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Droga klientko, drogi kliencie

Gratulujemy zakupu domowego sprzetu treningowego i mamy nadzieje, ze
Ci sie on spodoba. Nalezy przestrzegac¢ wskazéwek i zalecerr zawartych w
niniejszej instrukcji montazu i obstugi. Jesli masz jakie$ pytania, mozesz
oczywiscie skontaktowad sie z nami w dowolnym momencie.

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Wazne zalecenia i instrukcje bezpieczeristwa

Wszystkie nasze produkty sg testowane i dlatego spetniajg najwyzsze aktualne

standardy bezpieczenstwa. Jednak fakt ten nie zwalnia z przestrzegania

ponizszych zasad.

1. Zamontuj urzadzenie doktadnie tak jak przedstawiono w instrukcji obstugi i
korzystaj wytacznie z dostarczonych, odpowiednich czesci. Przed
montazem, upewnij sig, Ze zawartos¢ opakowania jest zgodna z listg oraz z
etapami montazu podanymi w instrukcji montazu i obstugi.

2. Przed pierwszym uzyciem oraz w regularnym odstepach czasowych (po
uptywie ok. 50 godzin pracy) dokre¢ wszystkie sruby, nakretki i potgczenia,
oraz nasmaruj wszystkie watki, aby zachowa¢ bezpieczeristwo podczas
korzystania oraz dobry stan urzadzenia. W szczegélnosci dbaj o miejsca
regulacji siodetka oraz kierownicy.

3. Ustaw urzadzenie w suchym miejscu, na réwnym podtozu i chron je przed
kontaktem z wilgocig i woda. Nieréwne czesci podtoza muszg zostac
wypoziomowane za pomocg odpowiednich podkfadek lub czesci
przeznaczonych do regulacji urzadzenia, jezeli takie s zamontowane.
Upewnij sie, ze urzagdzenie nie ma kontaktu z wilgocia, ani woda.

4. Umie$¢ specjalng podstawe (np. gumowa mate, drewniang deske, itp.) pod
urzadzeniem, jezeli podtoga w tym miejscu powinna by¢ chroniona przed
uszkodzeniem, brudem, itd.

5. Przed rozpoczeciem treningu usun wszystkie przedmioty w promieniu 2
metréw od urzadzenia.

6. Nie uzywaj silnych srodkéw do czyszczenia urzadzenia. Podczas montazu
oraz ewentualnych napraw korzystaj z dostarczonych narzedzi lub ich
odpowiednikéw. Po zakoriczeniu treningu natychmiast usun krople potu z
urzadzenia.

7. OSTRZEZENIE! System monitorowania pracy serca moze nie by¢ doktadny.
Nadmierny trening moze prowadzi¢ do powaznych uszkodzenr zdrowia lub
$mierci. Przed rozpoczeciem programu treningowego skonsultuj sie z
lekarzem. Pomoze on dopasowac Ci odpowiedni wysitek (puls, waty, czas
trwania treningu, itd.) na jaki mozesz sobie pozwoli¢ oraz udzieli Ci
wskazéwek na temat odpowiedniej postawy ciata podczas treningu, celu
treningu oraz diety. Nigdy nie trenuj po zjedzeniu duzego positku.

8. Korzystaj z urzadzenia tylko wtedy, gdy jest w dobrym stanie technicznym.
Do niezbednych napraw uzywaj oryginalnych czesci zamiennych.
OSTRZEZENIE! Wymien natychmiast zuzyte czeéci i nie korzystaj z
urzadzenia, az do naprawy.

9. Podczas ustawiania regulowanych czesci urzadzenia, zwracaj uwage na
odpowiednig pozycje oraz na maksymalne poziomy ustawienia, a po kazdej
zmianie ustawien upewnij sie, ze nowa pozycja jest odpowiednio
zabezpieczona.

10. Jezeli nie ma innego wskazania w instrukcji, podczas treningu z urzadzenia
moze korzystac tylko jedna osoba. Czas treningu nie powinien przekracza¢
60 minut.

11. Trenuj na urzadzeniu w odpowiednim stroju. Ubranie nie moze dostac sie
do czesci urzadzenia (np. ze wzgledu na dtugosé). Twoje buty treningowe
powinny byé odpowiednie, tak zeby solidnie wspieraty stope, oraz miaty
antyposlizgowe podeszwy.

12. OSTRZEZENIE! Jezeli poczujesz zawroty gtowy, nudnosci, bdl w klatce
piersiowej lub inne niepokojgce objawy, przerwij trening i skonsultuj sie z
lekarzem.

13. Nigdy nie zapominaj, ze urzadzenia sportowe to nie zabawki. Muszg by¢
uzywane zgodnie z przeznaczeniem i przez poinstruowane osoby.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Ostrzezenie:
Przed uzyciem przeczytaj instrukcje obstugi!

Dzieci lub osoby niepetnosprawne fizycznie badZ umystowo powinny
korzystac z urzadzenia wytacznie w obecnosci osoby poinstruowanej, ktéra
moze przekazaé im niezbedne wskazéwki. Zachowaj niezbedne srodki
ostroznosci, zeby dzieci nie korzystaty z urzadzenia bez nadzoru.

Upewnij sie, ze osoba instruujaca oraz inne osoby nie zblizajg czesci ciata
do urzadzenia podczas instruktazu.

Po zakoriczeniu okresu uzytkowania urzadzenie nie moze by¢ wyrzucane
razem z innymi odpadami gospodarstwa domowego, lecz musi by¢ oddane
do odpowiedniego punktu recyklingu urzadzen elektrycznych i
elektronicznych. Odpowiedni symbol znajduje sie na urzadzeniu, w
instrukcji lub na opakowaniu. Materiaty mogg zosta¢ ponownie uzyte,
zgodnie z ich przeznaczeniem. Dzigki ponownemu wykorzystaniu materiat
jest odzyskiwany a srodowisko chronione. Zapytaj lokalne wtadze o miejsce
utylizacji sprzetu.

Aby chroni¢ srodowisko nie wyrzucaj opakowania, baterii lub czesci
urzadzenia razem z odpadami domowymi. Umies¢ je w odpowiednim koszu
lub zanie$ do punktu zbiérki.

Maksymalne dopuszczalne obcigzenie (= masa ciata) zostato
ustawione na 130 kg. Przed rozpoczeciem treningu nalezy upewnic sie,
7e dopuszczalna masa catkowita nie zostata przekroczona.

Jesli przewdd zasilajgcy tego urzadzenia jest uszkodzony, musi zostaé
wymieniony przez producenta lub obstuge klienta lub przez
wykwalifikowanego elektryka.

Urzadzenie zostato przetestowane i certyfikowane zgodnie z EN 1SO
20957-1: 2013, EN 957-: 2010 / A1: 2014 + Dyrektywa EMC 2014/30 /
UE.






Po otwarciu opakowania sprawdz, czy wszystkie czesci znajdujg sie w

Lista czesci - lista czesci zamiennych srodku zgodnie z ponizszymi krokami montazu. Jesli tak, mozesz zaczac
TM 550S numer zaméwienia 1739 montaz sprzetu. Jesli brakuje jakiegos elementu lub jest uszkodzony lub
Dane techniczne: Wydanie: 01. 02. 2017 jesli potrzebujesz czesci zamiennych, skontaktuj sie z:

* Moc ciggta silnika 1,25 KM (0,93 kW), maksymalna moc silnika 2,5 KM

(1,8 kW) Baza danych ustug internetowych i cze$ci zamiennych:

e Predkosé: od 1 km/h do 18 km/h (regulacja co 0,1 km/h) www.christopeit-service.de

® 9 zaprogramowanych programéw éwiczen z ustawiong kontrolg

predkosci

® 3 programy reczne z ustawieniami czasu/odlegtosci/kalorii Adres: Top-Sports Gilles GmbH

e Przyciski jednodotykowe dla 2 km/h, 5km/h, 9 km/h i 15 km/h Friedrichstr. 55

* Regulacja poreczy w celu regulacji predkosci i nachylenia 42551 Velbert

® Pomiar tetna recznego na poreczach Telefon: +49 (0) 20 51 - 6 06 70

¢ Nachylenie elektronicznie regulowane w 15 krokach Telefax: +49 (0) 2051-60674 4

 Przyciski szybkiego dostepu do 2, 5, 9i 12 stopni nachylenia e-mail: info@christopeit-sport.com

e Odbiornik bezprzewodowego czujnika tetna dotgczony do komputera www.christopeit-sport.com

* Potaczenie dla odtwarzacza MP3 z gtosnikiem

® Ttumienie drgan

* Wtyczka bezpieczeristwa dla awaryjnego zatrzymania

o Sktadany, aby zaoszczedzi¢ miejsce

¢ Niebieskie podswietlenie LCD

o Wyswietlacz pokazujacy: czas, dystans, predkos¢, spalone kalorie i
czestotliwos¢ tetna

® Programy uzytkownika pozwalajg na wprowadzenie osobistych limitéw,
takich jak czas, dystans i liczba spalonych kalorii

Ta bieznia jest przeznaczona wyltacznie do uzytku domowego i nie nadaje
sie do uzytku komercyjnego lub profesjonalnego. Klasa sportowa do
uzytku domowego H/C
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* Analiza tkanki ttuszczowej 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
® Rozktadany automatyczny system miekkiego opuszczania zapewnia ciche

i bezpieczne opuszczanie bieznika

¢ Odpowiedni do masy ciata max. 130 kg

* Wymiary bieznika: ok. 130 x 40 cm

¢ Dane elektryczne: 220-240V/50-60 Hz/900 W

¢ Waga urzadzenia: ok. 60 kg

Wymagana przestrzen: okoto L 165 x W 75 x H 133 cm
Wymiary po ztozeniu: ok. L 85 x W 75 x H 150 cm
Wymagana przestrzen treningowa: okoto 6m?

Dotaczony do
Numer Oznaczenie Wymiary mm llosé elementu ilustracji Numer ET
obrazka
numer

1 Rama podtogowa 1 2+3 33-1571-01-SW

2 Rama gtéwna 1 1 33-1571-02-SI
3L Wspornik lewy 1 1+4 33-1570-03-SW
3R Wspornik prawy 1 1+4 33-1570-04-SW

4 Uchwyt komputera 1 3+12 33-1570-05-SI

5 Kwadratowy drazek wspierajacy 2 2 33-1570-07-SI

6 Regulacja nachylenia 1 37 33-1571-03-SI

7 Zacisk zwojnicy 1 2 33-1571-04-SI

8 Zacisk filtra 1 1 33-1571-05-SI

9 Przednia rolka 1 2 33-1570-08-SI
10 Tylna rolka 1 2 33-1570-09-SI
11 Ttumik 1 1+2 33-1570-10-SI
12 Kroétka tuleja 2 6 36-1571-04-BT
13 Dtuga tuleja 2 6 36-1571-05-BT
14 Gorna pokrywa konsoli 1 4 36-1571-03-BT
15 Dolna pokrywa konsoli 1 14 36-1571-06-BT
16 Tablica konsoli 1 14 36-1571-01-BT
17 Uchwyt na butelke 2 14 36-1570-04-BT
18 Ptyta do biegania 1 2 36-1570-09-BT
19L Ostona wspornika lewa 1 3L 36-1570-05-BT
19R Ostona wspornika prawa 1 3R 36-1570-06-BT
20 Ostona silnika 1 2 36-1570-01-BT
21 Pas do biegania 1 9+10 36-1570-30-BT
22 Szyna boczna 2 2 36-1570-02-BT
23L Lewa zatyczka tylnej podpory 1 2 36-1570-07-BT
23R Prawa zatyczka tylnej podpory 1 2 36-1570-08-BT
24 Koétko transportowe 2 1 36-1352-23-BT
25 Wotyczka ochronna 2 1+2 36-1352-44-BT
26 Pierscien ferrytowy 1 2 36-1241-19-BT
27 Ptaski pas 1 9+84 36-1570-12-BT
28 Ptyta podtrzymujaca 1 2 33-1570-12-SI
29 Koto podtrzymujace 2 2 36-1571-05-BT
30 Gumowa podktadka 6 2+18 36-1350-17-BT
31 Zatyczka kétka transportowego 2 1 36-1570-18-BT
32 Kwadratowa zatyczka 2 1 36-1570-14-BT
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Uchwyt piankowy

Zaslepka

Gumowa stopka

Podktadka antyposlizgowa
Zaslepka

Wewnetrzna Sruba szesciokatna
Wewnetrzna $ruba szesciokatna
Wewnetrzna $ruba szesciokatna
Wewnetrzna $ruba szesciokatna
Wewnetrzna Sruba szesciokatna
Wewnetrzna Sruba szesciokatna
Wewnetrzna $ruba szesciokatna
Wewnetrzna $ruba szesciokatna
Wewnetrzna Sruba szesciokatna
Sruba szesciokatna
Wewnetrzna $ruba szesciokatna
Wewnetrzna $ruba szesciokatna
Wewnetrzna Sruba szesciokatna
Wewnetrzna Sruba szesciokatna
Sruba z them stozkowym

Sruba krzyzowa

Sruba krzyzowa

Sruba krzyzowa

Sruba krzyzowa

Sruba krzyzowa

Sruba krzyzowa

Sruba krzyzowa

Sruba krzyzowa

Sruba krzyzowa

Sruba krzyzowa

Zebata podktadka zabezpieczajaca
Zebata podktadka zabezpieczajaca
Zebata podktadka zabezpieczajaca
Podktadka

Podktadka

Podktadka sprezysta

Podktadka sprezysta

Nylonowa nakretka

Nylonowa nakretka

Nylonowa nakretka

Podktadka

Podktadka

Klawiatura

Kontroler silnika

Przycisk przetgczania +/- km/h, puls
Przycisk przetgczania +/- nachylenie, puls
Kabel komputera

Kabel potaczeniowy

Kabel obwodu

Klips bezpieczerstwa

Czujnik optyczny

Uchwyt czujnika optycznego
Silnik DC

Silnik nachylenia

Gtoéwny wiacznik

Bezpiecznik przecigzeniowy
Kabel zasilajacy AC

Gtosnik

Kabel potaczeniowy MP3
Gniazdo MP3

Wzmacniacz

Induktor

Filtr sieciowy

Zestaw narzedzi

Instrukcja montazu i obstugi

M10x45
M10x25
M10x20
M8x45
M8x20
M8x40
M8x25
M8x15
M6x20
M8x35
M8x50
M8x18
M6x55
M6x12
M6x30
M5x8
M4x8
4x32
4x16
4x12
4x12
3x10
2.2x8
3x6
M4x8
8//16
6//12
10//19
8//16
4//8
Do M4
Do M8
M10
M8
M6
10//20
8//26
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1+85
2+85
2+6
24429
1+6
3+11
11

2+84
84
84
9+10
5
18
20428
76
4+77
35
15+19
23
82,89+92
75
83
94+95
45
50
38+39
47+49
61
61
47+49
38+39
41,42+43
46,51+52
40
42
16
2
4
4
14
78+80
67+79
14
83
84

1+2

14
14
14
14

36-1570-14-BT
36-1570-15-BT
36-1570-19-BT
36-1570-16-BT
36-1570-17-BT
36-1352-26-BT
39-10131-CR
39-10025-CR
39-9974-CR
39-9914-SW
39-10095
39-10000
39-10455
39-9888
39-9960
39-9912-SW
39-9811
39-9823-CR
39-10141
39-9911
39-10306
39-9907
39-10188
36-9210-31-BT
39-10187
39-10188
39-10187
39-10078
39-10127-SW
39-10076-SW
39-9862-CR
39-10007-SW
38+39 39-10206-CR
39-9862-CR
39-10097
39-10058
39-9864-VC
39-9981
39-9818
39-9891-CR
39-9989-VC
39-10180
36-1571-02-BT
36-1571-07-BT
36-1570-23-BT
36-1571-08-BT
36-1571-09-BT
36-1571-10-BT
36-1571-11-BT
36-1352-31-BT
36-1350-26-BT
36-1570-28-BT
33-1570-15-SI
33-1571-06-SI
36-1352-29-BT
36-1352-30-BT
36-1352-22-BT
36-1571-12-BT
36-1142-30-BT
36-1571-13-BT
36-1571-14-BT
36-1570-31-BT
36-1570-32-BT
36-1570-33-BT
36-1739-01-BT



Instrukcje montazu

Umies¢ wszystkie czesci na podtodze i sprawdz czy zawartos¢ opakowania jest
kompletna wedtug ponizszych krokéw montazowych. Uwaga: uproszczony proces
montazu wymaga 100% uwagi. Zwtaszcza w pozycjach giecia i sktadania. Czas
montazu wynosi ok. 20 minut.

Krok 1:

Wyjmowanie biezni

1. Usun wszystkie mate czesci, poluzuj opakowanie wewnatrz kartonu, a nastepnie z
pomocy drugiej osoby wyjmij wstepnie zmontowang rame z opakowania. Nie przecinaj
nylonowego paska do wyjmowania ramy podstawy z kartonu.

Krok 2:

Montaz biezni

1. Umies$¢ $ruby (45) i podktadki zebate (63) po lewej i prawej stronie ramy podstawy
(1).

2. Przetnij teraz nylonowy pasek i roztéz ostroznie lewy i prawy wspornik (3L + 3R).
Zwrd¢ uwage na prawy wspornik (3R), zeby nie $cisngé kabla.

3. Przykre¢ mocno wsporniki (3L + 3R) do ramy podstawy za pomoca $rub (45) i
podktadek zebatych (63).

4. Zt6z komputer (14) w prawidtowa pozycje i dokre¢ sSrubami (45) i podktadkami
zebatymi (63).




Krok 3:

Montaz pokryw

1. Umies¢ lewa i praw ostone (19L + 19R) na wspornikach (3L + 3R) i zamocuj za
pomoca $rub (57) na ramie podstawy (1).

e

Krok 4:

Sprawdzenie i rozpoczecie korzystania z urzadzenia
1. Sprawdz prawidtowy montaz i dziatanie wszystkich potgczen srubowych i
wtykowych.

2. Gdy wszystko jest w porzadku, podtgcz przewdd zasilajacy (88) do zasilania
$ciennego (220-240 V ~ 50-60 Hz) i wtgcz gtéwny wiacznik (86) ponizej przedniej ramy.
3. W16z klips zabezpieczajacy (81) do komputera (14), a komputer pokaze normalny
tryb reczny. Podtacz klips zabezpieczajacy (81) do ubrania i starn na szynach bocznych
(36). Nacisnij przycisk Start i po odliczeniu bieznia ruszy. Zacznij chodzi¢ po powierzchni
pasa do biegania (21) przy niskiej predkosci i dostosuj chdd do tempa. Zapoznaj sie z
urzgdzeniem przy niskiej predkosci.

4. Biegnij na srodku pasa do biegania (21) i trzymaj
sie mocno poreczy (4), jesli czujesz sie niepewnie i
nie stawaj na szynach bocznych (36). Biegnij,
patrzac na komputer na podczas biegu. W nagtym
wypadku, staii na szynach bocznych i przytrzymaj
sie uchwytow (4).

5. Jesli chcesz korzystac z zewnetrznego
odtwarzacza MP3, podtgcz go za pomoca kabla (90)
do komputera (14).

Uwaga:

Zestaw narzedzi i instrukcje nalezy przechowywacé w
bezpiecznym miejscu, poniewaz mogg one by¢
potrzebne do naprawy lub zamdwienia czesci
zamiennych w przysztosci.




1. Potéz jedna reke na koricach pasa do biegania i podnies jg pionowo, aby
automatycznie zablokowaé pozycje pionowa.

2. Potéz dtonie na poreczach, a nastepnie pochyl maszyne do ciata, az bedzie mozna ja
tatwo przesuwac na rolkach transportowych.

Ostrzezenie:
Przed ztozeniem biezni wytacz i odczekaj chwile, az pas do biegania catkowicie sie
zatrzyma. Nie uruchamiaj biezni w pozycji ztozonej!




Konserwacja i regulacja

1. Smarowanie pasa biezni:

Aby utrzymaé maszyne w jak najlepszym stanie, po 50 godzinach lub od 1 do 2
miesiecy uzytkowania nalezy dodac troche oleju silikonowego miedzy pas do biegania
a ptyte. Jezeli nasmarujesz zbyt mocno pas moze sie zeslizgna¢. Aby nasmarowac pas,
nalezy pociggna¢ pas biezni i wttoczy¢ olej w szczeline miedzy pasem a ptyta.

2. Regulacja pasa biezni:

Jezeli pas sie zsunie musisz ustawi¢ go w prawidtowej pozycji, zgodnie z ponizszymi
krokami.

1. Ustaw predkos¢ na 3-5 km.

2. Za pomoca klucza szesciokatnego wyreguluj srube naprezajaca pasek na zatyczce
gtéwnej ramy.

3. Jesli chcesz przesungac¢ pasek w lewo, obréé prawa srube zgodnie z ruchem
wskazowek zegara.

4. Jesli chcesz przesungé pasek w prawo, obréé lewa srube zgodnie z ruchem
wskazéwek zegara.

5. Jesli wykonates juz powyzsze czynnosci, a pas nadal nie jest w prawidtowej pozycji,
najprawdopodobniej pas jest juz zniszczony. Skontaktuj sie z lokalnym sprzedawca w
celu wymiany.

Uwaga: Upewnij sie, ze powierzchnia do biegania jest mozliwie najlepiej
wycentrowana. Gdy odsunie sie od $rodka, (okoto 10 mm), nalezy ja wyregulowaé do
Srodku.

3. Pas do biegania sig zeslizguje.
1. Upewnij sie, ze pas nie jest zbyt luzny.
2. Upewnij sie, ze pas silnika nie jest zbyt luzny.

4. Brak Swiatta na wyswietlaczu:

1. Sprawdz, czy wtyczka zasilania jest prawidtowo podtgczona.

2. Sprawdyz, czy klips zabezpieczajacy jest prawidtowo podtaczony do komputera

3. Sprawdz, czy przewdd w prawym uchwycie jest prawidtowo podtgczony.

Pamietaj! Przed sprawdzeniem przewoddw lub czesci elektryki nalezy upewnic sie, ze
zasilanie zostato wytgczone.

5. Nietypowy hatas z urzadzenia

1. Sprawd?, czy jakakolwiek srubka jest luzna.

2. Sprawdz, czy pas silnika jest wyfaczony.

3. Sprawdyz, czy pasek do biegania jest wytgczony.

Uwaga:
Jesli sprawdzite$ wszystkie powyzsze rzeczy, skontaktuj sie z lokalnym sprzedawca, jesli
problem nadal wystepuje.
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Instrukcje komputera

o= | 2 | 5 | 9 | 15 | 4+~

Funkcja wyswietlaczy:

Wyswietlacz Pulse:
Pokazuje rzeczywisty pomiar tetna.

Wyswietlacz Speed:
Pokazuje predkosé¢ w km/h.

Wyswietlacz Distance:
Pokazuje odlegtosé w km.

Wyswietlacz Time:
Pokazuje czas ¢wiczen w minutach i sekundach.

Wyswietlanie Calories:
Pokazuje ilos¢ spalonych kalorii.

Wyswietlacz Program No. i Incline:
Wyswietla aktualny numer programu P1~P9 lub poziom nachylenia 1-15.

Wyswietlacz Program-profile:
Pokazuje profil wybranego programu ¢wiczen P1~P9.

Funkcje przyciskow:

Prog-key:
Przycisk PROGRAM: W trybie zatrzymania nacisnij przycisk Prog, aby
wybra¢ program ¢wiczen P1-P9-FAT

F:
Przycisk wyboru programu czasowego H-1, programu odlegtosci H-2 lub
programu kalorii H-3.

Start:
Przycisk Start, aby uruchomié program ¢wiczen (silnik uruchamia sie).

Stop/Pause:

Nacisnij klawisz Stop/Pause podczas ¢wiczen, aby przerwaé program (silnik

przestaje dziatac). W ciggu 5 min. mozesz nacisng¢ przycisk Start, aby
kontynuowac ten program ¢wiczen lub ponownie nacisng¢ przycisk Stop /
Pause, aby zakoriczy¢ ten program. Wartosci wstepne mozna ustawic¢ na
zero, naciskajac przycisk Stop / Pause.

"y,
Przycisk zwiekszajacy predkos¢ ustawien lub predkosci silnika.

Przycisk zmniejszajacy predkosé ustawien lub predkosci silnika

Quick Speed 2, 5,9 + 15 km/h:
Nacisnij jeden z tych klawiszy, a predkos¢ zmieni sie bezposrednio na 2, 5,
9i15km/h.

Quick incline 2, 5, 9 + 12%:
Nacisnij jeden z tych klawiszy, a nachylenie zmieni sie bezposrednio na 2,
5,9i12%.

TRYB MANUAL:

Jak uruchomi¢ tryb Manual:

Podtacz wtyczke do zasilania Sciennego o napieciu 230V~50Hz i wtacz
gtowny wtacznik (78). Umiesc klips bezpieczenstwa (74) na komputerze a
pokaze on normalny tryb reczny. Stan na szynach bocznych. Przypnij klips
bezpieczenstwa do ubran i nacisnij przycisk Start, aby rozpocza¢ trening.
Po 3 sekundach odliczania, silnik zacznie powoli pracowa¢, wiec mozesz
wejs$é na pas i dostosowac chdd do predkosci. Dostosuj predkosé za
pomocg przyciskéw "+" i "-" do zadanego poziomu. Jesli w dowolnym
momencie odtgczysz klips bezpieczeristwa od komputera, silnik zatrzyma
sie powoli, a na wyswietlaczu pojawi sie "---". Po wcisnieciu klipsa
bezpieczeristwa na komputerze pojawi sie zwykty program manualny.
Nacisnij przycisk "+" lub "-", aby dostosowac wartos$¢ predkosci. Nacisnij
przycisk Quick speed, aby szybko wtaczy¢ zadang predkos¢. Wszystkie
wartosci wyswietlaczy beda liczone w goére.

Ustawianie programéw Time-Distance-Calories:

Program Time:

W normalnym trybie recznym nacisnij klawisz F, aby wejs¢ do programu
czasowego H-1. Wyswietlacz czasu zacznie miga¢, a wartos$¢ poczatkowa to
30:00. Nacisnij "+" lub "-", aby ustawi¢ wartos¢. Zakres wynosi: 5:00-99:00.
Jesli ustawisz warto$¢, wyswietlacz bedzie odliczat czas w dét, do zera, a
nastepnie zatrzyma prace silnika.

Program Distance:

W normalnym trybie recznym nacisnij klawisz F, aby wprowadzi¢ program
odlegtosci H-2. Wskaznik odlegtosci bedzie migat, a wartos¢ poczatkowa
wynosi 1,00KM. Nacisnij "+" lub "-", aby ustawi¢ wartos¢é. Zakres wynosi:
1,00-99:00KM. Po ustawieniu wartosci wyswietlacz bedzie odliczat
odlegtos¢ w dét, do zera, a nastepnie zatrzyma prace silnika.

Program Calories:

W normalnym trybie recznym nacisnij klawisz F, aby wprowadzi¢ program
kalorii H-3. Wskaznik kalorii zacznie miga¢, a warto$¢ poczatkowa wynosi
500 kcal. Naci$nij "+" lub "-", aby ustawi¢ wartos$¢. Zakres wynosi: 20-990
kcal. Po ustawieniu wartosci wyswietlacz bedzie odliczat ilo$¢ spalonych
kalorii w dot, do zera, a nastepnie zatrzyma prace silnika.

ZAKRES FUNKCII:
POCZATKOWY POCZATKOWA ZAKRES ZAKRES
WARTOSC USTAWIEN WYSWIETLANIA

CZAS (MIN:SEK) 0:00 30:00 5:00-99:00 0:00-99:59
PREDKOSC (KM/H) 0.0 N/A N/A 1.0-18.0
ODLEGLOSC (KM) 0.00 1.00 1.00-99.00 0.00-99.99
PULS (BPM) P N/A N/A 50-200
KALORIE (KCAL) 0 500 20-990 0-999

Funkcja pomiaru tetna
Obejmuj obiema rekami czujniki tetna, aby przeprowadzi¢ pomiar tetna.
Alternatywnie mozna uzy¢ kompatybilnego pasa klatki piersiowej
(niezakodowanego z czestotliwoscig transmisji od 5,0 do 5,5 kHz).

Zmierzona wartos$¢ tetna miga jednoczesnie z symbolem serca

wyswietlanym na wyswietlaczu pulsu. Uwaga: Pomiar tetna nie jest
odpowiedni do celéw medycznych.
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Analiza tkanki ttuszczowej

W trybie standby nacisnij przycisk PROG, az przejdziesz do programu FAT
(test sprawnosci fizycznej). Nacisnij klawisz F, aby wprowadzi¢ dane F-1:
pte¢, F-2: wiek, F 3: wzrost, F-4: waga, F-5: pomiar, nacisnij przycisk + / -,
aby ustawic¢ parametr 01- 04 (patrz ponizej szczegotowa tabela). Po
wprowadzeniu danych wyswietlacz pokazuje F-5 dla testu fizycznego. W
tym stanie przytrzymaj ptytke czujnika pulsu na uchwycie przez 6-8
sekund, a na wyswietlaczu pokaze sie procentowa ilos¢ ttuszczu w Twoim
organizmie. Sprawdz, czy waga pasuje do wzrostu. Program stuzy do
pomiaru zaleznosci pomiedzy wzrostem a masg ciata, a nie proporciji ciata.
Jest odpowiedni dla kazdego mezczyzny i kazdej kobiety, stanowi wazng
podstawe dostosowania wagi do innych wskaznikéw zdrowotnych. Idealna
zawartos¢ ttuszczu wynosi od 20 do 24, co oznacza, ze mniej niz 19 oznacza
niedowage, wynik 25-29 to nadwaga, a ponad 30 to otytos¢.

F--1 Pteé 01 (mezczyzna) | 02 (kobieta)

F-2 Wiek T 99

F--3 Wzrost 100----------------- 200

F--4 Waga 20------m-mmmmmmmeee 200

F--5 FAT <19 Niedowaga
FAT =(20--24) Normalna waga
FAT =25--29 Nadwaga
FAT >30 Otytos¢

Programy treningowe P1-P9:

W normalnym trybie recznym nacisnij przycisk Prog, aby wybrac jeden z
programow treningowych P1-P9. Kazdy program jest podzielony na 10
przedziatéw czasowych, a predkos¢ zmienia sie zgodnie z ponizsza listg
programow. Poczatkowy czas ustawienia to 30 minut, ustaw czas sesji
treningowej i nacisnij Start, aby uruchomic program. Nacisniecie Stop
powoduje przerwe lub zakonczenie programu. Nacisnij przycisk "+" lub "-"
- aby wyregulowac predko$¢ podczas programu, jesli ma pracowac szybciej
lub wolnej. W nastepnych odstepach czasowych poziom predkosci zmieni
sie ponownie zgodnie z trybem programu. Jesli program bedzie dziatat do
konca czasu, silnik przestanie dziata¢ po uptywie czasu odliczania do zera.

TABELA PREDKOSCI PROGRAMOW P1 - P9

Programy 10 interwatéw czasowych
No. 123l als[e] 7]l
kmn | 3 |3 ]e|s|s|a]as]a]al]s
P Tolasslalalalal 170
kmh | 4 [ 466 |[s|s]wo]w]s]s
P2l o T2l e]4]>
kmh [ 2 4] ls|7[es]e|2]3]:2
PPl Talsalalaslalals]a]>
kmh | 3 3]s s |7 6|5 |a]3]3
Pal o Tolszla]z2]s5s]3]3]>
kmh | 4 |6 [ 88 o[ [n[w0o]s]s
PP % [als|aflal234]2]3]:2
kmm |2 e [sale]7]s[a]s3]>2
P61 w [alalsse3]s]s5]s[2]3
kmm |2 e [oa 77 sls[3[2]>2
PIw Tolslslzlalalal 10
kmh | 2 [ 4 |a]la]s]s]ea|[ea]s]2
PPl |11 lelaslalss s3]
kmh | 4 |7 [ o 1o ]2]2zlwo]ls]s
Pl [alsslalz2]alal2]3]z2
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Programy kontroli pracy serca:

1. Program 60% maksymalnego tetna:

Nacisnij przycisk programu, az program HRC bedzie pulsowat. Nastepnie
nacisnij klawisz F i uzyj przyciskow +/- km/h lub + / -%, aby dostosowac
wiek. Ustawiona warto$¢ domysina to 30 lat. Zakres ustawienia wieku to
13-80 lat. Nacisnij przycisk Start, aby uruchomié program.

2. Docelowy program pulsu 45% - 60% maksymalnego tetna

Woybierz program pulsu HRC i podaj swdéj wiek. Nastepnie nacisnij klawisz F
i pojawi sie wartos¢ 60% twojego maksymalnego tetna. Nacisnij przycisk -
km/h lub -%, aby zmniejszy¢ obliczong wartos¢ do pozadanego pulsu
treningowego. Minimalna wartos$¢ = 45% maksymalnego tetna. Nacisnij
przycisk Start, aby uruchomic¢ program nizszego docelowego pulsu.

3. Docelowy program tetna 60% - 75% maksymalnego tetna

Wybierz program pulsu HRC i podaj swdéj wiek. Nastepnie nacisnij klawisz F
i pojawi sie wartos¢ 60% twojego maksymalnego tetna. Nacisnij przycisk -
km/h lub -%, aby zwiekszy¢ obliczong wartos¢ do pozadanego pulsu
treningowego. Maksymalna wartos¢ = 75% maksymalnego tetna. Nacis$nij
przycisk Start, aby uruchomic¢ program wyzszego docelowego pulsu.

Zmiany predkosci w programach pulsu:

Po uruchomieniu rozpocznij faze rozgrzewania z mniejsza predkoscia przez
2-3 minuty. Czestotliwo$¢ tetna w programie Pulse mierzona jest co 30
sekund do kontrolowania predkosci.

a) Jesli zmierzona warto$¢ tetna jest nizsza o ponad 30 uderzen niz warto$é¢
domysina, predkos¢ wzrasta o 2 km/h.

b) Jezeli zmierzona wartos¢ tetna jest nizsza, ale nie wiecej niz 30 uderzen
od wartosci domysinej, predkosé wzrasta o 1 km/h.

c) Jezeli zmierzona warto$¢ tetna jest wyzsza, ale nie wiecej niz 30 uderzen
od wartosci domysinej, predkos¢ zmniejsza sie o 1 km/h.

d) Jezeli zmierzona warto$¢ tetna jest wyzsza o ponad 30 uderzen od
wartosci domysinej, predkosé zmniejsza sie o0 2 km/h.

e) Jesli mierzona wartos¢ tetna jest mniejsza o ok. 5 uderzen od wartosci
domysinej, predkos¢ pozostaje taka sama. Przed zakoriczeniem programu
(2-3 min.) bieznia wytacza sie, wtacza sie faza odpoczynku, a predkosc
zmniejsza sie stopniowo, az bieznia zakoriczy program.

W ponizszych sytuacjach bieznia zmniejsza po 15 sekundach predkos¢ do 1
km/h, a sygnat dzwiekowy rozbrzmiewa co sekunde.

1. Jesli przez ponad minute nie pojawi sie pomiar tetna.

2. Kiedy zmierzony puls wynosi maksymalng warto$¢ 220 ustalong wedtug
wieku.

Programy Pulse dziataja tylko z ciggtym pomiarem tetna!

Nalezy pamietad, ze uzycie portu audio podczas funkcji pasa piersiowego
moze spowodowac zaktécenia pomiaru tetna.

Funkcja klipsa zabezpieczajacego

Klips zabezpieczajacy (81) petni funkcje awaryjna. W przypadku zagrozenia,
niebezpieczenstwa upadku lub zeskoczenia z biezni, klips bezpieczeristwa
straci potgczenie z komputerem i zatrzyma silnik z uktadem hamulcowym.
Wyjmij klips bezpieczenstwa z komputera, wyswietlacz pokaze "---", a
brzeczyk emituje co sekunde sygnat dzwiekowy. Wtoz kllips
bezpieczerstwa do komputera, a wyswietlacz przejdzie do normalnego
trybu recznego. Wszystkie parametry resetowane sg do zera.



Przestrzen do treningu w mm
(dla urzadzenia i osoby korzystajacej)

Wolna przestrzen w mm
(Przestrzen do treningu i do zachowania bezpieczeristwa, obrét 60cm)

Znaczenie kodéw komunikatéw o btedach
W przypadku usterki moga pojawic¢ sie komunikaty o btedach, ktére pomagaja odzyskac¢ funkcjonalnos¢. Naprawy elektryczne powinny byé przeprowadzane
tylko zgodnie z odpowiednimi zasadami bezpieczeristwa. Aby uzyskac wiecej informacji i pomocy w przypadku usterki skontaktuj sie z naszym dziatem

serwisowym (dane kontaktowe patrz ostatnia strona).

Problem Potencjalna przyczyna Rozwigzanie
—————————— Klips bezpieczeristwa spada 1. Odtoz klips we witasciwe miejsce;
2. Wymien blokade klipsa lub czujnik magnetyczny w mierniku elektronicznym; jezeli problem nadal nie
zostat rozwigzany, wymien licznik elektroniczny;
EO1 Po wiaczeniu miernik 1. Sprawdz, czy potgczenie miedzy miernikiem elektronicznym a przewodem rdzenia sterownika jest
elektroniczny wyswietla E01 luzne; czy przewody sg uszkodzone; czy przewody rdzeniowe sg podtgczone w prawidtowej kolejnosci.
Awaria komunikacji licznika 2. Kontroler moze by¢ uszkodzony. Sprawdz i wymien.
elektronicznego ze sterownikiem, | 3. Uktad scalony kontrolera elektronicznego moze nie by¢ podtgczony we wtasciwym miejscu. Sprawdz i
Miernik elektroniczny wyswietla upewnij sie, ze wtyczki sg dobrze podtaczone.
EO1 podczas obstugi Btgd 4. Transformator moze by¢ uszkodzony. Sprawdz i wymien.
komunikacji sterownika z
licznikiem elektronicznym
EO02 Zabezpieczenie 1. Sprawdz, czy napiecie zasilania jest mniejsze niz 50% normalnej wartosci; zapewnij prawidtowe
przeciwwybuchowe lub napiecie i przeprowadzi¢ test ponownie;
nieprawidtowos¢ silnika 2 Sprawdz, czy przewody silnika sg dobrze podtaczone; ponownie podtacz przewody silnika lub, jesli
problem nadal nie zostat rozwigzany, wymien silnik;
3. Sprawdz, czy kontroler nie generuje specyficznego zapachu; jesli tak, oznacza to, ze IGBT zostat
zepsuty, aby spowodowat zwarcie; wymien sterownik.
EO3 Brak sygnatu sensorycznego 1. Sprawdz czujnik na silniku pod katem prawidtowego osadzenia na ptycie otworowej, aby
odpowiednio generowat impulsy predkosci.
2. Sprawdz ztacze czujnika na ptycie kontrolnej i na kablu.
EO4 Problem z regulacjg wysokosci 1. Sprawdz kable potgczeniowe silnika pod katem prawidtowego osadzenia i ewentualnych uszkodzen.
lub samokontrolg 2. Sprawdz kabel regulacji nachylenia, zgodnie z przepisami i ewentualne uszkodzenia.
3. Sprawdz ztacza na ptycie kontrolnej, czy sa dobrze dopasowane i czy nie sg uszkodzone.
4. Wymien karte sterowania
5. Nacisnij przycisk na planszy, aby przekwalifikowa¢ kontroler.
EO5 Zabezpieczenie przed 1. Prawdopodobnie wykryto przecigzenie. Bieznie nalezy ponownie wigczy¢ i wytgczyé za pomoca
przecigzeniem gtéwnego wytacznika.
2. Bieznia jest zablokowana, a silnik przetadowany. Sprawdz, czy bieznik moze normalnie sie krecic i
nasmaruj podstawe bieznika olejem silikonowego.
3. Sprawdz silnik pod katem ewentualnego zapachu spalenia lub nietypowego hatasu podczas pracy. W
razie potrzeby wymien silnik.
4. Sprawdz tablice kontrolng pod katem spalonych elementéw lub zapachu, ktéry mégt zostaé
spowodowany przez przecigzenie. Jezeli to konieczne, wymien tablice sterownicza.
EO6 Brak sygnatu czujnika 1. Sprawdz, czy przewody sygnatu unoszacego nie sg uszkodzone.
podnoszenia 2. Sprawdyz, czy zaciski podnoszace i zaciski sterujgce podnosnika sg dobrze podtaczone.
3. Sprawdz, czy przewody podnoszace nie sg uszkodzone.
4. Sprawd?z, czy zaciski podnoszgce kabli zasilajacych i zaciski podnoszace kontrolera s dobrze
podtaczone.
Brak Wytaczone gtéwne zasilanie lub 1. Sprawdz, czy gtowny przetgcznik zostat wtgczony.
komunikatu | brak zasilania 2. Sprawdyz, czy napiecie sieciowe jest wystarczajgce i prawidtowe. Sprawdz, czy zadziatato
zabezpieczenie przeciwprzecigzeniowe. Zaczekaj az minie okres schtadzania- 30 minut. Sprawdz ztgcza
gtéwnego wytgcznika i tablicy sterowania, czy sa na wtasciwym miejscu.
3. Sprawdz potagczenia wyswietlacza komputera do kontrolera i kabli pod katem integralnosci.
Uszkodzone kable nalezy wymienic.
4. Transformator moze by¢ wadliwy i powinien zosta¢ wymieniony.
EO9 Kontroler znajduje sie w pozycji 1. Gdy bieznia jest w pozycji nachylonej, niemozliwe jest uruchomienie
uchylnej 2. Bieznia nie znajduje sie na catkowicie réwnym podtozu
3. Problem z przetgcznikiem przechytu na ptycie PC
Uwaga:

Jesli nie mozesz znalez¢ btedu w oparciu o opisang pomoc, skontaktuj sie ze sprzedawcg lub producentem.
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Instrukcje dotyczqce treningu
Przy okreslaniu liczby treningéw musisz wzigé pod uwage nastepujace
czynniki, tak zeby widoczne byty efekty fizyczne i poprawa zdrowia.

1.  Intensywnos¢
Poziom wysitku fizycznego musi przekracza¢ poziom normalnego wysitku,
lecz nie doprowadza¢ do zadyszki i/lub wyczerpania. Odpowiednie
wytyczne odnosnie treningu mozna okresli¢ z pomiaru pulsu. Podczas
treningu powinien rosngé w zakresie pomiedzy 70% a 85% maksymalnego
poziomu tetna (zobacz tabelke i formularz do obliczenia).
Podczas pierwszych tygodni pomiar pulsu powinien znajdowac sie w dolnej
granicy, w okolicach 70% maksymalnego pulsu. W trakcie kolejnych
tygodni i miesiecy treningu wysokosé pulsu powinna by¢ sukcesywnie
zwiekszana do goérnej granicy- 85% maksymalnego pulsu. Im lepsza
kondycja osoby ¢wiczacej, tym bardziej intensywnos¢ treningu powinna
by¢ zwiekszana, aby osiggna¢ od 70% do 80% maksymalnego pulsu.
Powinno sie to osiggnac przez wydtuzanie czasu treningu i/lub zwiekszania
poziomu trudnosci.
Jezeli wartos¢ pulsu nie jest pokazana na wyswietlaczu lub jesli ze
wzgledow bezpieczenstwa chcesz sprawdzi¢ puls, bo moze by¢ on btednie
odczytany, np. przez usterke, itd. mozesz:
a.  Zmierzy¢ puls w tradycyjny sposdb (tj. wyczuwajac puls na
nadgarstku i liczac liczbe uderzen na minute)
b.  Zmierzy¢ puls za pomoca odpowiedniego specjalistycznego
urzadzenia (dostepnego u sprzedawcow specjalizujacych sie w
sprzecie medycznym).

2.  Czestotliwos¢
Wiekszos¢ specjalistow zaleca potaczenie zdrowego odzywiania, utozonego
wedtug planéw treningowych oraz wysitku fizycznego 3 razy w tygodniu.
Kazdy dorosty powinien ¢wiczy¢ przynajmniej dwa razy w tygodniu, zeby
zachowac dobra kondycje fizyczng. Przynajmniej trzy treningi tygodniowe
sg zalecane, aby poprawi¢ sprawnosc i kondycje fizyczna. Idealnym
rozwigzaniem jest wykonywanie 5 treningéw tygodniowo.

3. Planowanie treningéw
Kazdy trening powinien sktadac sie z trzech faz: rozgrzewki, treningu i
odpoczynku. Podniesienie temperatury oraz zwiekszenie dotlenienia
powinno by¢ wprowadzane powoli podczas rozgrzewki. Mozna to zrobié¢
poprzez wykonanie kilku ¢wiczen trwajacych 5 do 10 minut.
Nastepnie powinien sie rozpoczaé wtasciwy trening (faza treningu).
Podczas pierwszych minut treningu wysitek powinien by¢ wzglednie
nieduzy i nalezy go zwiekszac przez 15-30 minut, az do momentu
osiggniecia zagdanego pulsu — 70% do 85% maksymalnego pulsu.
Zeby poprawi¢ cyrkulacje po wykonaniu treningu oraz zapobiec bélom lub
nadwyrezeniu miesni, wazne jest, zeby odpocza¢ po treningu. Powinno sie
wykonaé ¢wiczenia rozciggajace i/lub lekkie éwiczenia gimnastyczne przez
ok 5 do 10 minut.

Wiecej informacji na temat ¢wiczen rozgrzewkowych, éwiczen
rozciggajacych lub ogdlnych ¢wiczen gimnastycznych znajdziesz na naszej
stronie internetowej w zaktadce ‘do pobrania’ na

www.christopeit-sport.com
4.  Motywacja

Kluczem do sukcesu sg regularne treningi. Zaplanuj ustalony czas i miejsce
na kazdy dzien treningu i przygotuj sie mentalnie na trening. Trenuj tylko
wtedy, gdy masz na to ochote i zawsze pamietaj o swoim celu. Dzieki
ciggtemu treningowi zaobserwujesz jak z dnia na dzien i krok po kroku
zblizasz sie do osiggniecia osobistego celu treningowego.
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Formularz do obliczenia: Maksymalny puls = 220 — wiek
(220 — Twoj wiek)
90% maksymalnego pulsu = (220 — wiek) x 0.9
85% maksymalnego pulsu = (220 — wiek) x 0.85
70% maksymalnego pulsu = (220 — wiek) x 0.7

Cwiczenia rozgrzewajgce (rozgrzewka)
Rozpocznij rozgrzewke chodzac w miejscu przez co najmniej 3 minuty, a nastepnie wykonaj nastepujace ¢wiczenia gimnastyczne. Wykonuj éwiczenia do

momentu uczucia lekkiego oporu. Przytrzymaj pozycje przez chwile.

B B A R

Siegnij lewa reka za prawe ramie. Po
20 sekundach zmien ramie.

Pochyl sie jak najgtebiej i rozciagnij
nogi. Skieruj dtonie w kierunku
palcéw stdp. 2 x 20sek.

Usigd?Z z jedng noga wyciagnieta na
podtodze, pochyl sie do przodu i
postaraj sie dotkngé dtoniami stép.
2 x 20sek.

Ukleknij i oprzyj sie dtorimi na
podtodze. Nacisnij miednice w dot.
Po 20 sekundach zmien noge.

Po rozgrzewce nalezy potrzagsng¢ nogami i rekoma.

Nie nalezy konczyc¢ fazy éwiczer gwattownie, ale cyklicznie zmniejsza¢ opdr, aby powrdci¢ do normalnej strefy pulsu. (Odpoczynek) Zalecamy ¢wiczenia

rozgrzewkowe na zakoriczenie treningu
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