 MONTHS

YEARLY
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5. Pocitac 5. Pocitac

11
1 10
9
HAMMER 8
4 7
5 6
1. Drziak na tablet. 1. Drziak na tablet
2. Nastavenia 2. Uiivatelsky displej
3. Nastavenia 3. Nastavenia pouzivatela
4. Typ USB-C nabijaci 4. Nabijanie cez konektor Type-C
konektor 5. Tladidlo s otocnym gombikom
5. Otocny gombik 6. Reproduktory
6. Reproduktory 7. Tlacidlo zvuku +/-
7. Tlacidla hlasitosti 8. Datum/cas
8. Datum/cas 9. Siet Wi-Fi
9. Wi-Fi 10. Pripojenie Bluetooth k reproduktorom
10. Prislusenstvo Bluetooth 11. Zvuk
Pripojenie

11. Indikator hlasitosti
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5.1 Ovladanie poditaca 5.1 Ovlddanie dotykovej obrazovky

5.1.1 Pripojenie k internetu 5.1.1 Detekcia internetu
Po ,,PRVOM“ zapnuti sa na obrazovke zobrazi nasledujuca stranka. Po prvom zapnuti sa na obrazovke zobrazi nasledujuca stranka.
Stlacte tlacidlo ,Setting” a prihldste sa do svojej siete Wi-Fi. Po Stlacte tlacidlo ,Setting” a prihlaste sa do svojej siete Wi-Fi. Po
pripojeni k Wi-Fi stlacte prosim tlacidlo ,Return®. pripojeni k Wi-Fi stlacte tlacidlo ,,Return”.

Wi-Fi Q

1AMMER © o

S o
(B ety 8
® roon 8
Error ! ® e “
No internet connection ¥ cmce a
@ Aam &
F oo 8
SETTING @ AMeshWi 8
@  DRECTHNNB &

1o

'lAMMER 4 2 = 1000AM
Stlacte ,,GAST” a mozete zacat trénovat bez zadavania osobnych

Gdajov. Stlacte ,,USER” a najskor budete musiet zadat svoje osobné Ak stlacdite tlacidlo ,,GUEST", mdZete zacat trénovat bez zadavania
Udaje, ktoré sa nasledne uloZia aj do tréningového dennika. osobnych udajov. Ak stlacite tlacidlo ,USER”, musite najskor zadat
svoje osobné Udaje, ktoré sa ndsledne uloZia aj do tréningového

dennika.
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iAMMER ® 0 % = 100

Choose your avatar

@i OAI:L

WWWWWW Hammer Hammer Garcia User
WWWWWW Smith

.
>

BACK  NEXT

Ak sa chcete zaregistrovat, stlacte tlacidlo ,+“ alebo vyberte Ak sa registrujete po prvykrat, stlacte tlacidlo ,+“ alebo vyberte
existujuceho pouzivatela. Po vybere sa dostanete priamo na existujuceho pouZivatela. Po vybere budete presmerovani priamo na
obrazovku zadavania osobnych udajov alebo na vyber tréningu. obrazovku zadavania osobnych Udajov alebo vyberu tréningu.

-|AMMER ) 2 = 1000AM .|AMMER ) 2 T 10:00AM

Create new user Choose your avatar

Name Gender

[ Hammer ]

Qg ONAMA;:L

Height
(o
Weight

[ 0 BACK SAVE

Teraz zadajte meno a osobné tdaje. Po vybere pohlavia stlacte Teraz zadajte meno a osobné Udaje. Po vybere pohlavia stlacte
tlacidlo ,,DALEJ“. Teraz si vyberte svoj osobny avatar a stlaéenim ,DALEJ“. Teraz si vyberte svoj osobny avatar a stlacenim tlacidla
tlacidla ,ULOZIT“ uloZte vietky hodnoty.

L, ULOZIT véetky hodnoty.

Registrdcia je teraz dokoncena, vas osobny profil je aktivovany a BlahoZeldme k Uspesnému dokonceniu registracie, v tejto polozke
mozete zacat s tréningom. budete mat svoj vlastny profil. Teraz mézete zacat tuto polozku
ovladdat z domovskej stranky (rezim necinnosti).

'iAMMER ) 3 = 10:00AM

<
8

WORKOUTS MIRROR
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1{AMMER

General

< DE

User

Language

Time Format

Network ORV

. Unit
Bluetooth Devices
Km

Bluetooth Equipment

Beep Mode

Screen ® On

Sleep Mode

App Updates

App Logout

Logbook

® Yes

NASTAVENIA

lkona nastaveni sa nachadza na lavej strane a obsahuje moZnosti
VSeobecné, Pouzivatel, Siet, Bluetooth zariadenia, Bluetooth
vybavenie, Obrazovka, Aktualizacie aplikacii a Protokol.

1{AMMER
a
«
&

General Language

< DE
User

Network ® 12h

X Unit
Bluetooth Devices
Km

Bluetooth Equipment

Beep Mode
Q off

Screen ® On

Sleep Mode
O off

App Updates

® On

App Logout
O No

Logbook

® Yes

Vseobecné:
Rezim pipania. Je mozné zapnut alebo vypnut zvuky klavesov

ReZim spanku: Ak je nastavené na ON, pocitac prejde do rezimu
spanku po 15 minutach.

Odhlasenie z aplikacii: Pre domdce pouZitie odporucame nastavenie
,NO“. Pri nastaveni ,Yes“ je potrebné pri kazdom novom spusteni
pocitada zadat prihlasovacie Gdaje do aplikécii. Nastavenie , YES“
odporucame pri pouzivani v hoteloch alebo zariadeniach, kde sa
nachadzaju cudzie osoby.

Time Format
O 24h
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O 24h

NASTAVENIA
lkona nastaveni sa nachddza na lavej strane a obsahuje polozky
Vseobecné, PouZivatel, Siet, Bluetooth zariadenia, Bluetooth

vybavenie, Obrazovka, Aktualizacie aplikacie a Dennik.

<) 3 =T 1000AM

v

VSeobecné:
ReZim pipania. Zvuky klavesov je mozné zapnut alebo vypnut

ReZim spanku: Ak je nastavené na ON, pocitac prejde do rezimu
spanku po 15 mindtach.

Odhlasenie z aplikacii: Pre domdce pouZitie odporicame nastavenie
,NO“. Pri nastaveni ,Yes“ je potrebné pri kazdom spusteni pocitaca
zadat pristupové Udaje pre kazdu aplikdciu. Nastavenie ,YES”
odportacame pri pouZzivani v hoteloch alebo kluboch.



Zaznamnik Dennik:

Tu sa zobrazuju Udaje o zariadeni a verzia softvéru. Upozornenie: V denniku sa zobrazuju Udaje z tréningovej polozky, ako aj verzia

Tréningové Udaje sa ukladaju lokdIne na tréningovom pocitaci! Pri softvéru.

vymene poditaca sa tieto Udaje stratia! Stlacte tlacidlo ,ULOZIT“ a Pozor: Tréningové Udaje sa ukladaju lokalne na tréningovom

vsetky zadania sa uloZia. pocitaci! Pri vymene pocitaca sa tieto Udaje stratia! Stlacte tlacidlo
,Ulozit“ a vSetky zadané Udaje sa ulozia.

1AMMER

General

User

Network

Bluetooth Devices
Bluetooth Equipment
Screen

App Updates
Logbook

Software version
Hardware Version
System Version

LC Version

Total Training Time

Total Training Distance
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V1.0.1

1S0-12045

01.023.188.05

20-0188-001

120:25

180.5 km

3

=

10:00 AM




1{AMMER
1

()
G

WORKOUTS

Po zadani vietkych Udajov sa dostanete na hlavnu stranku.

5.1.2 Tréningové programy
Na Uvodnej stranke (v pohotovostnom rezime) stlacte
tlacidlo , Trénovacie programy*“.

PROGRAMOVATELNE FUNKCIE

Pocita¢ ponutka Sest tréningovych programov a jeden manualny
program.

1. CLASSIC: GOAL, HILL, RANDOM LEVEL, Plateau, Constant

Vykon

2. INTERVALS: CLASSIC, HIIT, CUSTOM

3. POUZIVATELSKY PROGRAM

4. VISION Ride

5. H.R.C

6. FITNESS TEST

5.1.2.1 Ruény re#im — RYCHLY START Na
Uvodnej obrazovke (v rezime spanku)
Tréningové programy a potom stlacte RYCHLY START.

Tento program je tréning, pri ktorom je mozné odpor pocas tréningu
kedykolvek manudlne regulovat. Vsetky Gdaje sa pripocitavaju.

Stlacte Tréningové programy a otvori sa vyberové menu programov.

MIRROR
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Po zadani vietkych tdajov sa dostanete na hlavnu stranku.

5.1.2 Tréningy
Na domovskej stranke (v reZime necinnosti) stlacte tlacidlo , Tréningové programy”.

PROGRAMOVATELNE FUNKCIE

Potita¢ pontka SEST rezimov prednastavenych programov, ako je
uvedené nizsie, a jeden manualny rezim.

1. CLASSIC: GOAL, HILL, RANDOM LEVEL, Plateau, Constant
Vykon

2. INTERVALY: KLASICKY, HIIT, VLASTNY

3. POUZIVATEL'SKY PROGRAM

4. VISION Ride

5. H.R.C

6. FITNESS TEST

5.1.2.1 Ruény rezim — RYCHLY START
Na uvodnej obrazovke (v rezime necinnosti) vyberte polozku Programy
a stlagte tlacidlo RYCHLY START.

Tento program je ¢asovo ohraniceny tréning s Urovriou, ktoru je mozné

kedykolvek pocas cvi¢enia manuélne regulovat. Vsetky hodnoty
zaCinaju odpocitavat nahor.

Stlacte Tréningové programy a otvori sa ponuka vyberu programov.



1AMMER

e Sies,
&

@ CLASSIC INTERVALS

VISION RIDE

5.1.2.2 Prednastavené programy — CLASSIC Na

uvodnej stranke (v pohotovostnom rezime)

vyberte

Trénovacie programy, potom stlacte PROGRAM a vyberte CLASSIC.

K dispozicii je pat programov: GOAL, HILL, RANDOM LEVEL, Plateau,
Constant Power, ktoré maju rézne tréningové ciele.

iAMMER

Classics

&

® 9 % = 1000AM

>

USER PROGRAM

.ﬂ”‘ ¢
A

FITNESS TEST

5.1.2.2 Prednastavené programy — CLASSIC
Na domovskej stranke (v rezime necinnosti) vyberte WORKOUTS, potom
stlacte tlacidlo PROGRAM a vyberte CLASSIC.

K dispozicii je pat programov: GOAL, HILL, RANDOM LEVEL, Plateau,
Constant Power, ktoré maju rézne ciele cvicenia.

M @9 % = 1000aM

X

@ Goal Hill } I Random Level |

[ Plateau 1 Constant Power J

You mi ect up to 3 goals: Time, Distant

alories. When the exercise

he_qims,-the goal you s will count Achieve
npleted.

5.1.2.3 Prednastavené programy — INTERVALE
Na uvodnej obrazovke (v pohotovostnom reZime) vyberte polozku
WORKOUTS, stlacte tlacidlo PROGRAM a vyberte polozku INTERVALS.

Pomaha spalovat viac kaldrii, zvySovat rychlost, silu a vytrvalost a zlepsovat
celkovy Sportovy vykon.

Intervalovy tréning je forma tréningu, pri ktorej sa striedaju fazy s vysokou
a nizkou intenzitou.
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5.1.2.3 Prednastavené programy — INTERVALY

Na uvodnej obrazovke (v rezime necinnosti) vyberte polozku
TRENINGY, potom stlacte tlacidlo PROGRAM a vyberte polozku
INTERVALY.

Pomaha spalit viac kaldrii, zvysit rychlost, silu a vytrvalost a

zlepsit celkovy Sportovy vykon.

Intervalovy tréning je forma tréningu, pri ktorej sa striedaju
fazy s vysokou a nizkou intenzitou.



1AMMER

Intervals

@

® 4 2 = 1000AM

X

at

This is a preset level intervals program with the ability to set max level.

K dispozicii su tri intervalové programy: CLASSIC, HIIT, CUSTOM

5.1.2.4 Vlastné programy

Na Uvodnej obrazovke (v pohotovostnom rezime) vyberte
Tréningové programy, potom stlacte tlacidlo PROGRAM a vyberte
USER PROGRAM

1AMMER

PouZivatelia mézu vytvorit az 9 vlastnych programov, z ktorych kazdy
ma plne prisposobitelné trovne. Na karte Vlastné stlacte tlacidlo na
pridanie nového profilu, pomenujte svoj program a zacnite s
Upravami.

Posurite prst v oblasti profilu, aby ste prispésobili poZzadovany vzor, a
potom dokoncite nastavenie hodnot v kazdej Urovni.

Urovne odporu vo vzore st relativne a maximalnu hodnotu je mozné
nastavit po dokonéeni vzoru; véetky segmenty sa proporcionalne
prisposobia. Hodnoty Urovni su absolitne a pohybuju sa v rozmedzi
od 1 do 40.
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K dispozicii su tri programy: CLASSIC, HIIT, CUSTOM

5.1.2.4 Vlastné programy
Na domovskej stranke (v reZime necinnosti) vyberte polozku TRENINGY,
potom stlacte tlatidlo PROGRAM a vyberte polozku VLASTNY PROGRAM

2 = 10:00AM

D O

Pouzivatelia mézu vytvorit az 9 vlastnych programov, z ktorych kazdy
ma plne prispdsobitelné Urovne. Na karte ,Vlastné“ stlacte tlacidlo na
pridanie nového profilu, potom pomenujte svoj program a zacnite s
Upravami.

Posurite prstom v oblasti profilu, aby ste prisposobili poZadovany
vzor, a potom dokondite nastavenie hodnot v kazdej faze. Urovne
odporu vo vzore su relativne a maximalnu hodnotu je mozné nastavit
po dokonceni vzoru; vSetky segmenty sa proporcionalne prispdsobia.
Hodnoty Urovni st absolttne a pohybuju sa v rozmedzi od 1 do 40.



5.1.2.5 Vision Ride

Na uvodnej obrazovke (v pohotovostnom reZime) vyberte
Tréningové programy, stlacte tla¢idlo PROGRAM a vyberte VISION
Ride.

1AMMER

Vision Ride

3

VIDEO 2

VIDEO 4

5.1.2.5 Vision Ride
Na domovskej stranke (v rezime necinnosti) vyberte polozku TRENINGY,
stlacte tlacidlo PROGRAM a vyberte polozku VISION Ride

® 9 % = 10:00AM

There are different virtual reality videos in this program for you

to choose from. Let's experience immersive during the workout!

Na vyber je Sest videi s virtudlnou realitou, z ktorych kazdé trva
menej ako 10 minut.

5.1.2.6 H.R.C
Na Uvodnej stranke (rezim necinnosti) vyberte Tréningové programy,
potom stlacte PROGRAM a vyberte H.R.C

1AMMER

(%]
HRC

60%

‘ Individual

The Heart Rate Control progr

recommended to use wireless heart rate chest strap rather tl

Follow the on-screen to sel
can be changed during exercise.

K dispozicii su tri prednastavené programy:

60 %, 70 %, 80 % a individudlny program. Pri prednastavenych
programoch pocita¢ vypocita hodnotu pulzu, v reZzime ,,Individualny”
mozete zadat vlastnd hodnotu pulzu.

Zdbna spalovania tukov. 60-70 %

Ak trénujete s touto srdcovou frekvenciou, vase telo vyuZiva
predovsetkym mastné kyseliny na dodavanie potrebnej energie.
Tréning vsak nevedie k rychlemu

k ubytku hmotnosti. Ten zavisi okrem Sportovej aktivity najma od
stravovania.

Trénovanie aerdbnej vytrvalosti: 80 %.

Tréning v tomto frekvenénom rozsahu vedie k vyraznému zvyseniu
vytrvalosti. Okrem toho posilfiuje srdce aj cely dychaci systém.
Okrem zlepsenia aerdbnej kapacity dochddza aj k vyraznému
zvy$eniu zataze.

the default target heart rates 60%
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Next

Na vyber je 6 videi s virtudlnou realitou, z ktorych kazdé trva menej
ako 10 minut.

5.1.2.6 H.R.C
Na Uvodnej stranke (v reZime necinnosti) vyberte polozku , Tréningy*,
stlacte tlacidlo PROGRAM a vyberte polozku H.R.C

D @

3 = 10:00AM

will only work with valid heart rate signal. It is
nd grip pulse
rget heart rate settings

K dispozicii su tri prednastavené programy:

60 %, 70 %, 80 % a individudlny program. Pri prednastavenych
programoch pocita¢ vypocita hodnotu srdcovej frekvencie, v
individudlnom programe si mozete zadat vlastni hodnotu srdcovej
frekvencie.

Z6na spalovania tukov. 60-70 %

Ked trénujete pri tejto srdcovej frekvencii, vase telo vyuZiva na
doddvanie potrebnej energie predovsetkym mastné kyseliny. Tréning
vsak nevedie k rychlemu chudnutiu. Okrem cvicenia to zavisi najma
od vasho stravovania.

Tréning aerdébnej vytrvalosti: 80 %.

Tréning v tomto frekvenénom rozsahu vedie k vyraznému zvyseniu
vytrvalosti. Okrem toho sa posilfiuje srdce aj cely dychaci systém.
Okrem zlepsenia aerébnej kapacity vedie aj k vyraznému zvyseniu
Urovne stresu.



Cielova srdcova frekvencia

Na zistenie optimalnej srdcovej frekvencie je délezité poznat
maximalnu srdcovu frekvenciu, ktord mozno vypocitat pomocou
nasledujuceho vzorca:

220 - vek = maximalna srdcova frekvencia

(Ak ste do pocitaca zadali svoj vek, pocitac ju vypocita automaticky)
Ked'ste zistili svoju platnu srdcovu frekvenciu, staci uz len stanovit
svoj tréningovy ciel. Tréningova zéna je ohranicena cCiarami, ktoré
prechadzaju diagramom diagonalne.

UPOZORNENIE: Systémy merania srdcovej frekvencie mdzu byt
nepresné. Nadmerny tréning mdze viest k vaZznemu poskodeniu
zdravia alebo smrti. Ak pocitite zavraty alebo slabost, okamZite
ukoncite tréning!

Ak chcete trénovat s programom HRC, pouzivajte prosim hrudny pas.

Iba tak je mozné dosiahnut zmysluplny tréning.

Ciel'ova srdcova frekvencia

Aby ste urcili rozsah, v ktorom chcete trénovat, musite najprv zistit
svoju maximalnu srdcovu frekvenciu, ¢o je najvyssia hodnota, ktoru
by vasa srdcova frekvencia mala dosiahnut. To mézete zistit
pomocou nasledujuceho vzorca:

220 - vek pouZzivatela = maximalna srdcova frekvencia

(Ak zadate svoj vek pri programovani konzoly, konzola tento
vypocet vykona automaticky).

Po vypocte vasej maximalnej srdcovej frekvencie sa mozete
rozhodnut, aky ciel chcete sledovat. Tréningovéd zéna srdcovej
frekvencie pre kardiovaskularnu kondiciu alebo chudnutie je
znazornena dvoma rbéznymi Ciarami, ktoré prechadzaju grafom
diagonalne.

UPOZORNENIE: Systémy s kontrolou srdcovej frekvencie mozu
byt nepresné. Prili§ intenzivny tréning méie spdsobit zranenie
alebo smrt. Ak pocitite zavraty alebo slabost, okamZite preruste
cvicenie!

PouZivajte hrudny pas, ktory si mézete dokupit. lba s hrudnym
pasom je mozné vykondvat cvienie s presnym meranim srdcovej
frekvencie.
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5.1.2.7 Fitness test
Na uvodnej obrazovke (v pokojovom rezime) vyberte Tréningové
programy, stlacte tla¢idlo PROGRAM a vyberte FITNESS TEST.

1AMMER

Fitness Test

A
(0

V02 Max Test

5.1.2.7 Fitness test

Na domovskej stranke (v reZzime necinnosti) vyberte polozku

L, TRENINGY*, stlacte tlacidlo PROGRAM a vyberte polozku ,FITNESS
TEST".

® €9 3 = 1000AM

The V02 Max Test protocol, also known as the fireman'’s protocol, is a
sub maximal VO2 (volume of oxegen)test. The test will increase level
alternately until you reach 85% of your Max heart rate. The time it takes
for you to reach 85% determines the test score (V02 Max).

Note: Use a heart rate device for better results.

Tento kondicny test je zaloZzeny na Gerkinovom protokole, znamom
aj ako hasicsky protokol, a ide o submaximalny test VO, (objem
spotreby kyslika). Pri tomto teste sa odpor zvysuje, az kym
nedosiahnete 85 % vasej cielovej srdcovej frekvencie (THR). THR =
(220 - vek) x 0,85. Cas, ktory potrebujete na dosiahnutie THR,
urcuje vysledok testu, ako je uvedené v tabulke nizZsie.

Pred testom:

- Uistite sa, Ze ste v dobrom zdravotnom stave; ak mate viac ako
35 rokov alebo trpite uz existujucimi zdravotnymi problémami,
poradte sa so svojim lekarom pred vykonanim tohto testu.

- Pred zadatim testu sa uistite, Ze ste sa rozcviéili a roztahovali.

- Pred testom nekonzumuijte kofein.

- Ak pouzivate senzory na meranie pulzu na rukach, drzte
rukovate jemne a nekrcte ich.
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Test kondicie je zaloZeny na Gerkinovom protokole, zndmom aj ako
hasicsky protokol, a ide o submaximalny test VO, (objemu kyslika). V
priebehu testu sa zataz zvy$uje, az kym nedosiahnete 85 % vasej
cielovej srdcovej frekvencie (THR). THR = (220 — vek) x 0,85. Cas,
ktory vam trva dosiahnutie THR, urcuje vysledok testu, ako je
uvedené v tabulke nizsie.

Pred testom:

- Uistite sa, Ze ste v dobrom zdravotnom stave; ak mate viac ako
35 rokov alebo trpite uz existujucimi zdravotnymi problémami,
poradte sa so svojim lekarom pred vykonanim akéhokolvek
cvicenia.

- Pred vykonanim testu sa uistite, Ze ste sa rozcvicili a roztahovali.

- Pred testom nekonzumujte kofein.

- Ak pouzivate rucné snimace pulzu, drzte rukovate jemne a nekrcte
sa.



Pocas testu:

- Konzola musi prijimat konstantnu srdcovd frekvenciu, aby sa test
mohol zacat. Na ziskanie spolahlivého vysledku je potrebné pouzit
hrudny pas.

- Test zacina 3-minutovou rozcvickou, po ktorej nasleduje samotny test.

- Udaje zobrazené pocas testu su:

a. Cas udava celkovy uplynuty ¢as.

b. Uroveri odporu

c. Vzdialenost v milach alebo kilometroch, v zavislosti od

prednastaveného parametra.

d. Test sa ukonci, ked'sa dosiahne 85 % maximalnej srdcovej frekvencie.

e. Cielova srdcova frekvencia a skutocna srdcova frekvencia sa

zobrazuju v informacnom okne.

Po teste:

- TrojminGtové ochladenie

- Zapiste si svoj vysledok, pretoZe konzola sa po niekolkych
minutach automaticky vrati do pociato¢ného rezimu.

1AMMER ® w1+ T vom
(<]

LEVEL

100 5.0. 2321 370 142 123 100

RPM Speed Time Distance  Calories Heart rate Watt

Pocas testu:

- Aby sa test mohol zadat, konzola musi prijimat stabilné Gdaje o
srdcovej frekvencii. Pre dosiahnutie spolahlivého vysledku mézete
pouzit hrudny pas.

- Test zac¢ne 3-minUtovym rozcvi¢enim pred zaciatkom samotného
testu.

- Udaje zobrazené pocas testu su:

a. Cas udava celkovy uplynuty ¢as

b. Urovenrt

c. Vzdialenost v milach alebo kilometroch v zavislosti od prednastavenych
parametrov.

d. Test sa ukondi, ked'srdcova frekvencia dosiahne 85 %.

e. Cielova a skutocna srdcova frekvencia sa zobrazuju v okne so
spravami.

Po teste:

- Odpodivajte priblizne jednu az tri minuty.

- Zapiste si svoj vysledok, pretoZe konzola sa po niekolkych
minuUtach automaticky vrati do pociato¢ného rezimu.

1AMMER
e Workout Summary: VO2 Max Test
@
B

HERRT RATE 1521 HEAKT RATE tpm
CONGRATULATIONS,

VOU HAVE PASSED THE TEST

Table

AGE

18~25 26~35 36~45 46~55 56~65 65+

Excellent >60 >56 >51 >45 >41 >37
Good 52-60 49-56 43-51 39-45 36-41 33-37
Above Average 47-51 43-48 39-42 35-38 32-35 29-32
Average 42-46 40-42 35-38 32-35 30-31 26-28
Below Average 37-41 35-39 31-34 29-31 26-29 22-25
Poor 30-36 30-34 26-30 25-28 22-25 20-21

Very Poor <30 <30 <26 <25 <22 <20

VO2 MAX CHART FOR MALES AND VERY FIT FEMALES

1AMMER

® 4 2 = 100AM

i3

V02 MAX Chart for males and very fit females

VeryPoor

Below

Average

Average

37-41 42-46
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Above
Average

Excellent




5.2 Zrkadlenie

Na Uvodnej stranke (v rezime spanku) stlacte tlacidlo MIRROR, kde sa
zobrazi postup pripojenia systémov iOS alebo Android. Vyberte
prislusny systém a stlacte tlacidlo START.

1AMMER

on your mobile,

Wifi-name:
XXX

Device-name:

Hammer

Ako sa pripojit cez i0S

Pripojte svoj mobilny telefén k Wi-Fi sieti zariadenia. Stlacte tlacidlo
,Screen Mirroring” na svojom mobilnom teleféne a potom vyberte
,Hammer“. Mobilny telefén/tablet musi byt pripojeny k tej istej Wi-Fi
sieti ako tréningové zariadenie!

Ako sa pripojit cez Android

Pripojte svoj mobilny telefén k Wi-Fi sieti zariadenia. Naskenujte lavy
QR kéd alebo vyhladajte aplikaciu ,,ANPLUS Screen Mirroring” v
obchode Play Store a stiahnite si ju.

Otvorte aplikaciu, vyberte ,Hammer“ a stlacte ,Start Mirroring“.

5.3 Média

Na uvodnej obrazovke (v rezime spdnku) stlacte tlacidlo MEDIA, aby
ste otvorili aplikacie.

1AMMER

NETFLIX SPOTIFY

Hned' ako aktivujete niektoru z aplikdcii, ta sa spusti na inej
obrazovke.

KINOMAP
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5.2 Zrkadlenie

Na domovskej stranke (v rezime necinnosti) stlacte tlacidlo
MIRROR, kde sa zobrazi postup pripojenia systémov iOS alebo
Android. Vyberte prislusny systém a stlacte tlacidlo START.

<) 2 = 1000AM

ANDROID

twork

Wifi-name:
XXX

Device-name:
Hammer

Ako sa pripojit cez iOS

Pripojte svoj mobilny telefén k Wi-Fi sieti zariadenia. Stlacte

,Screen Mirroring” na vaSom mobilnom zariadeni a potom vyberte
,Hammer"“. Mobilné zariadenie musi byt pripojené k tej istej Wi-Fi sieti
ako dané zariadenie.

Ako sa pripojit cez Android
Pripojte svoj mobilny telefén k WiFi sieti zariadenia. Naskenujte lavy QR
kéd alebo vyhladajte aplikaciu ,,ANPLUS Screen Mirroring” v obchode

Play Store a stiahnite si ju. Otvorte ju, vyberte polozku ,Hammer” a
potom stlacte ,Start Mirroring“.

5.3 Média

Na domovskej obrazovke (v rezime necinnosti) stlacte tlacidlo MEDIA,
¢im sa zobrazia aplikacie.

<) 2 = 1000AM

YOUTUBE DISNEYV+

Akondhle stlacite jednu z aplikdcii, ta sa spusti na inej obrazovke.
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Stlacenim ikon zvacsenia a zmensenia mozete obrazovku zvadsit Stlacenim ikon na zvacsenie a zmensenie sa obrazovka zobrazi na
alebo sa vratit k pévodnej malej obrazovke. Stlacenim Sipky spat sa celej obrazovke, stlacenim sa vratite k pévodnej malej obrazovke.
vratite na predchadzajucu stranku. Stlaenim tlacidla ,Spat” sa vrétite na predchadzajicu stranku

Ak sa pocas cvicenia v reZime celej obrazovky zmeni odpor, v hornej Ak sa pocas cvicenia v reZime celej obrazovky zmeni Uroven odporu,
Casti sa zobrazi hodnota, aby bol pouZivatel informovany. tdto hodnota sa zobrazi v hornej Casti obrazovky, aby na to
upozornila pouzivatela.
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6. Navod na tréning

6.1 Nastupovanie a vystupovanie

Bicykel sa doddva so stacionarnymi riadidlami.

Pri nastupovani a vystupovani sa vidy drZzte pevne riadidiel. Ak
bicykel pouZivate po prvykrat, mali by ste sa najskér oboznamit s
jeho ovladanim.

Pri nastupovani a vystupovani je vzdy potrebnd opatrnost.
DodrZiavajte, prosim, nasledujtce bezpec¢nostné pokyny.

Ak chcete nasadnut, jednou rukou sa pridrzte pevného riadidla a
posadte sa na sedadlo. PoloZte lavi nohu na lavy pedal a zaistite sa.
Zdvihnite pravu nohu ponad zariadenie a poloZte ju na pravy pedal.
UdrZujte rovnovahu a zacnite trénovat.

Ak chcete zosadnut, Uplne zastavte a postup opakujte v opacnom
poradi. Odporuéa sa vidy drzat aspori jednu ruku na riadidlach,
najma pri nastupovani a zosadnuti.

Tréning na ergometri je idedlnym pohybovym tréningom na
posilnenie délezZitych svalovych skupin a srdcovo-cievneho systému.

Vseobecné pokyny k tréningu

@® Nikdy netrénujte bezprostredne po jedle.

@® Ak jeto moziné, trénujte podla pulzu.

@ Pred zaciatkom tréningu si rozcvicte svaly uvolfiovacimi
alebo strecingovymi cvikmi.

@ Na konci tréningu prosim znizte
rychlost. Tréning nikdy neukondujte nahle!

6.2 Frekvencia tréningu

Aby ste dlhodobo zlepsili svoju fyzickd kondiciu a zvysili vydrz,
odporuc¢ame trénovat aspori trikrat tyzdenne. Ide o priemernu
frekvenciu tréningu pre dospelého cloveka, ktora vedie k
dlhodobému zlepseniu kondicie a zvySenému spalovaniu tukov. S
rastliicou kondiciou mdZete trénovat aj denne. Obzvlast déleZité je
trénovat v pravidelnych intervaloch.

6.3 Intenzita tréningu
Tréning postupne zvySujte. Intenzitu tréningu by ste mali zvySovat
pomaly, aby nedoslo k tnave svalov a pohybového aparatu.

Pocet otacok (RPM)

V ramci cieleného vytrvalostného tréningu sa v zdsade odporuca
zvolit skor nizsi odpor pedalov a trénovat s vy$sim poctom otacok
(RPM — revolucie za minutu). Dbajte na to, aby pocet otdcok bol
priblizne 80 RPM a neprekrocil 100 otacok.
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6. Navod na tréning

6.1 Nastupovanie a vystupovanie

Rotoped je vybaveny pevnym riadidlom.

Pri nastupovani a vystupovani z rotopedu sa vidy drite pevného
riadidla. Zadiato¢nici by sa mali najskér zoznamit s pouzivanim
rotopedu pomocou pevného riadidla.

Pri nastupovani a vystupovani z akéhokolvek stacionarneho bicykla je
potrebné vzdy postupovat opatrne.
Dodrziavajte nizsie uvedené bezpecnostné pokyny.

Pri nastupovani sa jednou rukou pridrzte pevného riadidla a posadte
sa na sedadlo. PoloZte lavu nohu na lavy pedal a zaistite si stabilitu.
Zdvihnite pravu nohu ponad stroj a poloZte ju na pravy pedal.
Vyrovnajte rovnovahu a zacnite cvicenie.

Pri vystupovani najprv Uplne zastavte a postup opakujte v opacnom
poradi. Odporuca sa, aby ste aspon jednou rukou stéle drzali
pevného riadidla, najma pri nastupovani alebo vystupovani.

Tréning na ergometri je idedlnym pohybovym tréningom na
posilnenie doleZitych svalovych skupin a kardiovaskularneho
systému.

Vseobecné pokyny k tréningu

@ Nikdy netrénujte bezprostredne po jedle.

@® Ak je to mozné, prisposobte tréning pulzu.

@ Pred zacatim tréningu si rozcvicte svaly
uvolfiovacimi alebo stre¢ingovymi cvikmi.

@® Na konci tréningu znizte rychlost. Nikdy tréning

neukoncujte nahle.

6.2 ka frekvencia tréningu

Na zlep3enie fyzickej kondicie a dlhodobé posilnenie kondicie
odporuc¢ame trénovat aspori trikrat tyZzdenne. Ide o priemernd
frekvenciu tréningu pre dospelého ¢loveka, ktora vedie k dlhodobému
zlepSeniu kondicie alebo vysokému spalovaniu tukov. Ako sa vasa
kondicia zlepSuje, mozete trénovat aj denne. Obzvlast dolezité je
trénovat v pravidelnych intervaloch.

6.3 Intenzita tréningu

Svoj tréning starostlivo naplanuijte. Intenzitu tréningu by ste mali
zvySovat postupne, aby nedoslo k Gnave svalstva alebo pohybového
aparatu.

RPM

Pokial ide o objektivny vytrvalostny tréning, v zdsade sa odporuca
zvolit niz8i odpor pedélov a trénovat pri

vyssom pocte otacok za minutu (RPM). Dbajte na to, aby pocet otacok
za minutu bol vyssi ako 80 RPM, ale neprekrocil 100.



6.4 Tréning zamerany na pulz
Odporuca sa zvolit si pre vasu individualnu pulzovu zénu ,,aerébny
tréningovy rozsah”. Zvysenie vykonu v oblasti vytrvalosti sa dosahuje

predovsetkym dlhymi tréningovymi jednotkami v aerébnom rozsahu.

Tuto zoénu si prosim vyhladajte v grafe cielovej pulzovej frekvencie
alebo sa riadte pulzovymi programami. V tomto aerébnom rozsahu
(do 75 % vasej maximalnej pulzovej frekvencie) by ste mali stravit
aspon 80 % vasho tréningového Casu.

Zvy$nych 20 % ¢asu mozete vyuzit na zaradenie Spi¢kovych zatazi,
aby ste posunuli svoju aerébnu hranicu nahor. Vdaka dosiahnutym
tréningovym Uspechom budete neskor pri rovnakom pulze schopni
podavat vyssi vykon, ¢o znamena zlepSenie kondicie.

Ak uz mate skusenosti s tréningom riadenym pulzom, mézZete si
pozadovanu pulzovu zénu prispdsobit svojmu konkrétnemu
tréningovému planu alebo fyzickej kondicii.

Poznamka:

KedZe existuju ludia s ,,vysokou a nizkou pulzovou frekvenciou®,
individudlne optimalne pulzové zony (aerébna zéna, anaerdbna zéna) sa
v jednotlivych pripadoch mozu lisit od tych vSeobecnych (diagram
cielovej pulzovej frekvencie). V tychto pripadoch by mal byt tréning
prispdsobeny individualnym skdsenostiam. Ak sa s tymto javom stretnu
zaciatocnici, mali by sa pred tréningom bezpodmienecne poradit s
lekarom, aby sa overila ich zdravotna sposobilost na tréning.

6.5 Kontrola tréningu

Z medicinskeho aj tréningovo-fyziologického hladiska je
najvhodnejsi tréning riadeny pulzom, ktory sa orientuje na
individudIny maximalny pulz.

Toto pravidlo plati pre zaciatocnikov, ambiciéznych rekreacnych
Sportovcov aj pre profesionalov. V zavislosti od tréningového ciela a
vykonnostnej Urovne sa trénuje s urcitou intenzitou individualnej
maximalnej pulzovej frekvencie (vyjadrenej v percentéach).

Aby bol kardiovaskularny tréning z hladiska Sportovej mediciny
efektivny, odporucame tréningovu pulzovu frekvenciu v rozmedzi 70
% — 85 % maximalnej pulzovej frekvencie. Pozrite si, prosim,
nasledujuci diagram cielovej pulzovej frekvencie.

Zmeraijte si pulz v nasledujicich momentoch:

1. Pred tréningom = pokojova pulzova frekvencia

2. 10 minut po zacati tréningu = tréningovd/zatazovacia pulzova
frekvencia

3. Jednu minutu po tréningu = pulz v obdobi zotavenia

@ Pocas prvych tyzdiov sa odporuca trénovat s pulzom na dolnej
hranici tréningovej pulzovej zény (priblizne 70 %) alebo pod riou.

@ Pocas nasledujucich 2—4 mesiacov postupne zintenziviiujte
tréning, az kym nedosiahnete hornd hranicu tréningovej
pulzovej zény (priblizne 85 %), avSak bez toho, aby ste sa
pretazili.

® Aj ked ste v dobrej kondicii, do svojho tréningového programu
pravidelne zaradzujte lahké tréningy v nizSej aerébnej zéne, aby
ste sa dostatocne zregenerovali. ,Dobry“ tréning vZidy znamena
aj inteligentny tréning, ktory zahffia regeneraciu v sprdvnom
Case. V opacnom pripade dojde k pretrénovaniu, ¢o zhorsi vasu
formu.

® Po kazdom naro¢nom tréningu v hornom pulznom rozsahu
vasej individualnej vykonnosti by mal v nasledujicom tréningu
vzdy nasledovat regeneracny tréning v nizSom pulznom rozsahu
(do 75 % maximalnej pulzovej frekvencie).
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6.4 Tréning zamerany na srdcovu frekvenciu

Pre vasu osobnu pulzovi zénu sa odporuca zvolit aerébny tréningovy
rozsah. Zvysenie vykonu vo vytrvalostnom rozsahu sa dosahuje
hlavne dlhymi

tréningovych jednotiek v aerébnom rozsahu.

Tato zénu ndjdete v diagramu cielovej pulzovej frekvencie alebo sa
mozete riadit pulzovymi programami. V tomto aerébnom rozsahu (do
75 % vasej maximalnej pulzovej frekvencie) by ste mali absolvovat 80
% svojho tréningového Casu.

V zostavajucich 20 % ¢asu moZete zaclenit zatazové Spicky, aby ste
posunuli svoj aerébny prah nahor. Vdaka dosiahnutym tréningovym
Uspechom budete neskér schopni podavat vyssi vykon pri rovhakom
pulze; to znamena zlepsenie vasej fyzickej kondicie.

Ak uz mate nejaké skusenosti s tréningom riadenym pulzom,

mozete si svoju pozadovanu pulzovi zénu prispdsobit svojmu
Specidlnemu tréningovému planu alebo kondi¢énému stavu.
Poznamka:

KedZe existuju osoby s ,,vysokou“ a ,nizkou” pulzovou frekvenciou,
individudlne optimalne pulzové zény (aerébna zéna, anaerdbna
zéna) sa moézu lisit od zon pre Sirokd verejnost (diagram cielovej
pulzovej frekvencie). V tychto pripadoch je potrebné tréning
prispdsobit individudlnym skisenostiam. Ak sa s tymto javom
stretnu zadiatocnici, je dolezité, aby sa pred zacatim tréningu poradili
s lekdrom, aby sa overila zdravotna spdsobilost na tréning.

6.5 ké riadenie tréningu

Z medicinskeho hladiska aj z hladiska tréningovej fyzioldgie ma
najvacsi zmysel tréning riadeny pulzom, ktory je orientovany na
individudlny maximalny pulz.

Toto pravidlo plati pre zaciatocnikov, ambiciéznych rekreaénych
Sportovcov aj pre profesionalov. V zdvislosti od ciela tréningu a
vykonnostného stavu sa tréning vykonava pri urcitej intenzite vo
vztahu k individudlnej maximalnej pulzovej frekvencii (vyjadrenej v
percentéch).

Aby ste mohli efektivne nastavit kardio-cirkulaény tréning podla
Sportovo-lekarskych hladisk, odporicame tréningovu pulzovu
frekvenciu v rozmedzi 70 % — 85 % maximalnej pulzovej frekvencie.
Pozrite si nasledujuci diagram cielovej pulzovej frekvencie.

Zmerajte si pulz v nasledujucich ¢asovych momentoch:

1. Pred tréningom = pulz v kfude
2. 10 minut po zacati tréningu = tréningova/pracovna pulzova frekvencia
3. Jednu minutu po tréningu = pulz v obdobi zotavenia

@ Pocas prvych tyZdriov sa odporuca, aby sa tréning
trénovat pri pulze na dolnej hranici tréningovej pulzovej zony
(priblizne 70 %) alebo nizsie.

@® Pocas nasledujucich 2 — 4 mesiacov postupne zvysujte
intenzitu tréningu, az kym nedosiahnete hornu hranicu
tréningovej pulzovej zény (priblizne 85 %), avsak bez toho, aby
ste sa pretazili.

® Ak ste v dobrej tréningovej kondicii, v tréningovom
programe sem-tam rozlozte lahsie jednotky v nizSom
aerébnom rozsahu, aby ste sa dostatocne
zregenerovali. ,,Dobry“ tréning vidy znamena trénovat
rozumne,
¢o zahfia regeneraciu v spravnom Case. Inak dojde k pretrénovaniu
a vasa forma sa zhorsi.

@ Po kazdej tréningovej jednotke so zdtazou v hornom
pulznom rozsahu individudineho vykonu by v
nasledujicom tréningu mala vidy nasledovat
regeneracna tréningova jednotka v nizSom pulznom
rozsahu (do 75 % maximalneho pulzu).



Ked sa kondicia zlepsi, je potrebna vyssia tréningova
intenzita, aby pulz dosiahol

,tréningovl zonu“, t. j. organizmus je teraz vykonnejsi. Vysledok
zlepsenej kondicie spoznate podla lepsieho hodnotenia kondicie (F1
—F6).

Vypocet tréningovej/zataZovacej pulzovej frekvencie:
220 tepov za minutu minus vek = osobna maximalna srdcova
frekvencia (100 %).

Tréningova pulzova frekvencia
Dolna hranica: (220 - vek) x 0,70
Horna hranica: (220 — vek) x 0,85

6.6 Trvanie tréningu

Kazda tréningova jednotka by mala v idedlnom pripade pozostavat z
rozcvicky, tréningovej fazy a ochladzovania, aby sa predislo
zraneniam.

Rozcvicenie:
5 az 10 mindt, vratane pomalého rozjazdu.

Tréning:
15 aZ 40 minut intenzivneho, ale nie nadmerne namahavého tréningu
s vy$sie uvedenou intenzitou.

Zchladenie:
5 az 10 minat pomalého sliapania, po ktorom nasleduju cvic¢enia alebo
streCing na uvolnenie svalov.

Tréning okamZite preruste, ak sa necitite dobre alebo sa u vas prejavia
akékolvek priznaky pretazenia

Zmena metabolizmu pocas tréningu:

@® V prvych 10 minutach vytrvalostného vykonu nase telo
spotrebuva glykogén, cukrovu latku uloZzenu vo svaloch.

@® Po cca 10 minutach sa okrem toho spaluje aj tuk.

® Po 30-40 minutach sa aktivuje tukovy metabolizmus, potom
sa telesny tuk stava hlavnym zdrojom energie.
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Ked' sa kondicia zlepsi, je potrebna vyssia intenzita tréningu, aby pulz
dosiahol ,,tréningovu zénu“; to znamena, Ze organizmus je schopny
vyssieho vykonu. Vysledok zlepsenej kondicie spoznate podla
vyssieho fitness skore (F1

—F6).

Vypodet tréningovej/pracovnej pulzovej frekvencie:
220 tepov za minutu minus vek = osobna maximalna srdcova
frekvencia (100 %).

Tréningova pulzova frekvencia
Dolna hranica: (220 —vek) x 0,70
Horna hranica: (220 — vek) x 0,85

6.6 ka dizka tréningu

Kazda tréningovd jednotka by mala v idedlnom pripade pozostavat z
rozcvicky, tréningovej fazy a zdvere¢ného uvolnenia, aby sa predisio
zraneniam.

Rozcvicenie:
5 az 10 mindt pomalého Sliapania.

Tréning:
15 az 40 minut intenzivneho, ale nie nadmerne namahavého tréningu
v uvedenej intenzite.

Zaverecné uvolnenie:
5 az 10 minut pomalej jazdy na bicykli, po ktorej nasleduju
strecingové cvicenia alebo rozcvicenie s cielom uvolnit svaly.

Okamtite preruste tréning, ak sa necitite dobre alebo ak sa objavia
akékolvek priznaky nadmernej namahy.

Zmeny metabolickych procesov pocas tréningu:
@® V prvych 10 mindtach vytrvalostného vykonu nase telo
spotrebuva cukry uloZené v svaloch. Glykogén:

@ Po priblizne 10 minutach sa zaéne spalovat aj tuk.

® Po 30— 40 minutach sa aktivuje metabolizmus tukov,
pricom telesny tuk sa stdva hlavnym zdrojom energie



Herzfrequenz (Herzschlag/Min.) / Srdcova frekvencia

Graf cielovej pulzovej frekvencie / Target Pulse Diagram
(srdcova frekvencia/vek) / (srdcova frekvencia/vek)
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7. Rozlozeny vykres / Explosiondrawing
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8. Zoznam dielov / Zoznam dielov

Poloha Oznacenie Popis Rozmery
10007 -1 Hlavny rdm Hlavny rdm 1
-2 Podperna rarka riadidiel Rurka riadidiel 1
-3 Riadidla Riadidla 1
-4 Nie je potrebné Nie je potrebné 0
-5 Podstavec, zadny Zadny stabilizator 1
-6 Trubka sedlovky Sedlova trubka 1
-7 Posuvac sedla Posuvac sedadla 1
-8 Upevriovacia doska sedlového sani Upeviiovacia doska sedlového 1
sani
-9 Napinac remenia Drziak napinacieho kolesa 1
-10 Nie je potrebné Nie je potrebné 0
-11 Os pedalovej kluky Os 1
-12 Nie je potrebné Nie je potrebné 0
-13 Doska na upevnenie skrine Podlozna doska 1
-14* Pas Pas 1
-15 Hnacie koleso Hnacie koleso 1
-16L Kluka, lava Kluka, lava strana 1
-16R Kluka, prava Kluky, prava strana 1
-17* Guldckové lozisko Gul6ckové lozisko 6004 2
-18 Guldckové lozisko Gul6ckové lozisko 6203 2
-19* Sedlo Sedadlo 1
-20 EMS brzdovd jednotka Indukénd brzda 1
-21 Doska PCB 1
-22 Magnet Magnet 1
-23 Senzorovy kabel Senzorovy kabel 1
-24 Nie je potrebné Nie je potrebné 0
-25 Nie je potrebné Nie je potrebné 0
-26 Kabel na meranie pulzu, biely Rucny pulzny kabel, biely 800 mm 2
-27 Modul striedavého pradu Modul striedavého prudu 1
-28 Nie je potrebné Nie je potrebné 0
-29 Détovy kabel Pocitacovy kdbel 2250 mm 1
-30 Kébel pre EMS Kabel pre EMS 300 mm 1
-31-32 Nie je potrebné Nie je potrebné 0
-33 Zemniaci kabel Uzemnovaci vodic¢ 200 mm 1
-34 Pocitac Pocitac 1
-35 Gumova vlozka pre podstavec Gumovd podlozka pre 4
stabilizator
-36 Puzdro, lavé Lavé puzdro 1
-37 Puzdro, pravé Pravé puzdro 1
-38 Kryt riadidlového stipika Kryt stredovej trubice riadidiel 1
-39 Kryt sedlovky Kryt sedlovky 1
-40 Kryt prednej nohy Kryt prednej opory 1
-41 Kryt prednej nohy Kryt zadného stabilizatora 1
-42 Drziak, horna ¢ast Rukovat, horny kryt 2
-43 DrZiak, spodna strana Rukovat, spodny uzaver 2
-44 Nie je potrebné Nie je potrebné 0
-45 Pedal, lava strana Pedal, lava strana 1
-46 Pedal, prava strana Pedal, prava strana 1
-47 Prepravné koliesko Prepravné koliesko 2
-48 Nie je potrebné Nie je potrebné 0
-49 Plastovy uzéver Plastovy uzaver @ 25,4 mm 2
-50 Sesthranna skrutka Sesthranna skrutka 3/8“x 2-1/4" 4
51 Sesthrannd skrutka Sesthrann skrutka 5/16“x 5/8“ 9
-52 Skrutka s krizovou drazkou Skrutka s krizovou hlavou ST5x19 4
-53 Skrutka s vnutornym $esthranom Sraub s vnatornym 5/16“ x 1-3/4“ 2
Sesthranom
-54 Sesthranna skrutka Sesthrann skrutka 1/4“ x 3/4“ 8
-55 J-zavitova ty¢ J-skrutka M8 x 190 1
-56 Skrutka s krizovou drazkou Skrutka s krizovou hlavou Méx15 3
-57 Nie je potrebné Nie je potrebné 0
-58 Skrutka s krizovou drazkou Skrutka s krizovou hlavou M5x12 11
-59 Nie je potrebné Nie je potrebné 0
-60 Skrutka s krizovou drazkou Skrutka s krizovou hlavou M4x12 2
-61 Skrutka s krizovou drazkou Skrutka s krizovou hlavou ST5x16 8
-62 Skrutka s krizovou drazkou Skrutka s krizovou hlavou ST3x20 4
-63 Skrutka s krizovou drazkou Skrutka s krizovou hlavou ST3,5x16 8
-64 Nie je potrebné Nie je potrebné 0
-65 Skrutka s krizovou drazkou Skrutka s krizovou hlavou ST3x10 4
-66 C-kruzok C-krazok 017 1
-67 C-krizok C-kruzok @20 2
-68 Skrutka s krizovou drazkou Skrutka s krizovou hlavou ST4x12 2
-69 Podlozka PodloZka @1/4“x13x1 7
-70 Nie je potrebné Nie je potrebné 0
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-71 Podlozka Podlozka ?3/8“x25x2

-72 Podlozka Podlozka ?5/16“x 18 x 1,5
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Pozicia Oznacenie Popis Rozmery/Dimension  Mnoistvo/Quanti
ty
-73 Podlozka PodloZka ?17x23,5 mm 1
-74-75 Nie je potrebnd Nie je potrebna 0
-76 Pruzna podlozka Rozdelena podlozka @1/4“ 7
-77 Matica, samosvorna Bezpecnostna matica M8 1
-78 Nie je potrebna Nie je potrebna 0
-79 Matica, samosvorna Bezpecnostna matica 1/4“ 4
-80 Matica, samosvorna Bezpecnostnd matica 5/16“ 4
-81 Matica, samosvorna Bezpecnostna matica M4 2
-82 Nie je potrebnd Nie je potrebna 0
-83 Matica, samosvorna Bezpecnostna matica M10 2
-84 Nie je potrebna Nie je potrebna 0
-85 Kryt Kruhovy disk 2
-86 Rukovatovd skrutka Gombik 1
-87-92 Nie je potrebnd Nie je potrebna 0
93 Skrutkovaé Sraubovék 1
-94-95 Nie je potrebnd Nie je potrebna 0
-96 Kryt kfukového hriadela Kryt kfukového hriadela 2
-97 Nie je potrebna Nie je potrebna 0
-98 Nie je potrebna Nie je potrebna 0
-99 Podlozka, ohnuta Ohnutd podlozka ?5/16“x19x 1,5 1
-100 Vidlicovy k¢ Kra¢ 12/14 mm 1
-101 Nie je potrebna Nie je potrebna 0
-102 Podlozka Podlozka @5/16x16x1 2
-103 Pruzna podlozka Rozdelena podlozka @5/16“ 2
-104 Nie je potrebna Nie je potrebna 0
-105 Kryt riadidiel Kryt riadidiel 1
-106 Rukovatovd skrutka Nastavovacia rukovat 1
-106-1 Matica rukovate Matica rukovate M16 1
-106-2 Skrutka s krizovym drazkovanim Skrutka s krizovou M4x5 2
hlavou

-107 Plastové vedenie Puzdro 1
-108-113 Nie je potrebné Nie je potrebné 0
-114 Voditko 2 Rukav 2 1
-115 Nie je potrebna Nie je potrebnd 0
-116 Drziak na flase Drziak na flase 1
-117 Vidlicovy k¢ Kra¢ 13/15 1
-118 Sesthrannd skrutka Sesthranna skrutka 5/16“ x 2-1/4“ 2

-119-122 Nie je potrebnd Nie je potrebna 0
-123 Napajaci kabel Napajaci kabel 1

-124-125 Nie je potrebnd Nie je potrebna 0
-126 Napatovy filter Filtry 1

-127-137 Nie je potrebnd Nie je potrebna 0
-138 Pripojovaci kabel, biely Biely kdbel 80 mm 1
-139 Pripojovaci kabel, ¢ierny Cierny kébel 80 mm 1

-140-147 Nie je potrebnd Nie je potrebna 0
-148 Pripojovaci kabel, biely Biely kdbel 450 mm 1
-149 Pripojovaci kabel, Cierny Cierny kabel 450 mm 1
-150 Gumova podlozka Gumova podlozka 3
-151 Nie je potrebna Nie je potrebna 0
-152 Zemniaci kabel Uzemnovaci vodic¢ 300 mm 1

-153-174 Nie je potrebnd Nie je potrebna 0
-175 Pripojovaci kabel, biely Biely kdbel 1500 mm 1
-176 Pripojovaci kabel, Cierny Cierny kabel 1500 mm 1

Cisla dielov oznatené symbolom * st diely podliehajlice prirodzenému

Cisla dielov oznacené znakom * st diely podliehajuce opotrebeniu, ktoré
opotrebeniu, ktoré je v pripade intenzivneho

alebo dlhodobom pouZivani. V takomto pripade sa prosim obrétte na
zakaznicky servis. Tu si méZete diely objednat za poplatok.

podliehaju prirodzenému opotrebeniu a ktoré je potrebné vymenit po
intenzivnom alebo dlhodobom poufZivani. V takomto pripade sa prosim
obratte na zdkaznicky servis. Tu si mdZete tieto diely objednat za poplatok.
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9. Zaruéné podmienky / Zaruka (len pre Nemecko)

Na nase zariadenia poskytujeme zaruku podla nasledujucich podmienok:

1)

2)

3)

5)

6)

V sulade s nasledujicimi podmienkami (body 2-5) bezplatne odstranime poskodenia alebo vady zariadenia, ktoré preukazatelne vyplyvaji z
vyrobnej chyby, ak ndm budu nahldsené bezodkladne po ich zisteni a do 24 mesiacov od dodania kone¢nému spotrebitelovi.

Sukromné poutitie: 24 mesiacov 10 rokov na hlavny ram
Poloprofesionalne poutZitie: 12 mesiacov 5 rokov hlavny ram
Profesionalne vyufZitie: 12 mesiacov 12 mesiacov hlavny ram

Zéruka sa nevztahuje na lahko rozbitné ¢asti, ako napr. sklo alebo plast. Zaruka sa nevztahuje na: drobné odchylky od pozadovanej kvality,
ktoré nemaju vplyv na hodnotu a pouzitelnost zariadenia, poskodenia spésobené chemickymi a elektrochemickymi vplyvmi, vodou, ako aj
vieobecne poskodenia spdsobené vyssou mocou.

Zarucny servis sa vykonava tak, Ze vadné diely podla nasho uvazenia bezplatne opravime alebo vymenime za bezchybné diely.
Néklady na materidl a pracu znasame my. Opravy na mieste instalacie nie je mozné pozadovat. Je potrebné predlozit doklad o kipe
s datumom kupy a/alebo dodania. Vymenené diely prechadzaju do nasho vlastnictva.

Narok na zaruku zanikd, ak opravy alebo zasahy vykonavaju osoby, ktoré na to nemaju nase opravnenie, alebo ak su nase zariadenia
vybavené doplnkami alebo prislusenstvom, ktoré nie su prispdsobené nasim zariadeniam, dalej ak je zariadenie poskodené alebo zni¢ené v
dosledku vyssej moci alebo vplyvov prostredia, v pripade $kod, ktoré vznikli v désledku nespravneho zaobchddzania — najma nedodrzania
navodu na obsluhu — alebo udrzby, alebo ak zariadenie vykazuje mechanické poskodenia akéhokolvek druhu. Zakaznicky servis vas po
telefonickej konzultacii méze opravnit na opravu alebo vymenu dielov, ktoré vdm budu zaslané. V tomto pripade samozrejme narok na
zaruku nezanika.

Zarucné plnenia nemaju za nasledok predlzenie zarucnej lehoty ani nezacinaju plyndt novu zaruénd lehotu.

Dalsie alebo iné naroky, najma naroky na nahradu $kéd vzniknutych mimo zariadenia, st — pokial nie je zodpovednost povinna zo zdkona —
vylucené.

Nase zarucné podmienky, ktoré obsahuju predpoklady a rozsah nasich zarucnych plneni, nemaju vplyv na zmluvné zarucné povinnosti
predajcu.

Opotrebovatelné diely, ktoré su v zozname dielov oznacené ako také, nepodliehaji zaru¢nym podmienkam.

Dovozca Hammer
Sport AG Von
Liebig Str. 21
89231 Neu-Ulm
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HAMMER
Servis a podpora

Aby sme vam mohli pri reklamacii ¢o najlepsie poméct, prosime
vas, aby ste pri kazdom kontakte s nami uviedli nasledujtce Vedeli ste to?
informacie o vaSom zariadeni:

Na stranke support.hammer.de
najdete nasu rozsiahlu databazu

UB8000 10007v2 znalosti. Okrem navodov v réznych

Nazov Cislo vyrobku jazykoch tu ponukame aj podrobné
¢lanky s rieSeniami problémov
akéhokolvek druhu!

Cislo objednavky:

Vytvorte novy listok a uvedte vietky potrebné Udaje tykajlce sa
vasej reklamacie. Vas listok bude automaticky odoslany prislusnej
kontaktnej osobe, aby sme vam mohli poskytnut ¢o najlepsi servis.

= b 0 Ak potrebujete pomoc s vytvorenim Ziadosti,
/

Otvo rte kontaktujte nas e-mailom alebo telefonicky.
Ziadost!

support.hammer.de/de/support/tickets/new

K reklamacii prosim priloZte fotografie a vided. Na uplatnenie zaruénych narokov potrebujeme dbkaz o zavade a
képiu faktary. Dalsie informacie o zaruke, zoznam dielov s oznaéeniami a ¢islami, ako aj rozobraty vykres vasho
zariadenia najdete v predchadzajucich kapitolach.

Kontakt

@ +49 (0)731 / 97488-62 @ service@hammer.de @ s
HAMMER Sport AG // Oddelenie zakaznickeho servisu // Von-Liebig-Str. 21 // 89231 Neu-
Ulm // hammer.de
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Servis a podpora

Aby sme vam mohli ¢o najlepSie pomoct s vasou reklaméciou,
prosime vas, aby ste pri kazdom kontakte uviedli nasledujice Vedeh ste, ie7
informacie o vaSom zariadeni:

Na stranke support.hammer.de najdete
nasu rozsiahlu znalostnu databazu.
UB 8000 10007v2 Okrem navodov v roznych jazykoch
Popis Cislo polozky ponukame aj podrobné ¢lanky s
rieSeniami pre vsetky druhy problémov!

Cislo objednavky:
Vytvorte novy listok a uvedte vsetky potrebné informacie
tykajuce sa vasej reklamacie. Vas listok bude automaticky

odoslany prislusnej kontaktnej osobe, aby vdm mohla poskytnuit
¢o najlepsie sluzby.

Ak potrebujete pomoc s vytvorenim Ziadosti,
kontaktujte nas prosim e-mailom alebo
ST = év?w
E :_t O rte telefonicky
e
Lﬂﬁﬁl{;ﬂ! ;_r ziadost!
"
Chl,

1

E. g support.hammer.de/en/support/tickets/new

K reklamacii prosim priloZte fotografie a videa. V pripade reklamacii v rdmci zaruky vyZadujeme dokaz o zavade,
ako aj kdpiu faktury. Dalsie informacie o zaruke, zoznam dielov s popisom a &islami, ako aj rozobraty pohlad na
vase zariadenie najdete v predchdadzajucich kapitolach.

Kontaktujte nas

@ +49 (0)731 / 97488-62 @ service@hammer.de @ PO 1

HAMMER Sport AG // Oddelenie zdkaznickeho servisu // Von-Liebig-Str. 21 // 89231 Neu-Ulm//
hammer.de
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1. Sicherheitshinweise

Wichtig!

Es handelt sich bei diesem Ergometer um ein drehzahlun-
abhdngiges Trainingsgerdt der Klasse SA,
DIN EN 20957-1/5.

nach

Max. Belastbarkeit 150 kg.

Der Ergometer darf nur fiir seinen bestimmungsgemafRen
Zweck verwendet werden!

Jegliche andere Verwendung ist unzuldssig und
moglicherweise gefédhrlich. Der Importeur kann nicht
fiir Schaden verantwortlich gemacht werden, die durch

nicht bestimungsgemafen Gebrauch verursacht werden.

Sie trainieren mit einem Gerdt, das sicherheitstechnisch
nach neuesten Erkenntnissen konstruiert wurde. Mdgliche
Gefahrenquellen, die Verletzungen verursachen konnten,
wurden bestmdglich ausgeschlossen.

Um Verletzungen und/oder Unfalle zu vermeiden, lesen und
befolgen Sie bitte diese einfachen Regeln:

Um Verletzungen und/oder Unfélle zu vermeiden, lesen und befol-
gen Sie bitte diese einfachen Regeln:

1.

10.

11.

12.

Kinder, Haustiere sowie Personen mit verringerten phy-
sischen, sensorischen oder mentalen Fahigkeiten (bei-
spielsweise teilweise Behinderte, dltere Personen

mit Einschrankung ihrer physischen und mentalen
Fahigkeiten) oder einem Mangel an Erfahrung und
Wissen. sollten nicht in der Nahe des Gerétes spielen
Uberpriifen Sie regelmaBig, ob alle Schrauben, Muttern
und Handgriffe fest angezogen sind oder ob sonstige
Beschadigungen ersichtlich sind.

Tauschen Sie defekte Teile sofort aus und nutzen Sie das
Gerat bis zur Instandsetzung nicht. Ein solcher
Austausch darf nicht ohne Riicksprache mit dem Service
bzw. nur durch einen Fachmann erfolgen sollte.

Hohe Temperaturen, Feuchtigkeit und Wasserspritzer
sind zu vermeiden.

Vor Inbetriebnahme des Gerdtes die Bedienungsanleitung
genau durchlesen.

Das Gerat braucht in jede Richtung geniigend Freiraum,
nach hinten und zu jeder Seite mindestens Tm

Stellen Sie das Gerat auf einen festen und ebenen
Untergrund.

Trainieren Sie nicht unmittelbar vor bzw. nach den
Mahlzeiten.

Lassen Sie sich vor Beginn eines Fitness-Trainings immer
zuerst von einem Arzt untersuchen.

Das Sicherheitsniveau des Gerates kann nur gewahrlei-
stet werden, wenn Sie in regelmdRigen Abstanden die
Verschleifteile tiberpriifen. Diese sind mit * in der
Teileliste gekennzeichnet.

Trainingsgeréate sind auf keinen Fall als Spielgerate zu
verwenden.

Bei jeder Trainingsunterbrechung muss der Not-Aus-
Schliissel abgezogen werden, somit kann das Laufband
nicht ungewollt in Betrieb genommen werden!

1. Safety instructions

IMPORTANT!

The bike is produced according to DIN EN 20957-1/5 class SA.

Max. user weight is 150 kg.
The bike should be used only for its intended purpose.

Any other use of the item is prohibited and maybe

dangerous. The importeur cannot be held liable for

damage or injury caused by improper use of the

equipment.

The llipticalhas been produced according to the latest
safety standards.

To prevent injury and / or accident, please read and follow
these simple rules:

10.

11.

12.

Children, pets and people with reduced physic, sensory
or mental abilities (e.g. partially disabled, elderly people
with limited physical and mental abilities) or a lack of
exprience and knowledge. shouldn't play near the fitness
item.

Regularly check that all screws, nuts, and handles
are tightly secured or whether other damage can be seen.

Promptly replace all defective parts and do not use the
equipment until it is repaired. Such an exchange is not
allowed without consulting the service department or
only by a specialist.

Avoid high temperatures, moisture and splashing water.

Carefully read through the operating instructions before
starting the equipment.

The equipment requires sufficient free space in all
directions, at the rear side, min. 2m and the width like
the item is having!

Set up the equipment on a solid and flat surface.

Do not exercise immediately before or after meals.

Before starting any fitness training, let yourself
examined by a physician.

The safety level of the machine can be ensured only if
you regularly inspect parts subject to wear. These are
indicated by an * in the parts list. Levers and other
adjusting mechanisms of the equipment must not obst-
ruct the range of movement during training

Training equipment must never be used as toys.

During every stop, you must take of the emergency stop
key!



13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

Tragen Sie keine lose Kleidung, sondern geeignete Trai-
ningskleidung wie z.B. einen Trainingsanzug.

Tragen Sie geeignete Sportschuhe und trainieren Sie nie
barful3.

Achten Sie darauf, dass sich nicht Dritte in der Nahe des
Gerates befinden, da weitere Personen durch die
beweglichen Teile verletzt werden kdnnten.

Das Trainingsgerat darf nicht in feuchten Raumen (Bad)
oder auf dem Balkon aufgestellt werden.

Achten Sie auf eine Erdung des Gerétes wahrend dem
Training. Eine ungeeignte Erdung kann bei einer Fehl-
funktion einen elektrischen Schlag verursachen.
Reparaturen im Motorenbereich diirfen nur von einem
Elektrofachmann durchgefiihrt werden.

Achten Sie auf geniigend Abstand des Netzkabels und
des Trainingsgerates von heien Quellen.

Stellen Sie das Trainingsgerat so auf, dass Sie die
Anndherung von Dritten Personen sehen konnen.

Lassen Sie Kinder nicht mit der Verpackungsfolie spielen.

Sie konnen sich beim Spielen darin verfangen und ersti-
cken.

Stromschlaggefahr! Fehlerhafte Elektroinstallation oder
zu hohe Netzspannung kdnnen zu elektrischem
Stromschlag fiihren. SchlieBen Sie das Gerat nur an,
wenn die Netzspannung der Steckdose mit der Angabe
auf dem Typenschild iibereinstimmt. Betreiben Sie das
Gerat nicht, wenn es sichtbare Schaden aufweist oder
das Netzkabel bzw. der Netzstecker defekt ist. Fassen
Sie den Netzstecker nicht mit feuchten Handen an.
Ziehen Sie den Netzstecker nicht am Netzkabel aus der
Steckdose, sondern fassen Sie immer den Netzstecker
an.

n2
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13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

Do not wear loose clothing; wear suitable training gear
such as a training suit, for example.
Wear suitable sport shoes and never exercise barefoot.

Make certain that other persons are not in the area of
the item, because other persons may be injured by

the moving parts.

It is not allowed to place the item in rooms with high
humidity (bathroom) or on the balcony.

Please check that the item is grounded during exercise.
If the ground is not perfect, a mailfunction of the
computer can cause an electrical shock!

Repairs are only allowed to be done by an electrician.

Pay attention to enough distance between the power
cable and the item to hot sources.

Set up the item in such a way, that you are able to see
other persons, who are appraoching.

Do not let children play with the packaging foil. They can
get caught in it and suffocate while playing.

Risk of electric shock! Faulty electrical installation or

too high mains voltage can lead to electric shock. Only
connect the device if the mains voltage of the socket
corresponds to the information on the typesticker. Do not
operate the device if it is visibly damaged, the power
cord is damaged or the power plug is defective. Do not
touch the power plug with wet hands.

Do not pull the power plug out of the socket by the power
cord; always take hold of the power plug.



2. Allgemeines

Das Gerdt entspricht den Anforderungen der EN 1SO 20957-1/5
Klasse SA. Die CE-Kennzeichnung bezieht sich auf EG Richtlinie
2014/30/EU und 2014/35/EU Bei unsachgemaBRem Gebrauch dieses
Gerdtes (z. B. iibermaRigem Training, falsche Einstellungen, etc.)
sind Gesundheitsschdden nicht auszuschlieRen.

Vor Beginn des Trainings sollte eine allgemeine Untersuchung von
Ihrem Arzt durchgefiihrt werden, um eventuelle vorhandene
Gesundheitsrisiken auszuschlieRen.

2.1 Verpackung
Die Verpackung besteht aus umweltfreundlichen und wieder ver-
wertbaren Materialien:

AuBenverpackung aus Pappe

Formteile aus geschaumtem, FCKW-freiem Polystyrol (PS)
Folien und Beutel aus Poly&thylen (PE)

Spannbander aus Polypropylen (PP)

2.2 Entsorgung

Dieses Produkt darf am Ende seiner Lebensdauer nicht iiber den
normalen Haushaltsabfall entsorgt werden, sondern muss an
einem Sammelpunkt fiir das Recycling von
elektrischen und elektronischen Geradten abge-
geben werden. Die Werkstoffe sind gemaR
ihrer Kenn-

zeichnung wiederverwertbar. Mit der
Wiederverwendung,der stofflichen

Verwertung oder anderen Formen der
Verwertung von Altgeraten leisten Sie einen
wichtigen Beitrag zum Schutze unserer
Umwelt.

Bitte erfragen Sie bei der Gemeindeverwaltung
die zustandige Entsorgungsstelle.

3. Aufbau

Um den Zusammenbau des Ergometers fiir Sie so einfach wie
moglich zu gestalten, haben wir die wichtigsten Teile bereits vor-
montiert. Bevor Sie das Gerdt zusammenbauen, sollten Sie bitte
diese Aufbauanleitung sorgfaltig lesen und danach Schritt fiir
Schritt, wie beschrieben, fortfahren.

Packungsinhalt

® Entnehmen Sie alle Einzelteile aus der Styroporform
und legen Sie diese nebeneinander auf den Boden.

® Stellen Sie den Hauptrahmen auf eine bodenschonende
Unterlage, da ohne montierte StandfiiRe lhr Boden beschadigt/
verkratzt werden konnte. Diese Unterlage sollte flach und nicht
zu dick sein, sodass der Rahmen einen stabilen Stand hat.

® Achten Sie darauf, dass Sie wahrend der Montage geniigend
Bewegungsfreiraum (mind. 1,5 m) haben.
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2. General

The equipment complies with the requirements of EN ISO 20957-1/5
Class SA. The CE marking refers to the EU Directive 2014/30/EU and
2014/35/EU. Damage to health cannot be ruled out if this equip-
ment is not used as intended (for example, excessive training,
incorrect settings, etc.).

Before starting your training, you should have a complete physical
examination by your physician, in order to rule out any existing
health risks.

2.1 Packaging

Environmentally compatible and recyclable materials:

External packaging made of cardboard

Molded parts made of foam CFS-free polystyrol (PS)
Sheeting and bags made of polyethylene (PE)
Wrapping straps made of polypropylene (PP)

2.2 Disposal

Please be sure to keep the packing for the event of repairs / war-
ranty matters. The equipment should not be
disposed of in the household rubbish!

3. Assembly

In order to make assembly of the Ergometer as easy as possible
for you, we have preassembled the most important parts. Before
you assemble the equipment, please read these instructions care-
fully and then continue step by step as described

Contents of packaging

® Unpack all individual parts and place them alongside
each other on the floor.

® Place the main frame on a pad protecting the floor,
because without its assembled base feet it can
damage / scratch your floor. The pad should be
flat and not too thick, so that the frame has a
stable stand.

® Make certain that you have adequate room for
movement (at least 1.5 m) on all sides during
assembly.



3.1 Montageschritte/Assembly steps
Schritt /Step 1

Sechskantschraube Unterlegscheibe




Schritt /Step 2

Bendtigte Teile fiir Schritt 2
Needed parts for Step 2

i

# 51: 5/16”x5/8”
Sechskantschraube
Hexhead screw
(7St./pcs)

#99: 5/16”x19
Unterlegscheibe, gebogen
Curved Washer (1St./pcs)

#72: 5/16”x18
Unterlegscheibe
Washer (6St./pcs)
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Schritt /Step 3

Bendtigte Teile fiir Schritt 3
Needed parts for Step 3

auu

#51: 5/16”x5/8” #103: 5/16” #72: 5/16”x18
Sechskantschraube Federring Unterlegscheibe
Hexhead screw Split washer (2St./pcs) Washer (2St./pcs)
(2St./pcs)
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Schritt /Step 4

Bendtigte Teile fiir Schritt 4
Needed parts for Step 4

# 58: M5x12
Kreuzschlitzschraube
Crosshead screw
(10St./pcs)

ACHTUNG: Beim Befestigen des Computers, die Kabelverbindung nicht beschadigen!
Attention: During the installation of the computer, do not pinch the wires!
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3.2 Einstellen der Sitzposition

Sitzhohe (vertikale Verstellung):

Das wichtigste Positionsmass ist die Sitzhohe. Die Hohe des

Sattelstiitzrohres ist richtig eingestellt, wenn Sie:

- ein Pedal in die unterste Stellung bringen.

- Aufsitzen und am Lenker festhalten

- Den FuB, auf welcher Seite sich das Pedal in der untersten
Stellung befinden, auf das Pedal setzen.

- Das Bein darf im Kniegelenk nicht durchgestreckt sein!

Variieren Sie mit der SitzhGhe, sodass es fiir Sie am angenehmsten

ist, achten aber bitte darauf, dass das Kniegelenk nicht durchge-

streckt wird!

Die Sattelstiitze darf nur bis zur max. Markierung
herausgezogen werden!

Satteleinstellung (horizontal): Nach der Einstellung der Sitzhohe ist
die Einstellung des Sattelschlittens vorzunehmen. Dies konnen Sie
leicht durch Losen der Griffschraube und Verschieben des
Sattelschlittens entsprechend lhrer Kérpergrofle vornehmen.
Folgende Faustregel kann zusitzlich bei der Einstellung beriick-
sichtigt werden:

Bei waagerecht gestellter Tretkurbel sollte der Winkel zwischen
Oberschenkel und Unterschenkel 90°°betragen.

Neigungsverstellung des Sattels: Offnen Sie beide Muttern am
Sattelgestell, bis sich der Sattel leicht drehen ldsst. Verstellen Sie
die Neigung des Sattels durch driicken oder ziehen an der Sattel-
spitze. Ist eine komfortable Neigung erreicht, drehen Sie die zuvor
gedffneten Muttern der Sattelgestells mit dem passenden
Werkzeug wieder zu.

3.2 How to adjust the saddle postion

Height of the saddle: Most important is the correct height of the
saddle. To make sure it is correct please follow the below instruc-
tion:

- one pedal should be in the lowest position

- sit on the item and put both hands on the handlebar

- put the foot on the pedal, which is in the lowest position

- your knee is not allowed to be straight. Adjust the height, so that
the position is as much as possible comfortable for your, but make
sure, that you won’t overstraighten your knee!

The saddle may only be pulled out to the max. position as indica-
ted

Horizontal saddle adjustment: Adjust the height of the saddle
first. Unfasten the stargrip and move the saddle slider forward or
backward.

Adjust it to a position, that when the pedals are

in the middle position, your knee should be at a 90 degree angle®.

Saddle incline adjustment: Open the 2 pcs of nuts under the
saddle, till the saddle can be turned. Push or pull the saddle till
you seat comfortable. Tight both nuts.
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3.3 Boden-Niveau-Ausgleich

Durch Drehen der Hohenverstellkappen am hinteren StandfuB ist
ein Bodenausgleich moglich. Ein Drehen gegen den Uhrzeigersinn
bewirkt ein Herausdrehen der Hohenverstellung. Achten Sie darauf,
dass sich noch geniigend Gewindegénge in der FuRkappe befin-
den.

4. Pflege und Wartung

Wartung

® Grundsatzlich bedarf das Gerét keiner Wartung.

® Kontrollieren Sie regelméaBig alle Geréteteile und den
festen Sitz aller Schrauben und Verbindungen.

® Tauschen Sie defekte Teile tiber unseren Kunden-
service sofort aus. Das Gerat darf dann bis zur
Instandsetzung nicht verwendet werden.

Pflege

® Zur Reinigung verwenden Sie bitte nur ein feuchtes
Tuch ohne scharfe Reinigungsmittel. Achten Sie darauf,
dass keine Fliissigkeit in den Computer gelangt.

® Bauteile (Lenker, Trittplatten), welche mit Schweil in

Kontakt kommen, brauchen nur mit einem feuchten Tuch

gereinigt werden.

3.3 Floor level levelling

Turning the height adjustment screws can solve the wobble of the
ergometer. Turn the screw anti-clockwise increases the height.
Please pay attention that there is enough thread left in the foot
cap.

4. Care and Maintenance

Maintenance

® In principle, the equipment does not require
maintenance.

® Regularly inspect all parts of the equipment and the
secure seating of all screws and connections.

® Promptly replace any defective parts through our
customer service. Until it is repaired, the equipment
must not be used.

Care

® When cleaning, use only a moist cloth and avoid harsh
cleaning agents. Ensure that no moisture penetrates
into the computer.

® Components (handlebar, pedals) that come into contact

with perspiration, need cleaning only with a damp cloth.

Check/ Intervalle/ Datum/
Routine Period Date
Reinigen/ Woéchentlich/

Cleaning weekly

Priafung der Zubehorteile/
Inspect Handles and bars

alle 3 Monate/
every 3 month

Festigkeit der Schraub-
verbindungen/
Nuts and bolts are fixed

alle 3 Monate/
every 3 month

alle 1 Monate/
every 1 month

alle 1 Monate/
every 1 month

3 MONTHS

YEARLY
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5. Computer

9

PNk wD =

Tablethalterung.
Display

Einstellungen

Typ USB-C Ladebuchse
Drehknopf
Lautsprecher
Lautstédrke-Tasten
Datum/Zeit

Wlan

10. BT-Zubeh&r Anbindung
11. Lautstarke-Anzeige

5. Computer

HAMMER ‘ 8

MAXIMUM

84

Tablet holder

User-display

User setting

Type-C charging

Push and Turn button knob
Speakers

Sound button +/-
Date/Time

. Wlan network

10. Connect Bluetooth output connection with BT speakers
11. Sound

e N



5.1 Bedienung des Computers
5.1.1 Internet-Verbindung

Nach dem ,ERSTEN" Einschalten wird auf dem Bildschirm die fol-
gende Seite angezeigt. Driicken Sie auf Setting und loggen Sie sich
in ihr Wlan ein. Nach dem Zugriff auf das Wlan driicken Sie bitte
die Return-Taste.

1AMMER ® © 100AM

Error!

No internet connection

SETTING

1AMMER

W AL
W AN

N

GUEST

Driicken Sie ,GAST" dann konnen Sie das Training ohne Eingabe
der personlichen Daten beginnen. Driicken Sie ,USER", dann miis-
sen zuerst ihre personlichen Daten eingegeben werden, welche
dann auch fiir das Trainingsbuch gespeichert werden.
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5.1 Touchscreen operation
5.1.1 Internet Detection

After Power On for the first time, the screen will show the following
page. Press Setting, and log in into your wifi. After access to the
WiFi, please press Return.

Wi-Fi Q

Use WiFi )

®  room

® s
® owce
@ Ao
@ ewon

@  DRecTHNNE

I o T o B - S o 3 o I o B 0 S o I

+  Addnetwork

) 3 T 1000AM

AD‘-‘
=

USER

If you press ,GUEST", you can start training without entering your
personal data. If you press USER, you must first enter your perso-
nal data, which will then also be saved for the training log.



1AMMER

) 2 T 10:00AM

Choose your avatar

@LOAAR

WWWWWW
WWWWWW Snith

4'» i

Um sich neu zu registrieren, driicken Sie ,+" oder wahlen einen
bereits existierenden USER aus. Nach dem Auswahlen gelan-
gen Sie direkt zur Eingabe der personlichen Daten oder zur
Trainingsauswabhl.

) 3 T 1000AM

1AMMER

Create new user

Gender

Weight
(o

Geben Sie nun einen Namen und die personlichen Daten ein. Nach
auswahl des Geschlechts driicken Sie ,WEITER". Wahlen sie nun
ihren personlichen Avatar aus, und speichern durch Driicken von
,SAVE" alle Werte ab.

Die Registrierung ist nun abgeschlossen, ihr personliches Profil ist
nun aktiviert und Sie konnen mit dem Training starten.

1AMMER
a '
L g

@ >4 4

WORKOUTS

Hammer

Hammer

86

Garcia User

BACK  NEXT

To register for the first time, press ,+" or select an existing USER.
After selecting, you will be taken directly to the personal data entry
or training selection screen.

) 3 T 1000AM

1AMMER

Choose your avatar

@rOA:L

BACK SAVE

Now enter a name and the personal data. After selecting the
gender, press ,NEXT". Now select your personal avatar and save all
values by pressing ,SAVE".

Congratulation to complete the Registration, you will have your own
profile in this item. Now, you can start operate this item from the
homepage (idle mode).

) 3 T 1000AM



EINSTELLUNGEN

1{AMMER
(]
Gt
3

General

User

Network

Bluetooth Devices
Bluetooth Equipment
Screen

App Updates

Logbook

Language
w DE
Time Format
® 12h (O 24h
Unit
Km
Beep Mode
® On [@Xlii
Sleep Mode
® On [@Xelii
App Logout
® Yes (O No

Das Einstellungssymbol befindet sich auf der linken Seite und
umfasst die Optionen Allgemein, Benutzer, Netzwerk, Bluetooth-
Gerate, Bluetooth-Ausriistung, Bildschirm, App-Updates und

Logbuch.

1AMMER

(]
i
&

General

User

Network

Bluetooth Devices
Bluetooth Equipment
Screen

App Updates

Logbook

Language

<) B = 10:00AM

SETTINGS

The setting icon is at the left side, including General, User, Network,
Bluetooth Devices, Bluetooth Equipment, Screen, App Updates, and
Logbook.

) 2 F 10:00AM

@ DE \%

Time Format
@ 12h (O 24h
Unit

Km
Beep Mode
e on (O off
Sleep Mode
e 0on O off
App Logout
® Yes (O No

General:
Beep Mode. Es konnen die Tastentdne aktiviert/deaktiviert werden

Sleep mode: Bei ON wechselt der Computer in den standby Mode
nach 15 Minuten.

App Logout: Fiir den Heimgebrauch empfehlen wir die einstellung
NO. Bei Yes, miissen die Zugangsdaten von Apps bei jedem neuen
Hochfahren des Computers eingegeben werden. Die Einstellung
YES empfehlen wir bei der Benutzung in Hotels oder Einrichtungen,
in welchen sich fremde Personen befinden.
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General:
Beep Mode. The key tones can be activated/deactivated

Sleep mode: When ON, the computer switches to standby mode
after 15 minutes.

App Logout: For home use, we recommend the NO setting. With
Yes, the access data for each app must be entered each time the
computer is started up. We recommend the YES setting for use in
hotels or clubs.



Logbook:

The logbook shows the data from the exercise item and as well the
software version.

Attention: The training data is saved locally on the training compu-
ter! This data will be lost if the computer is replaced! Press save
and all insert datas will be saved.

Loghook

Hier werden die Gerdtedaten und Softwareversion angezeigt.
Achtung: Die Trainingsdaten werden lokal auf dem
Trainingscomputer gespeichert! Bei einem Austausch des
Computers gehen diese verloren! Driicken Sie ,SPEICHERN" und
alle Eingaben werden gespeichert.

® €9 3 = 1000AM

1AMMER

General
User
Network

Bluetooth Devices

Software version
Hardware Version
System Version

LC Version

Vv1.0.1

1S0-12045

01.023.188.05

20-0188-001

Bluetooth Equipment Total Training Time 120:25

Screen

Total Training Distance 180.5 km

App Updates
Logbook
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Wurden alle Daten eingegeben, dann gelangen Sie zur Hauptseite.

5.1.2 Trainingsprogramme
Driicken Sie auf der Startseite (im Ruhezustand) die Taste
Trainingsprogramme.

PROGRAMMIERBARE FUNKTIONEN

Der Computer bietet sechs Trainingsprogramme und ein manuelles
Programm.

1. CLASSIC : GOAL , HILL , RANDOM LEVEL, Plateau, Constant
Power

2. INTERVALS : CLASSIC , HIIT,, CUSTOM

3. USER PROGRAM

4. VISION Ride

5.H.R.C

6. FITNESS TEST

5.1.2.1 Manueller Modus - QUICK START
Wahlen Sie auf der Startseite (im Ruhezustand)
Trainningsprogramme , und driicken Sie dann QUICK START.

Bei diesem Programm handelt es sich um ein Training, bei dem der

Widerstand wahrend des Trainings jederzeit manuell gesteuert wer-

den kann. Alle Daten zdhlen aufwaérts.

Driicken Sie Trainingsprogramme und das Auswahlmenue der
Programme wird gedffnet.

MIRROR
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) 32 T 10:00AM

Once you have entered all the data, you will be taken to the main
page.

5.1.2 Workouts
In the operation homepage (idle mode), press workouts

PROGRAMMABLE FEATURES

The computer offers SIX modes of preset programs as below, and
one Manual mode.

1. CLASSIC : GOAL, HILL , RANDOM LEVEL, Plateau, Constant
Power

2. INTERVALS : CLASSIC , HIIT, CUSTOM

3. USER PROGRAM

4. VISION Ride

5.H.R.C

6. FITNESS TEST

5.1.2.1 Manual mode - QUICK START
In the operation homepage (idle mode), select Programs , then
press QUICK START.

This program is a timed workout with a level controlled manually at
any time during the exercise. All values starts counting up.

Press Training programmes and the programme selection menu
opens.
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@ CLASSIC INTERVALS USER PROGRAM

-

VISION RIDE FITNESS TEST

5.1.2.2 Voreingestellte Programme - CLASSIC 5.1.2.2 Preset Programs - CLASSIC

Wahlen Sie auf der Startseite (im Ruhezustand) In the operation homepage (idle mode), select WORKOUTS , then
Trianingsprogramme, driicken Sie dann PROGRAM und wahlen Sie press PROGRAM and choose CLASSIC.

CLASSIC aus.

Es gibt fiinf Programme: GOAL, HILL, RANDOM LEVEL, Plateau, There are five programs: GOAL, HILL, RANDOM LEVEL, Plateau,
Constant Power, die unterschiedliche Trainingsziele haben. Constant Power which are having the different exercise goals.

'IAMMER © @ % = 10:00AM

Classics X

i

@ Goal Hill | I Random Level J

[ Plateau | Constant Power J

You may select up to 3 goals: Time, Di

s, th you selected will cour

5.1.2.3 Voreingestellte Programme - INTERVALE 5.1.2.3 Preset Programs - INTERVALS

Wahlen Sie auf der Startseite (im Ruhezustand) WORKOUTS, driicken In the operation homepage (idle mode), select WORKOUTS,
Sie dann PROGRAM und wahlen Sie INTERVALS. then press PROGRAM and choose INTERVALS.

Es hilft dabei, mehr Kalorien zu verbrennen, Geschwindigkeit, Kraft und It helps to burn more calories, increase speed, strength and
Ausdauer zu steigern und die allgemeine sportliche Leistung zu verbes- endurance and improve overall athletic performance.

sern.

Intervalltraining ist eine Trainingsform, bei der sich Perioden mit hoher Interval training is a form of training in which periods of high
Intensitat und niedriger Intensitdt abwechseln. intensity and low intensity alternate.
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This is a preset level intervals program with the ability to set max level.

Es gibt drei Intervallprogramme: CLASSIC , HIIT, CUSTOM

5.1.2.4 Selbstdefinierbare Programme

Wahlen Sie auf der Startseite (im Ruhezustand)
Trainingsprogramme , driicken Sie dann PROGRAM und wahlen Sie
USER PROGRAM

1AMMER

Benutzer kdnnen bis zu 9 benutzerdefinierte Programme erstellen,
jedes mit vollstandig anpassbaren Levels. Driicken Sie auf der
Registerkarte Benutzerdefiniert, um ein neues Profil hinzuzufiigen,

benennen Sie Ihr Programm und beginnen Sie mit der Bearbeitung.

Schieben Sie Ihren Finger in den Profilbereich, um das gewiinschte
Muster anzupassen, und beenden Sie dann die Einstellung der
Werte in jeder Stufe.

Die Widerstandsstufen im Muster sind relativ und der Maximalwert
kann nach Abschluss des Musters eingestellt werden; alle
Segmente werden proportional angepasst. Die Pegelwerte sind
absolut und variieren von 1 bis 40.
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There are three programs: CLASSIC , HIIT, CUSTOM

5.1.2.4 Self-definable programmes
In the operation homepage (idle mode), select WORKOUTS , then
press PROGRAM and choose USER PROGRAM

® © 3 T 1000AM

Users can create up to 9 Custom programs, each with fully custo-
mizable level patterns. In the Custom tab, press to ad d new profile,
then name your program and start editing.

Please slide your finger in the profile area to customize your
required pattern, then finish the setting values in each stage.
Resistance levels in the pattern are relative, and the maximum
value can be set after the pattern is finished; all the segments will
be adjusted proportionally. Level values are absolute and vary from
1 to 40.



5.1.2.5 Vision Ride

Wahlen Sie auf der Startseite (im Ruhezustand)
Trainingsprogramme , driicken Sie dann PROGRAM und wahlen Sie
VISION Ride aus.

1AMMER

Vision Ride

.

VIDEO 1 VIDEO 2

VIDEO 4

5.1.2.5 Vision Ride
In the operation homepage (idle mode), select WORKOUTS, then
press PROGRAM and choose VISION Ride

® 4 32 = 1000AM

VIDEO 3

There are different virtual reality videos in this program for you

to choose from. Let's experience immersive during the workout!

Es stehen sechs Virtual-Reality-Videos zur Auswahl, die jeweils
weniger als 10 Minuten dauern.

5.1.2.6 HR.C
Wahlen Sie auf der Startseite (idlemode) Trainingsprogramme , drii-
cken Sie dann PROGRAM und wahlen Sie H.R.C

1AMMER
Q

i
&

HRC

60%

Individual

Next

There are 6 virtual reality videos for selection, each video less than
10 minutes.

5.1.2.6 HR.C
In the operation homepage (idlemode), select WORKOUTS, then
press PROGRAM and choose H.R.C

® © 3 = 1000AM

The Heart Rate Control programs will only work with valid heart rate signal. It is

recommended to use wireless heart rate chest strap rather than hand grip pulse sensors.
Follow the on-screen to select the default target heart rates 60% target heart rate settings
can be changed during exercise.

Es gibt drei voreingestellte Programme:

60%, 70%, 80% und ein individuelles Programm. Bei den voreinge-
stellten Programmen wird der Pulswert vom Computer berechnet,
bei Individual kdnnen sie den eigenen Pulswert eingeben.

Fettverbrennungszone. 60-70%

Wenn Sie mit dieser Herzfrequenz trainieren, nutzt lhr Korper
vorrangig Fettsduren fiir die Bereitstellung der bendtigten

Energie. Dennoch fiihrt ein Training nicht zu einer rasanten
Gewichtsabnahme. Diese ist neben der sportlichen Betatigung, ins-
besondere von der Erndhrung abhangig.

Training der aeroben ausdauer: 80%.

Ein Training in diesem Frequenzbereich fiihrt zu einer deutlichen
Steigerung der Ausdauer. Dariiber hinaus wird sowohl das Herz
als auch das gesamte Atmungssystem gestarkt. Neben einer
Verbesserung der aeroben Kapazitat kommt es auferdem auch zu
einer deutlichen Belastungssteigerung.
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There are three preset programmes:

60%, 70%, 80% and an individual programme. With the preset pro-

grammes, the heart rate value is calculated by the computer, with

the individual programme you can enter your own heart rate value.

Fat burning zone. 60-70%

When you train at this heart rate, your body primarily uses fatty
acids to provide the energy it needs. Nevertheless, training does
not lead to rapid weight loss. In addition to exercise, this is particu-
larly dependent on your diet.

Aerobic endurance training: 80%.

Training in this frequency range leads to a significant increase in
endurance. In addition, both the heart and the entire respiratory
system are strengthened. In addition to an improvement in aerobic
capacity, it also leads to a significant increase in stress levels.



Zielherzfrequenz

Um die optimale Herzfrequenz herauszufinden, ist es wichtig die
maximale Herzfrequenz zu kennen, welche mit der folgenden
Formel berechnet werden kann:

220-Lebensalter= Max Herzfrequenz

(Haben Sie Ihr Alter in den Computer eingegeben, dann berechnet
der Computer diese selbststandig)

Haben Sie die fiir Sie giiltige Herzfrequenz ausfindig gemacht, dann
miissen Sie nur noch lhr Trainingsziel festlegen. Die Trainingszone
wird durch die Linien begrenzt, welche diagonal durch das
Diagramm laufen.

WARNUNG: Systeme der Herzfrequenziiberwachung kdnnen
ungenau sein. UbermaBiges trainieren kann zu ernsthaftem

gesundheitlichem Schaden oder Tod fiihren. Bei Schwindel-/
Schwachegefiihl sofort das Training beenden!

Bitte verwenden Sie einen Brustgurt, wenn Sie mit dem HRC
Programm trainieren wollen. Nur so ist ein sinnvolles Training mog-
lich.

Target Heart Rate

To determine the benefit range in which you wish to train, you
must first determine your Maximum Heart Rate, which is the
highest your heart rate should go to. This can be accomplished by
using the following formula:

220 - User's Age = Maximum HeartRate

(If you enter your age during programming of the console the
console will perform this calculation automatically).

After calculating your Maximum Heart Rate, you can decide upon
which goal you would like to pursue. The heart rate training zone
for either cardiovascular fitness or weight loss is represented by
two different lines, which cut diagonally through the chart.

WARNING: Systems with heartrate control can be incorrect. Too
much exercise could injure your body or can cause dead. If you
feel light theaded or weak, stop your exercise immediately!

Please use a chestbelt, which you can buy optional. Only with the
chestbelt a real heartrate control exercise is possible.

190
180
170
160
150
140
130
120
110

100
20

Herzfrequenz (Schlage/min)

Heart Rate (Bpm)

Weight loss

(2 8 B B B |
Fettverbrennung Herz-Kreislauftraining
Cardiovascular

oy 20,
TR re,
e Ue, ns
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5.1.2.7 Fitness Test

Wahlen Sie auf der Startseite (im Ruhezustand)
Trainingsprogramme , driicken Sie dann PROGRAM und wahlen Sie
FITNESS TEST aus.

1AMMER

Fitness Test

i
)

V02 Max Test

5.1.2.7 Fitness test
In the operation homepage (idle mode), select WORKOUTS , then
press PROGRAM and choose FITNESS TEST.

® 9 % = 1000AM

The V02 Max Test protocol, also known as the fireman’s protocol, is a
sub maximal VO2 (volume of oxegen)test. The test will increase level
alternately until you reach 85% of your Max heart rate. The time it takes

for you to reach 85% determines the test score (VO2 Max).
Note: Use a heart rate device for better results.

Der Fitness-Test basiert auf dem Gerkin-Protokoll, das auch als
Feuerwehrprotokoll bekannt ist, und ist ein Submax-Vo2-Test
(Sauerstoffvolumen). Bei diesem Test wird der Widerstand erhoht,
bis Sie 85 % Ihrer Zielherzfrequenz (THR) erreichen. THR=(220-
AGE)x0,85 Die Zeit, die Sie benétigen, um die THR zu erreichen,
bestimmt das Testergebnis, wie in der Tabelle unten dargestellt.

Vor dem Test:

- Vergewissern Sie sich, dass Sie bei guter Gesundheit sind;
sprechen Sie mit lhrem Arzt, bevor Sie diesen Test durchfiihren,
wenn Sie {iber 35 Jahre alt oder Personen mit bereits
bestehenden Gesundheitszustanden sind.

- Stellen Sie sicher, dass Sie sich aufgewarmt und gedehnt haben,
bevor Sie denTest beginnen.

- Nehmen Sie vor dem Test kein Koffein zu sich.

- Wenn Sie die Handpulssensoren verwenden, halten Sie die
Handgriffe sanft und nicht verkrampfen Sie sich nicht.
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The fitness test is based on the Gerkin protocol, also known as the
fireman'’s protocol, and is a submax Vo2 (volume of oxygen) test.
The test will increase the level until you reach 85% of your Target
heart rate (THR). THR=(220-AGE)x0.85 The time it takes for you to
reach THR determines the test score as shown in the chart below.

Before the test:

- Make sure you are in good health; check with your physician

before performing any exercise if you are over the age of 35 or
persons with pre-existing health conditions.

- Make sure you have warmed up and stretched before taking the

test.

- Do not take in caffeine before the test.
- If using the hand pulse sensors hold the hand grips gently, do not

tense up.



Wiahrend des Tests:

- Die Konsole muss eine konstante Herzfrequenz empfangen, damit
der Test beginnen kann. Um ein aussagekréftiges Ergebnis zu
erhalten, muss ein Brustgurt verwendet werden.

- Der Test beginnt mit einer 3-miniitigen Aufwarmphase, bevor der
eigentliche Test beginnt.

- Die wahrend des Tests angezeigten Daten sind:

a. Die Zeit gibt die insgesamt verstrichene Zeit an.

b. Widerstandsstufe

c. Entfernung in Meilen oder Kilometern, je nach voreingestelltem

Parameter.
d. Test ist beandet wenn 85% der max herzfrquenz erreicht werden.
e. Die Zielherzfrequenz und die tatsdchliche Herzfrequenz werden
im Informationsfenster angezeigt.

Nach dem Test:

- Cool Down fiir drei Minuten

- Notieren Sie sich Ihr Ergebnis, denn die Konsole kehrt nach
einigen Minuten automatisch in den Start-Modus zuriick.

1AMMER
)

ral

LEVEL

100 5.0. 23:21 37.0 123 100

RPM Speed Time

During the test:
- The console must be rec eiving a steady heart rate for the test to
begin. You may wear a chest strap to get a reliable result.

- The test will start with a 3 minute warm up before the actual test
begins.

- The data shown during the test is:

a. Time indicates total elapsed time

b. Level

c. Distance in Miles or Kilometers depending on preset parameter.

d. Ends when the heartrate reaches 85%.

e. Target Heart Rate and Actual Heart Rate are shown in the
message window.

After the test:

- Cool down for about one to three minutes.

- Take note of your score because the console will automatically
return to the start up mode afte a few minutes.

1AMMER ® «© % = 0004

Q Workout Summary: VO2 Max Test
@

CONGRATULATIONS, q .
YOU HAVE PASSED THE TEST. 10 10:00 12:20
OMets  Target Real
Time Time
Table

AGE

18~25 26~35 36~45 46~55 56765 65+

Excellent >60 >56 >51 >45 >41 >37
Good 52-60 49-56 43-51 39-45 36-41 33-37
Above Average 47-51 43-48 39-42 35-38 32-35 29-32
Average 42-46 40-42 35-38 32-35 30-31 26-28
Below Average 37-41 35-39 31-34 29-31 26-29 22-25
Poor 30-36 30-34 26-30 25-28 22-25 20-21

Very Poor <30 <30 <26 <25 <22 <20

VO2 MAX CHART FOR MALES AND VERY FIT FEMALES

1AMMER
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V02 MAX Chart for males and very fit females

f

H Below
] VeryPoor Average

37-41
35-39

31-34

95

Average (e Excellent
Average

42-46 47-51 > 60

40-42 43-48 >56

3538 39-42

3235 35-38

32-35

29-32



5.2 Spiegelung
Driicken Sie auf der Startseite (im Ruhezustand) MIRROR , dort wird

angezeigt, wie man |0S oder ANDROID-Systeme verbindet. Bitte
wahlen Sie das entsprechende System aus und driicken Sie START.

1AMMER

Wifi-name:
XXX

Device-name:

Hammer

Wie man sich mit 10S verbindet

Verbinden Sie lhr Handy mit dem Wlan-Netzwerk der Einrichtung.
Driicken Sie die Taste ,Screen Mirroring” auf Ihrem Handy und
wahlen Sie dann ,Hammer" aus. Das Handy/Tablet muss sich im
gleichen Wlan befinden wie das Trainingsgerat!

Wie man sich mit ANDROID verbindet

Verbinden Sie lhr Handy mit dem Wlan-Netzwerk der Einrichtung.
Scannen Sie den linken QR-Code oder suchen Sie die App ,ANPLUS
Screen Mirroring” im Play Store und laden Sie diese herunter.
Offnen Sie die App, wihlen Sie ,Hammer" und driicken Sie ,Start
Mirroring"“.

5.3 Media

Driicken Sie auf der Startseite (im Ruhezustand) auf MEDIA , um
die Anwendungen aufzurufen.

1AMMER

NETFLIX SPOTIFY

Sobald Sie eine der Apps aktivieren, wird diese in einem anderen
Bildschirm abgespielt.

KINOMAP
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5.2 Mirroring

In the operation homepage (idle mode), press MIRROR, there will
show how to connect 10S or ANDROID systems. Please select
appropriate system and press START.

<) 2 = 1000AM

ANDROID

Wifi-name:
XXX

Device-name:
Hammer

How To Connect with I0S

Connect your mobile to the facility's WiFi network. Press the
,Screen Mirroring’ button on your mobile, then select the ,Hammer".
the mobile device need to be connected to the same wifi as the
item is.

How To Connect with ANDROID

Connect your mobile to the facility's WiFi network. Scan the left QR
code or search ,ANPLUS Screen Mirroring’ app in Play Store and
download. Open, select the ,Hammer’, then press ,Start Mirroring'.

5.3 Media

In the operation homepage (idle mode), press MEDIA , will show up
the Applications.

<) 2 = 1000AM

e\,

YOUTUBE DISNEV+

Once you press one of Apps, it will be played in another screen.
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Driicken Sie die VergroBerungs- und Verkleinerungssymbole, um Press zoom in and out icons, is full screen, is back to the original
den Bildschirm zu vergroBern, oder Sie kehren zum urspriinglichen small screen. Pressing the return-button will return to the last page
kleinen Bildschirm zuriick. Driicken Sie auf den Return-Pfeil , um

zur letzten Seite zuriickzukehren.

Wenn sich wahrend des Trainings im Vollbildmodus der Widerstand While exercise in the full screen, if level has any changes, it will be
andert, wird Wert oben eingeblendet, um den Benutzer daran zu popped up on the top to remind the user.
informieren.
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6. Trainingsanleitung

6.1 Auf und Absteigen

Das Bike wird mit einem stationaren Lenker geliefert.

Halten Sie sich beim Auf- und Absteigen immer an dem statio-
naren Lenker fest. Wenn Sie das bike zum ersten Mal benutzen,
sollten Sie sich zundchst mit der Bedienung vertraut machen.

Beim Auf- und Absteigen ist immer Vorsicht geboten.
Bitte befolgen Sie die nachstehenden Sicherheitshinweise.

Um aufzusteigen, halten Sie bitte den stationdren Lenker mit einer
Hand fest und setzen Sie sich auf den Sitz. Stellen Sie Ihren linken
FuR auf das linke FuRpedal und sichern Sie sich. Heben Sie den
rechten Ful iiber das Gerat und stellen Sie ihn auf das rechte
FuBpedal. Halten Sie das Gleichgewicht und beginnen Sie lhr
Training.

Um abzusteigen, halten Sie ganz an und kehren Sie den Vorgang
um. Es wird empfohlen, immer mindestens eine Hand am Lenker
zu halten, insbesondere beim Auf- und Absteigen.

Das Training mit dem Ergometer ist ein ideales Bewegungstraining
zur Starkung wichtiger Muskelgruppen und des Herz-/Kreislauf-
Systems.

Allgemeine Hinweise zum Training

® Trainieren Sie niemals direkt nach einer Mahlzeit.

® Trainieren Sie nach Mdglichkeit pulsorientiert.

® Wairmen Sie Ihre Muskulatur vor Beginn des Trainings
durch Lockerungs- oder Stretching-Ubungen auf.

® Am Ende des Trainings reduzieren Sie bitte
die Geschwindigkeit. Beenden Sie das Training nie
abrupt!

6.2 Trainingshaufigkeit

Um langfristig die Physis zu verbessern und die Kondition zu stei-
gern, empfehlen wir mindestens dreimal pro Woche zu trainieren.
Dies ist die durchschnittliche Trainingshaufigkeit fiir einen
Erwachsenen, um langfristig einen konditionellen Erfolg bzw. eine
erhohte Fettverbrennung herbeizufiihren. Mit zunehmender Fitness
konnen Sie auch taglich trainieren. Besonders wichtig ist das
Training in regelmaRigen Abstanden.

6.3 Trainingsintensitat

Bauen Sie Ihr Training behutsam auf. Die Trainingsintensitat sollte
langsam gesteigert werden, damit keine ermiidungserscheinungen
der Muskulatur und des Bewegungsapparates auftreten.

Umdrehungszahl (RPM)

Im Sinne eines gezielten Ausdauertrainings empfiehlt es sich prin-
zipiell, eher einen geringen Tretwiderstand zu wahlen und mit einer
hoheren Umdrehungszahl (RPM - Revolutions per Minute) zu trai-
nieren. Achten Sie darauf, dass die Umdrehungszahl bei ca. 80
RPM liegt und 100 Umdrehung nicht libersteigt.
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6. Training manual

6.1 Getting on and off

The Exercise Bike comes with a Stationary Handlebar.

Always hold the Stationary Handlebar when getting on and off the
Exercise Bike. First time users should familiarize themselves with
using the Exercise Bike by using the Stationary Handlebar first

Caution should always be taken when getting on and off any
Exercise Bike.
Please follow the safety steps below.

To get on, Please hold the Stationary Handlebar with one of hands
and sit on the seat. Place your left foot on the left Foot Pedal and
get secure. Lift your right foot over machine and place on right
Foot Pedal. Get balanced and begin your workout.

To get off, come to a complete stop and reverse the procedure.
It is recommended that you keep at least one hand on the
Stationary handlebar at all times, especially when getting on or off.

Training with the ergometer is an ideal movement training for
strengthening important muscle groups and the cardio-circulatory
system.

General notes for Training

® Never train immediately after a meal.
® |[f possible, orient training to pulse rate.
® Do muscle warm-ups before starting training
by loosening or stretching exercises.
® When finishing training, please reduce speed. Never
abruptly end training.

6.2 Training frequency

To improve physical fitness and to enhance condition over the long
term, we recommend training at least three times a week. This is
the average training frequency for an adult in order to obtain long-
term condition success or high fat burning. As your fitness level
increases, you can also train daily. It is particularly important to
train at regular intervals.

6.3 Training intensity

Carefully structure your training. Training intensity should be incre-
ased gradually, so that no fatigue phenomena of the musculature
or the locomotion system occurs.

RPM

In terms of objective endurance training it is recommended in prin-
ciple to select a lower step resistance and to train at a

higher rpm (revolutions per minute). Ensure that the rpm is higher
than 80 RPM but does not exceed 100.



6.4 Pulsorientiertes Training

Es wird empfohlen, fiir lhre individuelle Pulszone einen ,aeroben
Trainingsbereich” zu wahlen. Leistungssteigerungen im
Ausdauerbereich werden vorwiegend durch lange
Trainingseinheiten im aeroben Bereich erlangt.

Entnehmen Sie diese Zone bitte dem Zielpuls-Diagramm oder ori-
entieren Sie sich an den Pulsprogrammen. Sie sollten mindestens
80 % Ihrer Trainingszeit in diesem aeroben Bereich (bis 75 % Ihres
Maximalpulses) absolvieren.

In den restlichen 20 % der Zeit konnen Sie Belastungsspitzen ein-
bauen, um lhre aerobe Schwelle nach oben zu verschieben. Durch
den eintretenden Trainingserfolg konnen Sie spater bei gleichem
Puls eine hohere Leistung vollbringen, was eine Verbesserung der
Form bedeutet.

Wenn Sie mit pulsgesteuertem Training bereits Erfahrung haben,
konnen Sie Ihre gewiinschte Pulszone Ihrem speziellen

Trainingsplan bzw. Fitnessstand anpassen.

Anmerkung:

Da es ,hoch- und niedrigpulsige” Menschen gibt, konnen die indivi-
duellen optimalen Pulszonen (Aerobe Zone, Anaerobe Zone) im
Einzelfall von denen der Allgemeinheit (Zielpulsdiagramm) abwei-
chen. In diesen Fillen sollte das Training nach den individuellen
Erfahrungen gestaltet werden. Sollten Anfanger auf dieses
Phanomen stoRen, sollte vor dem Training unbedingt ein Arzt kon-
sultiert werden, um die gesundheitliche Tauglichkeit fiir das
Training zu priifen.

6.5 Trainings-Kontrolle

Sowohl medizinisch als auch trainingsphysiologisch am sinnvolls-
ten ist das pulsgesteuerte Training, welches sich am individuellen
Maximalpuls orientiert.

Diese Regel gilt sowohl fiir Anfanger, ambitionierte Freizeitsportler
als auch fiir Profis. Je nach Trainingsziel und Leistungsstand wird
mit einer bestimmten Intensitat des individuellen Maximalpulses
trainiert (ausgedriickt in Prozentpunkten).

Um das Herz-Kreislauf-Training nach sportmedizinischen
Gesichtspunkten effektiv zu gestalten, empfehlen wir eine
Trainingspulsfrequenz von 70 % - 85 % des Maximalpulses. Bitte
beachten Sie das nachfolgende Zielpuls-Diagramm.

Messen Sie Ihre Pulsfrequenz zu folgenden Zeitpunkten:

1. Vor dem Training = Ruhepuls
2. 10 Minuten nach Trainingsbeginn=Trainings-/ Belastungspuls
3. Eine Minute nach dem Training = Erholungspuls

® Wihrend der ersten Wochen empfiehlt es sich mit einer
Pulsfrequenz an der unteren Grenze der Trainingspuls-Zone
(ungefahr 70 %) oder darunter zu trainieren.

® Wihrend der nachsten 2-4 Monate intensivieren Sie das
Training schrittweise bis Sie das obere Ende der Trainingspuls-
Zone erreichen (ungefahr 85 %), jedoch ohne sich zu
iiberfordern.

® Streuen Sie aber auch bei gutem Trainingszustand immer
wieder lockere Einheiten, im unteren aeroben Bereich in lhr
Trainingsprogramm ein, damit Sie sich geniigend regenerieren.
Ein ,gutes” Training bedeutet immer auch ein intelligentes
Training, welches die Regeneration zum richtigen Zeitpunkt
beinhaltet. Ansonsten kommt es zum Ubertraining, wodurch
sich Ihre Form verschlechtert.

® Jeder belastenden Trainingseinheit im oberen Pulsbereich der
individuellen Leistungsfahigkeit sollte im darauffolgenden
Training immer eine regenerative Trainingseinhei im unteren
Pulsbereich folgen (bis 75% des Maximalpulses).
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6.4 Heartrate oriantated training

For your personal pulse zone it is recommended that an aerobic
training range be chosen. Performance increases in the endurance
range are principally achieved by long

training units in the aerobic range.

Find this zone in the target pulse diagram or orient yourself on the
pulse programs. You should complete 80 % of your training time in
this aerobic range (up to 75 % of your maximum pulse).

In the remaining 20 % of the time, you can incorporate load peaks,
in order to shift your aerobic threshold upwards. With the resulting
training success you can then later produce higher performance at
the same pulse; this means an improvement in your physical sha-
pe.

If you already have some experience in pulse-controlled training,
you can match your desired pulse zone to your special training
plan or fitness status.

Note:

Because there are persons who have ,high” and ,low" pulses, the
individual optimum pulse zones (aerobic zone, anaerobic zone)
may differ from those of the general public (target pulse diagram).
In these cases, training must be configured according to individual
experience. If beginners are confronted with this phenomenon, it is
important that a physician be consulted before starting training, in
order to check health capacity for training.

6.5 Training control

Both medically and in terms of training physiology, pulse-controlled
training makes most sense and is oriented on the individual maxi-
mum pulse.

This rule applies both to beginners, ambitious recreational athletes
and to pros. Depending on the goal of training and performance
status, training is done at a specific intensity of individual maxi-
mum pulse (expressed in percentage points).

In order to effectively configure cardio-circulatory training accor-
ding to sports-medical aspects, we recommend a training pulse
rate of 70 % - 85 % of maximum pulse. Please refer to the follow-
ing target pulse diagram.

Measure your pulse rate at the following points in time:

1. Before training = resting pulse
2. 10 minutes after starting training = training / working pulse
3. One minute after training = recovery pulse

® During the first weeks, it is recommended that training
be done at a pulse rate at the lower limit of the training pulse
zone (approximately 70 %) or lower.

® During the next 2 - 4 months, intensify training stepwise until
you reach the upper end of the training pulse zone
(approximately 85 %), but without overexerting yourself.

® |[f you are in good training condition, disperse easier
units in the lower aerobic range here and there in the
training program. so that you regenerate sufficient-
ly. ,Good" training always means training intelligently,
which includes regeneration at the right time. Otherwise
overtraining results and your form degenerates.

® Every loading training unit in the upper pulse range of
individual performance should always be followed in
subsequent training by a regenerative training unit in the
lower pulse range (up to 75 % of the maximum pulse).



Wenn sich die Kondition verbessert hat, ist eine groRere
Trainingsintensitat notwendig damit die Pulsfrequenz die
,Trainingszone” erreicht, d.h. der Organismus ist nun leistungsfa-
higer. Das Ergebnis einer verbesserten Kondition erkennen Sie an
einer verbesserten Fitnessnote (F1 - F6).

Berechnung des Trainings- / Belastungspulses:
220 Pulsschlage pro Minute minus Alter = personliche, max.
Herzfrequenz (100%).

Trainingspuls
Untergrenze:
Obergrenze:

(220 - Alter) x 0,70
(220 - Alter) x 0,85

6.6 Trainingsdauer

Jede Trainingseinheit sollte idealerweise aus einer Aufwarmphase,
einer Trainingsphase und einer Abkiihlphase bestehen, um
Verletzungen zu vermeiden.

Aufwérmen:
5 bis 10 Minuten auch langsames Einradeln.

Training:
15 bis 40 Minuten intensives aber nicht tiberforderndes Training
mit 0.g. Intensitat.

Abkiihlen:
5 bis 10 Minuten langsames Ausradeln, gefolgt von Gymnastik
oder Stretching, um die Muskulatur zu lockern.

Unterbrechen Sie das Training sofort, wenn Sie sich unwohl fiihlen
oder irgendwelche Anzeichen der Uberanstrengung
auftreten.

Veranderung der Stoffwechseltatigkeit wahrend des Trainings:

® In den ersten 10 Minuten der Ausdauerleistung
verbraucht unser Korper den im Muskel abgelagerten
Zuckerstoff Glykogen.

® Nach ca. 10 Minuten wird dariiber hinaus auch Fett
verbrannt.

® Nach 30-40 Minuten wird der Fettstoffwechsel aktiviert,
danach ist das Korperfett der hauptsédchliche
Energielieferant.
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When condition has improved, higher intensity of training is
required in order for the pulse rate to reach the ,training zone"; that
is, the organism is capable of higher performance. You will reco-
gnize the result of improved condition in a higher fitness score (F1
- F6).

Calculation of the training / working pulse:
220 pulse beats per minute minus age = personal, maximum heart
rate (100 %).

Training pulse
Lower limit:
Upper limit:

(220 - age) x 0.70
(220 - age) x 0.85

6.6 Trainings duration
Every training unit should ideally consist of a warm-up phase, a
training phase, and a cool-down phase in order to prevent injuries.

Warm-up:
5 to 10 minutes slow cycling.

Training:
15 to 40 minutes of intensive or not overtaxing training at the
intensity mentioned above.

Cool-down:
5 to 10 minutes of slow cycling, followed by calisthenics or stret-
ching, in order to loosen up the muscles.

Stop training immediately if you feel unwell or if any signs of ove-
rexertion occur.

Alterations of metabolic activity during training:
® In the first 10 minutes of endurance performance our

bodies consume the sugars stored in our muscles.
Glycogen:

® After about 10 minutes fat is burned in addition.

® After 30 - 40 minutes fat metabolism is activated, then
the body's fat is the main source of energy



Herzfrequenz (Herzschlag/Min.) / Heart Rate (beats / min.)

2004

180

180

170 =

160

150

140 -

130

120

110

100

Zielpuls-Diagramm / Target Pulse Diagram
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7. Explosionszeichnung / Explosiondrawing
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8. Teileliste / Parts list

Position Bezeichnung Description Abmessung/Dimension  Menge/Quantity
10007 -1 Hauptrahmen Mainframe 1
-2 Lenkerstiitzrohr Handlebarpost 1
-3 Lenker Handlebar 1
-4 Wird nicht bendtigt No needed 0
-5 StandfuR, hinten Rear stabilizer 1
-6 Sattelstiitzrohr Seat post 1
-7 Sattelschlitten Saddle slidder 1
-8 Sattelschlitten Fixierungsplatte Saddle slidder fixation plate 1
9 Riemenspanner Idler bracket 1
-10 Wird nicht benétigt No needed 0
-11 Tretkurbelachse Axle 1
-12 Wird nicht benétigt No needed 0
-13 Platte zur Gehdusebefestigung Backing plate 1
-14% Riemen Belt 1
-15 Antriebsrad Drive pulley 1
-16L Kurbel, links Crank, left side 1
-16R Kurbel, rechts Cranks, right side 1
-17* Kugellager Ballbearing 6004 2
-18 Kugellager Ballbearing 6203 2
-19% Sattel Seat 1
-20 EMS Brems-Einheit Induction brake 1
21 Platine PCB 1
-22 Magnet Magnet 1
-23 Sensorkabel Sensor cable 1
-24 Wird nicht benétigt No needed 0
-25 Wird nicht benotigt No needed 0
-26 Handpulskabel, weill Handpulskabel, white 800mm 2
-27 Wechselstrom-Modul AC-module 1
-28 Wird nicht benétigt No needed 0
-29 Datenkabel Computercable 2250mm 1
-30 Kabel fiir EMS Cable for EMS 300mm 1
-31-32  Wird nicht benétigt No needed 0
-33 Massekabel Ground wire 200mm 1
-34 Computer Computer 1
-35 Gummieinlage fiir Standfull Rubberpad for stabilizer 4
-36 Gehduse, links Left housing 1
-37 Gehause, rechts Right housing 1
-38 Abdeckung Lenkerstiitzrohr Handlebarpost cover 1
-39 Abdeckung Sattelstiitzrohr Seatpost cover 1
-40 Abdeckung StandfuR, vorne Cover for front stabilizer 1
-41 Abdeckung StandfuB, hinten Cover for rear stabilizer 1
-42 Halteschale, Oberseite Handgrip, top cap 2
-43 Halteschale, Unterseite Handgrip, bottom cap 2
-44 Wird nicht benotigt No needed 0
-45 Pedal, links Pedal, left side 1
-46 Pedal, rechts Pedal, right side 1
-47 Transportrolle Transportation wheel 2
-48 Wird nicht benétigt No needed 0
-49 Kunststoffkappe Plastic cap @325,4mm 2
-50 Sechskantschraube Hex head screw 3/8"x2-1/4" 4
-51 Sechskantschraube Hexhead screw 5/16"x5/8" 9
-52 Kreuzschlitzschraube Cross head screw ST5x19 4
-53 Innensechskantschraube Allen screw 5/16"x1-3/4" 2
-54 Sechskantschraube Hexhead screw 1/4"x3/4" 8
-55 J-Gewindestange J-bolt M8x190 1
-56 Kreuzschlitzschraube Cross head screw M6x15 3
-57 Wird nicht benotigt No needed 0
-58 Kreuzschlitzschraube Cross head screw M5x12 11
-59 Wird nicht benotigt No needed 0
-60 Kreuzschlitzschraube Cross head screw M4x12 2
-61 Kreuzschlitzschraube Cross head screw ST5x16 8
-62 Kreuzschlitzschraube Cross head screw ST3x20 4
-63 Kreuzschlitzschraube Cross head screw ST3.5x16 8
-64 Wird nicht bendtigt No needed 0
-65 Kreuzschlitzschraube Cross head screw ST3x10 4
-66 C-Ring C-ring 217 1
-67 C-Ring C-ring 920 2
-68 Kreuzschlitzschraube Cross head screw ST4x12 2
-69 Unterlegscheibe Washer 31/4"x13x1 7
-70 Wird nicht bendtigt No needed 0
-71 Unterlegscheibe Washer (3/8"x25x2 5
-72 Unterlegscheibe Washer 35/16"x18x1.5 9
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Position Bezeichnung Description Abmessung/Dimension  Menge/Quantity
-73 Unterlegscheibe Washer 317x23.5mm 1
-74-75  Wird nicht benétigt No needed 0
-76 Federring Split washer @1/4" 7
-77 Mutter, selbstsichernd Safety nut M8 1
-78 Wird nicht bendtigt No needed 0
-79 Mutter, selbstsichernd Safety nut 1/4" 4
-80 Mutter, selbstsichernd Safety nut 5/16" 4
-81 Mutter, selbstsichernd Safety nut M4 2
-82 Wird nicht benétigt No needed 0
-83 Mutter, selbstsichernd Safety nut M10 2
-84 Wird nicht benotigt No needed 0
-85 Abdeckung Round disc 2
-86 Griffschraube Knob 1
-87-92  Wird nicht benotigt No needed 0
-93 Schraubendreher Screw driver 1
-94-95  Wird nicht bendtigt No needed 0
-96 Kurbelabdeckung Crank cover 2
-97 Wird nicht benétigt No needed 0
98 Wird nicht benotigt No needed 0
99 Unterlegscheibe, gebogen Curved washer (#5/16"x19x1.5 1
-100 Gabelschliissel Wrench 12/14mm 1
-101 Wird nicht benétigt No needed 0
-102 Unterlegscheibe Washer ?35/16x16x1 2
-103 Federring Split wahser ?5/16" 2
-104 Wird nicht benétigt No needed 0
-105 Lenkerabdeckung Handlebar cover 1
-106 Griffschraube Adjustment knob 1
-106-1  Griffmutter Grip nut M16 1
-106-2  Kreuzschlitzschraube Crosshead screw M4x5 2
-107 Kunststofffiihrung Sleeve 1
-108-113 Wird nicht bendtigt No needed 0
-114 Fiihrung 2 Sleeve 2 1
-115 Wird nicht benétigt No needed 0
-116 Flaschenhalter Bottle holder 1
-117 Gabelschliissel Wrench 13/15 1
-118 Sechskantschraube Hex head screw 5/16"x2-1/4" 2
-119-122 Wird nicht benotigt No needed 0
-123 Netzkabel Power cord 1
-124-125 Wird nicht bendtigt No needed 0
-126 Spannungfilter Filter 1
-127-137 Wird nicht bendtigt No needed 0
-138 Verbindungskabel, weill White cable 80mm 1
-139 Verbindungskabel, schwarz Black cable 80mm 1
-140-147 Wird nicht benotigt No needed 0
-148 Verbindungskabel, weill White cable 450mm 1
-149 Verbindungskabel, schwarz Black cable 450mm 1
-150 Gummi pad Rubber pad 3
-151 Wird nicht bendtigt No needed 0
-152 Massekabel Ground wire 300mm 1
-153-174 Wird nicht benotigt No needed 0
-175 Verbindungskabel, weily White cable 1500mm 1
-176 Verbindungskabel, schwarz Black cable 1500mm 1

Bei den mit * versehenen Teilenummern handelt es sich um Verschleilteile,
die einer natiirlichen Abnutzung unterliegen und ggf. nach intensivem

oder langerem Gebrauch ausgetauscht werden miissen. In diesem Falle
wenden Sie sich bitte an den Kunden-service. Hier kdnnen die Teile gegen
Berechnung angefordert werden.

The part numbers with an * are wear and tear parts, which are subject to
natural wear and which must be replaced after intensive or long-term use.
In this case, please contact Customer Service. You can request the parts
and be charged for them.
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9. Garantiebedingungen / Warranty (Germany only)

Fiir unsere Gerdte leisten wir Garantie gemaB nachstehenden Bedingungen:

1)

Wir beheben unentgeltlich nach MaBgabe der folgenden Bedingungen (Nummern 2-5) Schaden oder Mangel am Gerét, die
nachweislich auf einem Fabrikationsfehler beruhen, wenn sie uns unverziiglich nach Feststellung und innerhalb von 24 Monaten nach
Lieferung an den Endabnehmer gemeldet werden.

Private Nutzung: 24 Monate 10 Jahre Hauptrahmen
Semiprofessionelle Nutzung: 12 Monate 5 Jahre Hauptrahmen
Professionelle Nutzung: 12 Monate 12 Monate Hauptrahmen

Die Garantie erstreckt sich nicht auf leicht zerbrechliche Teile, wie z. B. Glas oder Kunststoff. Eine Garantiepflicht wird nicht
ausgeldst: durch geringfiigige Abweichungen von der Soll- Beschaffenheit, die fiir Wert und Gebrauchstauglichkeit des Gerates
unerheblich sind, durch Schaden aus chemischen und elektrochemischen Einwirkungen, von Wasser sowie allgemein durch
Schaden hoherer Gewalt.

Die Garantieleistung erfolgt in der Weise, dass mangelhafte Teile nach unserer Wahl unentgeltlich instand gesetzt oder durch
einwandfreie Teile ersetzt werden. Die Kosten fiir Material und Arbeitszeit werden von uns getragen. Instandsetzungen am
Aufstellungsort kdnnen nicht verlangt werden. Der Kaufbeleg mit Kauf- und/ oder Lieferdatum ist vorzulegen. Ersetzte Teile
gehen in unser Eigentum Uiber.

Der Garantieanspruch erlischt, wenn Reparaturen oder Eingriffe von Personen vorgenommen werden, die hierzu von uns nicht
ermachtigt sind oder wenn unsere Gerdte mit Ergdnzungs- oder Zubehorteilen versehen werden, die nicht auf unsere Gerédte
abgestimmt sind, ferner wenn das Gerat durch den Einfluss hoherer Gewalt oder durch Umwelteinfliisse beschadigt oder zerstort
ist, bei Schdden, die durch unsachgemdfe Behandlung - insbesondere Nichtbeachtung der Betriebsanleitung - oder Wartung
aufgetreten sind oder falls das Gerdt mechanische Beschadigungen irgendwelcher Art aufweist. Der Kundendienst kann Sie nach
telefonischer Riicksprache zur Reparatur bzw. zum Tausch von Teilen, welche Sie zugesandt bekommen, erméachtigen. In diesem
Fall erlischt der Garantieanspruch selbstverstandlich nicht.

Garantieleistungen bewirken weder eine Verldngerung der Garantiefrist noch setzen sie eine neue Garantiefrist in Lauf.

Weitergehende oder andere Anspriiche, insbesondere solche auf Ersatz auBerhalb des Gerdtes entstandener Schaden, sind
- soweit eine Haftung nicht zwingend gesetzlich angeordnet ist - ausgeschlossen.

Unsere Garantiebedingungen, die Voraussetzungen und Umfang unserer Garantieleistungen beinhalten, lassen die vertraglichen
Gewahrleistungsverpflichtungen des Verkaufers unberiihrt.

VerschleiRteile, welche in der Teileliste als diese ausgewiesen werden, unterliegen nicht den Garantiebedingungen.

Importeur
Hammer Sport AG
Von Liebig Str. 21
89231 Neu-Ulm
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HAMMER
Service & Support

L

Um Sie optimal bei Ihrer Reklamation zu unterstitzen, bitten -@-

4 N\

wir Sie, bei jedem Kontakt mit uns die folgenden Informatio- Wussten Sie schon? e
nen lhres Gerates anzugeben:

Auf support.hammer.de finden Sie
unsere umfangreiche Wissensdaten-
UB8000 10007v2 bank. Neben Anleitungen in verschie-
Bezeichnung Artikelnr. denen Sprachen bieten wir hier auch
ausflhrliche Losungsartikel zu Prob-
lemen jeglicher Art an!

PO-Nr.:

Offnen Sie ein neues Ticket und geben Sie alle erforderlichen
Daten fur Ihre Reklamation an. Ihr Ticket wird automatisch
an den fUr Sie richtigen Ansprechpartner weitergeleitet, um
Ihnen den bestmaoglichen Service zu bieten.

= b ﬂ Kontaktieren Sie uns per E-Mail oder Telefon,
’

. .o wenn Sie Hilfe bei der Ticketerstellung benatigen.
Ticket offnen!

support.hammer.de/de/support/tickets/new

Bitte fligen Sie Ihrer Reklamation Bilder und Videos hinzu. Fir Garantieanspriiche bendtigen wir einen
Nachweis tber den Defekt sowie eine Kopie Ihrer Rechnung. Weitere Informationen zur Garantie, eine
Teileliste mit Bezeichnungen und Nummern sowie eine Explosionszeichnung Ihres Gerates finden Sie
in den vorherigen Kapiteln.

Kontakt
@ +49 (0)731/ 97488-62 @ service@hammer.de @ MaSShiEa 00, 16000

HAMMER Sport AG // Abt. Kundendienst // Von-Liebig-Str. 21 // 89231 Neu-Ulm // hammer.de
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HAMMER
Service & Support

o

To assist you in the best possible way with your claim, we . -/@\-
kindly ask you to provide the following information of your Did you know? =

device with every contact: On support.hammer.de, you will find

our extensive knowledge base. In ad-
UB 8000 10007V2 dition to quides in various languages,
Description Item no. we also offer detailed solution articles
for all kinds of issues!

PO-Nr.:

Open a new ticket and provide all the required information
for your claim. Your ticket will be automatically forwarded
to the appropriate contact person to offer you the best
possible service.

:, b 0 Please contact us via email or phone if you

Open a t|Cket| need assistance with creating a ticket

support.nammer.de/en/support/tickets/new

Please attach images and videos to your claim. For warranty claims, we require proof of the defect as
well as a copy of your invoice. Further information on the warranty, a parts list with descriptions and
numbers, as well as an exploded view of your device, can be found in the previous chapters.

Contact us
@ +49 (0)731/ 97488-62 @ service@hammer.de @ Mo. - Fr.. 9:00-16:00 Utr

HAMMER Sport AG // Abt. Kundendienst // Von-Liebig-Str. 21 // 89231 Neu-Ulm // hammer.de
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T TRINTECO

Dovozce a distributor pro Ceskou a
Slovenskou republiku
Trinteco spol. s r.o.

Na Strzi 2102/61a, 140 00 Praha 4 — Kr¢
IC: 052 54 175 DIC:CZ05254175
Email: info@trinteco.cz
Telefon: +420 725 552 257
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