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Ovaj odjeljak objasnjava kako koristiti konzolu i programiranje vase trake za trcanje.

Email: info@skendfit.com

Tel: 01 213 4314

KaSinska cesta 9, 10360 Sesvete
Sportfit d.o.o.



Q O o RAD PARAGON X KONZOLE

Napomena: Na vrhu konzole nalazi se tanka zastitna folija od prozirne plastike koju treba N) NACIN USTEDE ENERGIJE: Pritisnite za brzi ulazak unacin mirovanja. Umodelu mirovanja

ukloniti prije uporabe. pritisnite bilo koju tipku da probudite konzolu

A) LED PROZORI: vrijeme, brzina, nagib, udaljenost, 0) TIPKE ZA BRZINU: Dodirne tipke, njezan dodir za podeSavanje brzine umalom
T Kalorije, broj otkucaja srca povecanje (pomaci od 0,1 km/h)
P) DRZAC ZA BOCU VODE: Drzi bocu svodom

Q) TIPKA ZA TRENUTNU BRZINU: Pritisnite za povecanje ili smanjenje raspona brzine

l B) LED INDIKATOR: nagib, vrijeme, brzina
F i @ * C) LED INDIKATOR: Kalorije, Udaljenost, Otkucaji srca
i R) SENZOR OTKUCAJA SRCA: DrZite senzor sobje strane upravljaca kako biste
S'S E E E,S B E.B 8 D) LED INDIKATOR: Bluetooth i ErP
o A L) E) INCLINE INSTANT TIPKA: Pritisnite za povecanije ili smanjenje raspona nagiba dobili podatke ootkucajima srca
— i\ e

\ F) TIPKE ZA NAGIB: Dodirne tipke, blagi dodir za pode3avanje nagiba u malim koracima
(0,5% koraka)

G) POSUDA ZA PRIBOR: DrZi osobnu opremu

H) BLUETOOTH POVEZIVANJE PRSNOG POJASA: Pritisnite i drzite 3 sekunde za
povezivanje Bluetooth prsnog pojasa

1) KONTROLA CVRSTOCE JASTUKA: Postoje Cetiri razine &vrstoce jastuka, 1 do 4od
mekog do tvrdog. Pritisnite lijevu stranu ovog gumba, odaberite razinu 1,
pritisnite desnu stranu ovog gumba, odaberite razinu 2

J) POLOZAJ SIGURNOSNOG KLJUCA: Omogucuje traku za tréanje kada je sigurnosni klju¢ umetnut

K) KRENI/ZAUSTAVI: Pritisnite za pocetak vjezbanja, tijekom vjezbanja pritisnite
za pauzu/zavrsetak viezbanja. Drzite 3 sekunde za resetiranje konzole

L) KONTROLA CVRSTOCE JASTUKA: Postoje Cetiri razine Evrstoce jastuka, 1 do 4od
mekog do tvrdog. Pritisnite lijevu stranu ovog gumba, odaberite razinu 3,
pritisnite desnu stranu ovog gumba, odaberite razinu 4.

M) UNESI/PROMIJENI PRIKAZ: Pritisnite za potvrdu postavke.
Pritisnite za promjenu prikaza s brzine, vremena, nagiba na broj otkucaja
srca, udaljenost, kalorije tijekom vjezbanja
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VRIJEME: Prikazuje se kao minute : sekunde. Pogledajte preostalo ili proteklo vrijeme u vasem vjezbanju.
BRZINA: Prikazuje se kao KM/H. Oznacava koliko se brzo pomicu jastucici stopala.

KALORIJE: Ukupno potro3ene ili preostale kalorije za vas trening.

UDALJENOST: Prikazuje se kao KM. Pokazuje prijedenu udaljenost ili preostalu udaljenost tijekom vjezbanja.

NAGON: Prikazan kao postotak.

OTKUCAJI SRCA: Prikazuje se kao BPM (otkucaja u minuti). Koristi se za pracenje vaseg otkucaja srca (prikazuje se kada se uspostavi kontakt soba drzaca pulsa).

POCETAK

1) Provjerite ima li na pojasu nikakvih predmeta koji bi ometali kretanje trake za tréanje.

2) Ukljucite kabel za napajanje i ukljucite traku za tréanje.
3) Stanite na bo¢ne ograde trake za tréanje.
4) Pri¢vrstite sigurnosnu kopcu kljuca na dio vase odjece pazeci da bude sigurna i da se nece odvojiti tijekom rada.

Umetnite sigurnosni klju¢ usigurnosnu klju¢anicu na konzoli.

5) Odaberite korisnika, U1-U4 koriste¢i tipke gore i dolje i pritisnite ENTER za potvrdu

A) BRZI POCETAK
Jednostavno pritisnite START za pocetak vjeZbanja. Vrijeme ¢e se racunati od 0:00.
Brzina ce biti zadana na 0,8 KM. Nagib ¢e biti postavljen na 0%.

B) ODABERITE PROGRAM

1) Odaberite PROGRAM pomocu #~ o ipritisnite ENTER.
2) Postavite informacije oprogramu vjezbanja pomocu  ~~ = i pritisnite ENTER nakon svakog odabira.

3) Pritisnite START za pocetak vjezbanja.
NAPOMENA: MozZete prilagoditi razinu brzine i nagiba tijekom vjezbanja.
C) ZAVRSAVANJE VJEZBANJA

Kada zavrsite s vjezbanjem, informacije ovjezbanju ostat ¢e prikazane na konzoli 30 sekundi.

ZA OBRISCENJE TRENUTNOG ODABIRANJA

Za brisanje trenutnog odabira programa ili zaslona, pritisnite i drZite STOP 3sekunde.



IN FORMACU E OPROGRAMU a IZVEDBA: Ukljucite Weight Loss i Gerkin. Pospjesite gubitak tjelesne tezine povec¢anjem i smanjenjem brzine i nagiba, zadrzavajuci vas u zoni sagorijevanja masti. A

Gerkinov protokol testira kardiopulmonalno zdravlje.

PROGRAM
PO P1 P2 P3
PRIRUCNIK SPRINT9 UDALJENOST KALORIJE KORACI: Promice zdravu aktivnost svjezbama temeljenim na 2koraka izracunatim pomocu prosjecne duljine koraka. Birajte izmedu treninga od 5000 i 10000 koraka.
P2.1 [P22 [P23 [P24 P3.1 [P32 [P33 o o L .
i [ 7o [ Polumaraton 300K 500 | < Korisnik postavlja pocetnu brzinu irazine nagiba.
P4 PS5 P6 P7 N
T T OTKUCAYI SRCA KORACI ZONA OTKUCAJA SRCA UKLJUCUJE CILJNI HR, %CILJANI HR: VjeZba osmiljena da
P4.1 Vréni PS.1 Gerkin P6.1 P6.2 P7.1 P7.2 3 vas drzi unavedenoj zoni otkucaja srca. Ova vjezba zahtijeva da nosite beZicni remen za mjerenje pulsa.
Intervali brzine intervali Gubitak teZine Ciljani HR 9% Ciljani HR 5000 10000
CILJNI OTKUCAJI SRCA: prvi
P8 korak je saznati pravi intenzitet za vas trening i saznati svoj maksimalni broj otkucaja srca (maks. HR=220-dob). Metoda temeljena na dobi pruza prosjecno statisticko
ZRACNIVLAK predvidanje vaseg maks. HR je dobra metoda za vecinu ljudi.
P8.4 P8.5 P8.7 P8.8 P8.9 ) . o ) - " . ) - . .
P81 | ] ]P8'3 l I IPB'B ] l I | 53‘;9 Uzmimo za primjer 30-godisnju osobu, maksimalni HR je 220 -30 =190 bpm. Dakle, cilj ovog programa je 190 otkucaja uminuti, rasponi nagiba vrlo automatski
Potetnik | Prepreka lizazov | sk (1) |5k (2) |5k 3) | 5K () | 10K (1) [10K2) | >Utsuca o ) N ) B L
temeljeni na promjenama vaseg otkucaja srca tijekom vjezbanja.
P9
OBICAJ
Tot |P92 % CILJANI HR:
Prilagodeno 1 | prilagodeno 2 Moguce je odabrati 3postotne vrijednosti, %55 (kontrola tjelesne tezine i aktivni oporavak), %70 (umjereno dugi treninzi) i%85 (osobe u formi i za atletski

trening). Ciljani broj otkucaja srca izracunava se prema (220-dob)*%HR, na primjer, 30-godi3nja osoba bi htjela kontrolirati tjelesnu teZinu iaktivno se oporaviti (%55),
ciljni broj otkucaja srca je (220-30) *55% =105 bmp.
SPRINT 8: Program SPRINT 8 je anaerobni program intervalnog treninga visokog intenziteta dizajniran za izgradnju misi¢a, poboljsanje brzine i prirodno povecanje
SPRH'.I'.I'E oslobadanja ljudskog hormona rasta (HGH) u vasem tijelu.

Otkucaji srca Funkcija nagiba

Nagnuti Vrlo
UDALJENOST: Pogurajte se i idite dalje tijekom vjezbanja s pet vjezbi na daljinu. Birajte izmedu 1K, 5K, 10K, polumaratona, maratona.
20+ ispod cilja Povecajte svakih 10 sekundi 0,50%
6-19 ispod gola Povecaj svakih 35 sekundi 0,50%
KALORIJE: Postavite ciljeve za sagorijevanje kalorija stri treninga. Odaberite izmedu 300, 500, 700. Korisnik postavlja pocetnu brzinu i razine nagiba. Potrosene kalorije
+/- 50d cilja Bez promjene 0
izraCunavaju se pomocu unosa tezine korisnickog profila.
6-19 preko gola Smaniji svakih 35 sekundi -0,50%
INTERVALI: U¢inkovita vjeZba za sagorijevanje masti koja vam pomaze da poboljsate razinu svoje kondicije. Birajte izmedu intervala brzine, vrinih intervala, intervala 20-24 iznad cilja Smanijite svakih 10 sekundi -0,50%
izdrZljivosti.
25+ iznad cilja Zaustavljanje programa Ponovno postavljanje
konzole
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ZRACNI VLAK:

Nas ekskluzivni dizajn sadrzi sustav jastuka zracnih celija ispod palube koji se napuhuje zajedno sunaprijed programiranim promjenama brzine i nagiba za simulaciju
razlicitih povrsina za trcanje. P8.1-P8.3, razina jastuka zracnih celija je fiksna, podesivi su samo brzina inagib. Raspon nagiba i razina jastuka zracne celije su fiksni za P8.4-
P8.10, samo je brzina podesiva.

STOL ZA ZRACNI VLAK

STOL ZA ZRACNI VLAK

Min 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1011 12131415
Nagib 0 0 1 1 1 0 0 0 1 134 1 1 1 1 1
P8.1
CEurstoca 1 1 1 1 2 2 2 2 3 45 | 3 3 4 4 4
Brzina 1 1 2 2 2 3 3 3 4 5 5 5
Min 1 2 3 4 5 7 8 9 10 11 12131415
Nagib 0 0 1 1 2 2 g B} 4 4 4 3 3 3
P8.2
Curstoca 3 3 2 2 2 1 1 1 4 4 44 1 1 1
Brzina 1 1 2 2 5 5 2 2 6 6 3 3 6 6 4
Min 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1011 12131415
Nagib 1 1 1 2 3 4 3 4 5 44 5 4 4
P8.3
Cvrstoca 2 2 2 4 444 3 B 37 3 i 1 1 1
Brzina 1 1 3 3 4 5 6 6 7 7 6 6 7 7
Udaljenost 100 100 100 1100 100{100 100100 100 100 100 100 100 100 109 100 10D 100 100 100 100 100 190 100 100
Nagib 1 1 1 1 1 1 1 1 3 3 3 3 5 5 5 5 7 7 7 7 9 9 9 9
P8.4
Curstoca 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 3 3 3 3 B 3 3 E 4 4
Brzina 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 8 8 8 8 8 8 8
Udaljenost 100 100 100 /100 100{100 100/100 100 100 100 100 100 100 109 100 10D 100 100 100 100 100 10 100 100
- Nagib 7 7 7 5 5 5 5 7 7 7 7 7 7 7 7 5 5 5 5 E Bl E E 1
P8.
Curstoca 3 3 3 3 3 3 3 4 4 444 4 4 4 2 2 2 2 1 1 1 1 7
Brzina 6 6 6 6 6 6 6 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8
Udaljenost 100 100 100100 100{100 100|100 100 100 10Q 100 100 100 100 100 10D 100 100 100 100 100 10 100 190
Nagib 1 1 B] 3 5 5] 2 2 1 4 8 101310 8 4 1 1 1 1 1 Bl B]
P8.5
Curstoca 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 4 4 4 44 4 4 4 B8] B 3 3
Brzina 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 8 8 8 8 8 8 8 8

Udaljenost 100 100 100 100 100 100 100100 100{100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100100 100 100 100
Nagib 7 9 9 12 8 4 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
P8.5
Curstoca 3 3 3 3 3 3 3 4 444 1 1 1 3 3 3
Ubrzati 6 6 6 6 6 6 6 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8
Udaljenost 100 100 100 100 100 100 100100 100{100 100 100 100 100 190 100 100 100 100 100 100 100100 100 100 10|
6 Nagib 6 6 6 6 6 6 4 4 3 5 5 7 101 10101210
Pg.
Curstoca 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 4 444 444,
Ubrzati 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 8 8 3
Udaljenost 100 100 100 100 100 100 100100 100{100 109 100 100 100 190 100 100 100 100 100 (100 100100 10 100 100
- Nagib 5 3 3 1 1 1 1 2 244 6 6 6 6 6 6
) Curstoca 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 3 3 3 3 3 3
Ubrzati 6 6 6 6 6 6 6 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8
Udaljenost 100 100 100 100 100 100 100100 100{100 109 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100100 100 100 10|
pe.7 Nagib 1 1 1 1 2 2 2 2 3 3 3 3 3 444, 6 6 7
’ Curstoca 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 444
Ubrzati 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 8 8 g
Udaljenost 100 100 100 100 100 100 100100 100{100 100 100 100 100 190 100 100 100 100 100 100 100100 100 100 100
. Nagib 8 8 8 10101010 1210 10 9 9 7 7 3 3 3
' Curstoca 3 3 3 3 3 3 3 4 444 1 1 1 3 3 1
Ubrzati 6 6 6 6 6 6 6 8 8 8 8 8 8 8 8 8
Udaljenost 200 200 200 200 200 200 200 200 200|200 209 200 200 200 200 200 200 200 200 200 00 200/200 200 200 20
bes Nagib 1 3 5 10121211 111010101010 10 8 8 10
’ Curstoca 1 1 1 1 4 4 4 4 444 4 4 444 3 3 4
Ubrzati 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 8 8 8
Udaljenost 200 200 200 200 200 200 200 200 200|200 200 200 200 200 200 200 200 200 200 200 00 200/200 200 200 20
Nagib 1 1 1 2 2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 4 3 3
Pg.8
Curstoca 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2
Ubrzati 6 6 6 6 6 6 6 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8




STOL ZA ZRACNI VLAK

Udaljenost 200 200 200 200 200200 200/200 200 200 204 200 200 200 209 200 20D 200 200 200 200 200 240 200 200

Nagib 1 3 5 7 | 0] 7 5 3 1 2 3 4 5 5 6 6 101 12
P8.9

Curstoca 1 1 1 1 444 4 4 444 2 2 2 2 3 2

Brzina 6 6 6 6 6 6 6 6 7 7 7 7 7 7 7 7 8

Udaljenost 200 200 200 200 200[200 200/200 200 200 200 200 200 200 209 200 20p 200 200 200 240 200 240 200 200

Nagib 8 4 2 1 1 1 1 1 4 8 | 101210 4 1 1 1
P8.9

Cvrstoca 44 4 4 4 44 2 2 2 2 4 4 4 4 1 1 1

Brzina 7 7 7 7 7 7 7 6 6 6 6 8 8 8 8 8

Udaljenost 1000 1000 1900 100 1000 1900 100 1000 1900 10001000 1400 10001000 1900 1000|1000 1000 1000|1000 1000 1000/1000 1000 1000

Nagib 1 3 5 7 | 0] 7 5 3 1 3 5 7 | 1014101010 3 5
P8.10 -

Curstoca 1 1 1 1 3 3 3 3 1 1 1 1 3 3 3 3 2 2

Brzina B B 5 5 6 6 6 6 6 6 6 6 7 7 7 7 7 7

Udaljenost 1000 1000 1900 100 1000 100 1009 1000 1900 10001000 1400 10001000 1900 1000|1000 1000 1000|1000 1000 1000/1000 10D0 1000

Nagib 6 7 8 101411 111212121212 12]11 11 1 1
P8.10

Curstoca 2 2 2 4 444 4 4 444 4 4 4 3 1 1

Brzina 7177 ] s 6 |6 | 7|7 7 7|7 7| 8 8 8

PRILAGODENO : Omogucuje stvaranje i ponovno koristenje savrSene vjezbe za vas sodredenom brzinom, nagibom, ¢vrsto¢om jastuka

i kombinacijom vremena. Vrhunski u osobnom programiranju. Cilj zasnovan na vremenu. Va$ prilagodeni trening bit ¢e automatski spremljen.
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