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Droga klientko, drogi kliencie

Gratulujemy zakupu domowego sprzetu treningowego i mamy nadzieje, ze
Ci sie on spodoba. Nalezy przestrzega¢ wskazéwek i zalecer 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 wytgcznie z dostarczonych, odpowiednich czesci.
Przed montazem, upewnij sie, 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
potaczenia, oraz nasmaruj wszystkie watki, aby zachowa¢
bezpieczenstwo podczas korzystania oraz dobry stan urzadzenia. W
szczegolnosci dbaj o miejsca regulacji siodetka oraz kierownicy.

3. Ustaw urzadzenie w suchym miejscu, na réwnym podtozu i chron je
przed kontaktem z wilgocia i wodg. Nieréwne czesci podtoza muszg
zosta¢ wypoziomowane za pomoca odpowiednich podktadek lub
czesci przeznaczonych do regulacji urzadzenia, jezeli takie sa
zamontowane. Upewnij sig, Ze urzadzenie nie ma kontaktu z wilgocig,
ani woda.

4. Umiesc 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 zakonczeniu treningu natychmiast
usun krople potu z urzadzenia.

7. OSTRZEZENIE! System monitorowania pracy serca moze nie by¢
doktadny. Nadmierny trening moze prowadzi¢ do powaznych
uszkodzen 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! WymienA natychmiast zuzyte czesci 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 sig, 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.
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Ostrzezenie:
Przed uzyciem przeczytaj instrukcje obstugi!

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

OSTRZEZENIE! Jezeli poczujesz zawroty gtowy, nudnoéci, bél w klatce
piersiowej lub inne niepokojace objawy, przerwij trening i skonsultuj
sie z lekarzem.

Nigdy nie zapominaj, ze urzgdzenia sportowe to nie zabawki. Muszg
by¢ uzywane zgodnie z przeznaczeniem i przez poinstruowane osoby.
Dzieci lub osoby niepetnosprawne fizycznie bgdz umystowo powinny
korzystac z urzadzenia wytacznie w obecnosci osoby poinstruowanej,
ktéra moze przekazac im niezbedne wskazdwki. Zachowaj niezbedne
Srodki ostroznosci, zeby dzieci nie korzystaty z urzadzenia bez nadzoru.
Upewnij sie, ze osoba instruujaca oraz inne osoby nie zblizaja czesci
ciata do urzadzenia podczas instruktazu.

Po zakonczeniu 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 moga zostac
ponownie uzyte, zgodnie z ich przeznaczeniem. Dzieki ponownemu
wykorzystaniu materiat jest odzyskiwany a Srodowisko chronione.
Zapytaj lokalne wtadze o miejsce utylizacji sprzetu.

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

Urzadzenie jest urzadzeniem zaleznym od predkosci, tj. wraz ze
wzrostem predkosci wzrasta moc i na odwrot.

Urzadzenie jest wyposazone w 8-stopniowg regulacje oporu. Pozwala
to zmniejszy¢ lub zwiekszy¢ opdr hamowania, a tym samym wysitek
treningowy. W takim przypadku obracanie pokretta regulacji oporu w
kierunku stopnia 1 prowadzi do zmniejszenia oporu hamowania, a tym
samym wysitku treningowego. Obracajac pokretto regulacji oporu w
kierunku stopnia 8, zwieksza sie opdr hamowania i tym samym wysitek
treningowe.

Maksymalne dopuszczalne obcigzenie (= masa ciata) zostato
ustawione na 100 kg. To urzadzenie zostato przetestowane i posiada
certyfikat zgodnie z EN ISO 20957-1 i EN 957-9 "H/C". Urzadzenie jest
zgodne z podstawowymi wymaganiami dyrektywy EMC w 2014/30EU.
Instrukcje montazu i obstugi nalezy traktowac jako czes¢ produktu.
Przy sprzedazy lub przekazywaniu produktu nalezy dotaczy¢ te
dokumentacje.









Po otwarciu opakowania sprawdz, czy wszystkie czesci znajduja sie w
srodku zgodnie z ponizszymi krokami montazu. Jesli tak, mozesz zaczac
montaz sprzetu. Jesli brakuje jakiegos elementu lub jest uszkodzony lub
jesli potrzebujesz czesci zamiennych, skontaktuj sie z:

Lista czesci - lista czesci zamiennych

CT 3 numer zaméwienia 1803

Dane techniczne: Wydanie: 01. 04. 2018
Potaczenie biezni, roweru treningowego i steppera
Ruch eliptyczny do przodu i do tytu

* Magnetyczny uktad hamulcowy

* Koto zamachowe ok. 7 kg

¢ 8-stopniowa reczna regulacja oporu

® Pomiar pulsu recznego

® Ruchome drazki z uchwytami poruszajgce sie do przodu i do tytu
¢ Dodatkowy uchwyt - poprzeczka

Baza danych ustug internetowych i czesci zamiennych:
www.christopeit-service.de

Adres: Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

* Wypoziomowanie podtoza 42551 Velbert

 Rolki transportowe Telefon: +49 (0) 20 51 - 6 06 70

« Duzy, cyfrowy wys$wietlacz LCD pokazujacy: czas, predkosé, dystans, Telefax: +49 (0) 2051-60674 4
przyblizong liczbe spalonych kalorii, tetno i skanowanie; uchwyt na e-mail: info@christopeit-sport.com
smartfon / tablet www.christopeit-sport.com

* Mozliwo$¢ wprowadzenia osobistych limitdw jak czas, dystans, spalone

kalorie i limit tetna. Przekroczenie limitdw jest wyswietlane

Odpowiedni do masy ciata max. 100 kg

Wymiary: ok. L111 x W 66 x H 152 cm

Waga urzadzenia okoto 28 kg

Wymagana przestrzen do treningu: co najmniej 3,5m? Ten produkt jest przeznaczony wytacznie do uzytku domowego i nie
nadaje sie do uzytku komercyjnego lub profesjonalnego. Klasa sportowa
do uzytku domowego H/C

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Dotaczony do
Numer . . ” . .
obrazka Oznaczenie Wymiary mm llosé elementu ilustracji Numer ET
numer
1 Rama gtéwna 1 33-1803-01-WS
2 Wspornik uchwytu 1 1 33-1803-02-WS
3 Przednia podpora 1 1 33-1803-03-WS
4 Tylna podpora 1 1 33-1321-04-WS
5L Wspornik podndzka lewy 1 6L+40L 33-1321-05-WS
5R Wspornik podndzka prawy 1 6R+40R 33-1321-06-WS
6L Drazek odchylenia lewy 1 S5L+7L 33-1321-07-WS
6R Drazek odchylenia prawy 1 5R+7R 33-1321-08-WS
7L Uchwyt lewy 1 6L 33-1321-09-WS
7R Uchwyt prawy 1 6R 33-1321-10-WS
8 Uchwyt komputera 1 2 33-1803-04-WS
9 Komputer 1 2 36-1803-03-BT
10L Podnédzek lewy 1 5L 36-1803-04-BT
10R Podnédzek prawy 1 5R 36-1803-05-BT
11 Przednia zatyczka 2 3 36-1321-06-BT
12 Sruba zamkowa M10x60 4 1,3+4 39-10026
13 Podktadka tukowa 10//20 4 12 39-10233-CR
14 Zaslepka M10 4 12 39-10021
15 Tylna zatyczka 2 4 36-1321-07-BT
16 Sruba imbusowa M8x16 12 246 39-9913-SW
17 Linka kontroli oporu 1 2 36-1803-06-BT
18 Kabel potaczeniowy 1 9+20 36-1122-08-BT
19 Kabel oporu 1 17 36-1321-09-BT
20 Przewdd czujnika pulsu 1 18 36-1122-06-BT
21 Sruba krzyzowa M5x45 1 17 39-10406
22 Korba 1 79 33-1122-04-SI
23 Nakretka Do M8/14 4 24+30 36-9214-33-BT
24 Sruba szesciokatna M8x15 2 27 39-9886-CR
25 Podktadka 8//32 2 24 39-10166
26 Tuleja osiowa 6 2+6 36-1122-16-BT
27 0$ drazkéw uchwytu 1 2+6 33-1321-12-SI
28 Okragta zaslepka 28 2 6 36-1122-09-BT
29 Kwadratowa zaslpeka 40x25 4 5 36-9214-09-BT
30 Sruba szeéciokatna M8x55 2 5+6 39-10056
31 Podktadka 8//16 4 30451 39-9962-CR
32 Nylonowa nakretka M8 2 30 39-9918-CR
33 Sruba szesciokatna M10x45 4 10 39-10131
34 Ptaska podktadka 10//20 6 33+37 39-9989-CR
35 Nylonowa nakretka M10 6 33437 39-9981
36 Nakretka Do M10/16 4 33+37 36-9214-34-BT
37 Sruba szeiciokatna M10x50 2 40 39-10400
38L Sruba osiowa podnézka lewa 1 22+40L 36-1320-07-BT
38R Sruba osiowa podnézka prawa 1 22+40R 36-1320-08-BT
39 Tuleja osiowa 16x20x24 4 40 36-9111-12-BT
40L Zacisk lewego wspornika podndzka 1 5L 33-1321-13-WS
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Zacisk prawego wspornika podnézka

Podktadka sprezysta Do %"
Nylonowa nakretka lewa 4
Nylonowa nakretka prawa %’
Nakretka Do %"
Podkfadka tukowa 8//19

Metalowa tuleja

Zatyczka drazka uchwytu
Piankowe pokrycie uchwytu
Piankowe pokrycie oparcia

Okragta zaslepka 25
Czujnik pulsu z kablem

Sruba szeiciokatna M8x30
Podktadka sprezysta DO M8
Pokrywa uchwytu

Podktadka falista 20/28
Sruba krzyzowa M4x12
Podkfadka tukowa 8/20
Nakretka Do M8/13
Koto zamachowe

Podktadka tukowa 5//14
Pokrywa linki kontroli oporu

Metalowa tuleja 14x10x10
Podktadka falista 17//23
Sruba szeéciokatna M6x45
Nylonowa nakretka M6
Koto

Podktadka 4/12
Podktadka sprezysta Do M10
Podktadka 22/35
Ostona tozyska 2 M22
tozysko kulkowe 30/45

Zestaw narzedzi
Zaslepka kwadratowa

Nakretka M6
Nakretka M22
Sruba krzyzowa 3,5x20
Ostona tozyska 1 M23
Podktadka 23/38
Magnes

Koto pasa

Pas

Sruba krzyzowa 4,2x18
Podktadka w ksztatcie U

Sruba oczkowa M6

Nakretka kotnierzowa
Zatyczka korby

Sruba

Podktadka

Ostona tanicucha lewa
Ostona tancucha prawa
Instrukcja montazu i ¢wiczen
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2+8
16,24+51
8
27
9
16
32
1
21
2
5
38
3+65
63
63
55
12
22
22
22

83
22
20
22
22
79
22
58+79
88
83
58
58
88
1+88
86
1+88R
1+88L

33-1321-14-WS
36-9111-18-BT
36-9111-19-BT
36-9111-20-BT
39-10402
39-9966-CR
36-1321-18-BT
36-9111-25-BT
36-9111-22-BT
36-1321-10-BT
36-9211-21-BT
36-1321-11-BT
39-9906
39-9864-VC
36-9110-13-BT
36-9217-31-BT
39-10188
39-9966-CR
36-9214-33-BT
33-1321-17-SI
39-10111-VC
36-1321-12-BT
36-1122-12-BT
39-9918-22-BT
39-10410-CR
39-9861
36-9825212-BT
39-10097
39-9995-CR
36-9713-04-BT
36-9713-03-BT
36-9713-02-BT
36-1321-16-BT
36-1321-15-BT
39-9861-VZ
36-9713-05-BT
39-9909-SW
36-9713-06-BT
36-9713-07-BT
36-1122-23-BT
36-1321-13-BT
36-1321-14-BT
36-9111-38-BT
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820-SW
36-1102-04-BT
36-1102-04-BT
36-1102-04-BT
36-1803-01-BT
36-1803-02-BT
36-1803-07-BT



Instrukcje montazu

Wyjmij wszystkie pojedyncze czesci z opakowania, pot6z je na podtodze i sprawdz
kompletnosé opakowania na podstawie ponizszych krokéw montazowych. Nalezy
zauwazyc, ze niektdre czesci sg bezposrednio potaczone z rama giéwnga i wstepnie
zmontowane. Dodatkowo niektore inne elementy zostaty juz ztozone w jednostki. 12 E’_l @
Ma to ufatwi¢ i przyspieszy¢ montaz urzadzenia. @

Czas montazu: ok. 35 - 45 min.

Krok 1:

Montaz podpér (3 + 4) na gtéwnej ramie (1).

1. Przymocuj przednig podpore (3) z wstepnie zmontowanymi rolkami
transportujgcymi (11) do ramy gtéwnej (1). Wykonaj to za pomocg dwéch srub
M10x60 (12), podktadek 10//20 (13), podktadek sprezystych do M10 (67) i nakretek
M10 (14).

2. Przymocuj tylng podpore (4) z wstepnie zmontowang regulowang stopka (15) do e
ramy gtéwnej (1). Wykonaj to za pomocg dwdch $rub M10x60 (12), podktadek 10//20 @ g,-—.."f’
(13), podktadek sprezystych do M10 (67) i nakretek M10 (14). Po zakoriczeniu ':% %
montazu mozna wyréwnac niewielkie nierownosci w podtozu, obracajac stopke (57). @ @
Sprzet powinien zostac¢ ustawiony tak, aby nie poruszat sie samowolnie podczas

treningu.

Krok 2:

Montaz wspornika (2) do ramy gtéwnej (1).

1. Umies$¢ sruby M8x16 (16), podktadki zakrzywione 8//20 (56) i podktadki sprezyste
M8 (52) obok przedniej czesci ramy gtéwne;j (1).

2. Umies¢ dolny koniec wspornika (2) na uchwycie ramy gtéwnej (1). Podtacz
koncowki dwéch kabli komputerowych (20) i (18) wystajacych z ramy (1) i wspornika
(2). (Uwaga: Wigzka kabli komputera (18) wystajgca z wspornika (2) nie moze wsung¢
sie do rury, poniewaz jest wymagana do pdzniejszych etapdw instalacji.)

3. Podtacz linke kontroli oporu (17) do kabla oporu (19) (patrz rysunek A1-A3). Przed
tym etapem instalacji wskazane jest ustawienie oporu w pozycji, w ktérej linka
wystaje najdalej od ostony. Umies¢ najnizsza czesé linki (17) w matym zaczepie kabla
dolnego oporu (19) (rysunek Al). Pociagnij, az maty hak znajdzie sie w wyzszej pozycji
(rysunek A2), a nastepnie widz linke (17) do kabla (19) (rysunek A3). Podczas taczenia
upewnij sie, ze potgczenie kablowe nie jest uwiezione.

4. Umiesc jedng podktadke sprezysta (52) i jedng podktadke (56) na kazdej srubie
(16). Wsun $ruby (16) przez otwory we wsporniku (2), wkre¢ w gwintowane otwory
ramy gtéwnej (1), ale nie dokrecaj ich mocno. (Ten punkt potaczenia sSrubowego
bedzie mocno dokrecony w kroku 4).




Krok 3:

Montaz wspornika podnézkéw (5) do drazka odchylenia (6).

1. Umies¢ lewy wspornik podnézka (5L) na dolnym koricu lewego drazka
odchylenia (6L) i wyreguluj otwory tak, aby byty wyréwnane.

2. Wepchnij sruby M8x55 (30) w otwory i mocno dokre¢ wspornik
podndzka (5L) na drazku (6L) z podktadkg 8//16 (31) i nakretkg M8 (32).
(Ten punkt potgczenia musi sie tatwo przesuwadé, wiec nie dokrecaj Sruby
zbyt mocno.)

3. Zamontuj prawy wspornik podndzka (5R) wraz z wymaganymi czesciami
po prawej stronie urzadzenia, jak opisano w punktach 1 - 2.

4. Wcisnij nakretki M8-14 (23) na teb $ruby (30), a nakretki M8-13 (57) na
nakretki (32). Dokre¢ podktadki sprezyste (41) i prawa nakretke nylonowg
(42R). Nastepnie umies¢ nakretke %" (43) na nakretce nylonowej (42R).
(Uwaga: Sruby (38L i R) oznaczone s3 literg "L" dla lewej strony i "R" dla
prawej strony Nalezy uzy¢ odpowiedniej nakretki dla lewej i prawej Sruby,
po prawej stronie $ruba osi i nakretka musza by¢ wkrecane zgodnie z
ruchem wskazéwek zegara).

Krok 4:

Montaz wspornika podnézka (5) i drazka odchylenia (6).

1. Umies¢ wstepnie zmontowang jednostke prawego wspornika podndzka
(5R) i drazek odchylenia (6R) po prawej stronie ramy gtéwnej (1). (Uwaga:
strona prawa okreslona jest z punktu widzenia osoby trenujacej na
urzadzeniu.)

2. Umiesé 0s (27) w srodku wspornika (2) i wepchnij podktadke falistg (54)
na o$ (27).

3. Wcisnij drazek (6R) na 0s (27) i wtdz srube M8x15 (24) podktadke
sprezystg dla M8 (52) oraz podktadke 8//32 (25) i mocno dokreé. Wcisnij
nakretke M8-14 (23) na teb Sruby (24).

4. Umies¢ wspornik uchwytu podndzka (5R) blisko korby (22). Umies¢
$rube osiowa po prawej stronie (38R) w podktadce falistej (62) i mocno
dokre¢ wspornik (5R) na korbie (22).

5. Zamontuj lewy wspornik podnézka (5L) wraz z wymaganymi czesciami
po lewej stronie urzadzenia, jak opisano w punktach 3 - 4 (Uwaga:
Kierunek wkretu po lewej stronie dla sruby i nakretki osi jest przeciwny do
ruchu wskazéwek zegara.)

6. Teraz ostroznie wykonaj recznie 3-4 ruchy reka i mocno dokre¢ wstepnie
podtaczone sruby (16) z kroku 2.

Krok 5:

Montaz podnézka (10) do wspornika podnézka (5).

1. Wcisnij prawy podndzek (10R) na prawy wspornik (5R). Dopasuj otwory
w czesciach tak, aby byty wyréwnane.

2. Wcisnij Sruby M10x45 (33) od gory przez otwory. Wcisnij podktadke
10//20 (34) z przeciwnej strony, przykre¢ nakretke M10 (35) i mocno ja
dokre¢.

3. Zamontuj lewy podndzek (10L) na lewym wsporniku podndzka (5L), jak
opisano w punktach 1- 2. (Uwaga: Prawy i lewy podndzek mozna
rozpoznac po krawedziach podtuznych bokdw. Podnézki (10L + 10R) muszg
by¢ skierowane do wewnatrz (w kierunku ramy gtéwnej (1).))

4. Wcisnij nakretki M10 (36) na teb sruby (37) i nakretki (35).




Krok 6:

Podtaczanie uchwytu komputera (8) i uchwytow (7).

1. Umies¢ uchwyty (7L + 7R) na drazkach odchylenia (6L + 6R) i wyreguluj
otwory tak, aby byty wyréwnane. (Uwaga: drazki musza by¢ wyréwnane po
zamontowaniu, aby gérne korice byty pochylone na zewnatrz (z dala od
wspornika (2)).

2. Wsun $rube M8x16 (16) w otwory i mocno dokre¢ uchwytu (7) na
drazkach (6) za pomoca podktadek 8/19 (44) i sprezystych podktadek M8
(52).

3. Poprowadz uchwyt komputera (8) przez odpowiedni uchwyt wspornika
(2) i wyreguluj tak, aby otwory i gwinty byty wyréwnane. Wt6z Srube
M8x30 (51) jedng podktadke sprezystg M8 (82) i jedng podktadke 8/16 (31)
i mocno dokrec¢ uchwyt (8) na wsporniku (2).

4. Poprowadz czujnik pulsu z kablem (50) przez otwory w goérnej czesci
wspornika (9) i zamocuj pokrywe uchwytu (53) na punkcie potgczenia
uchwytu.

Krok 7:

Podtaczanie komputera (9) do wspornika (2).

1. Wyjmij komputer (9), ktory zostat dostarczony z opakowania i wtéz
baterie (typu "AAA" -1,5 V), zwracajac uwage na odpowiednig polaryzacje
z tytu komputera (9). (Baterie do komputera nie sg zawarte w tym
produkcie. Zakup je we wtasnym zakresie.)

2. Umies¢ komputer (9) na wsporniku (2) i wtéz wtyczke kabla
potaczeniowego (18) do gniazda z tytu komputera (9). Wepchnij komputer
(9) na wspornik (2) i zabezpiecz srubami M4x12 (55) i podktadka 4//10
(66). (Uwaga: Upewnij sie, ze potgczenia kablowe nie sg zgniecione lub
$ciéniete podczas instalacji Sruby do komputera znajduja sie z tytu
komputera)
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Krok 8:

Sprawdzenie

1. Sprawd? prawidtowy montaz i dziatanie wszystkich potaczen srubowych i
wtykowych. Montaz jest w tym momencie ukoriczony.

2. Gdy wszystko jest w porzadku, zapoznaj sie z urzadzeniem przy niskim oporze i

dokonaj indywidualnej regulacji. Uwaga: Zestaw narzedzi i instrukcje nalezy

przechowywaé w bezpiecznym miejscu, poniewaz mogg one by¢ potrzebne do

naprawy lub zamoéwienia czesci zamiennych w przysztosci.

Wchodzenie, korzystanie i schodzenie z urzqdzenia

Transport urzadzenia:

Na przedniej podporze znajdujg sie dwie rolki transportujgce. Zeby
przesunac urzadzenie, podnies tylng podpore i przesun urzgdzenie tam,
gdzie chcesz je ustawic lub przechowaé. (Uwaga: jesli urzgdzenie nie ma
kierownicy, nalezy ostroznie uzywac lewego i prawego ramienia, aby
wykonaé procedure.)

Wochodzenie, korzystanie i schodzenie z urzadzenia

Wochodzenie:

a. Stan obok urzadzenia, ustaw podndzek znajdujacy sie najblizej w
najgtebszej pozycji i mocno przytrzymaj uchwyt.

b. Postaw stope na podndzku, sprobuj obcigzy¢ go catq stopg, a
jednoczesnie przerzuc druga stope na drugg strone i rowniez umiesc ja na
podndzku.

c. Teraz jestes w stanie rozpoczg¢ trening.

Korzystanie z urzadzenia:

a. Trzymaj rece w pozadanej pozycji na stabilnym uchwycie.

b. Pedatuj, poruszajgc krok po kroku stopami na podndzkach i utrzymuj
wage ciata na lewej i prawej stronie podndzkdow.

c. Jesli chcesz trenowac takze gdérna czesé ciata, mozesz potozyé rece na
ruchomych uchwytach (prawym i lewym).

d. Nastepnie mozesz stopniowo zwieksza¢ predkos¢ pedatowania i
regulowac poziomy oporu hamowania, aby zwiekszy¢ intensywnosc
treningu.

e. Zawsze trzymaj dtonie na stabilnym uchwycie lub uchwytach ruchomych
z lewej i prawej strony.

Schodzenie:

a. Zwolnij predkos¢ pedatowania, az urzadzenie catkowicie sie zatrzyma.

b. Trzymaj rekoma stabilny uchwyt, przetéz jedng noge przez sprzet i potédz
ja na podtodze, a nastepnie dostaw drugg noge.

Ten sprzet treningowy jest stacjonarnym urzadzeniem do ¢wiczen
symulujgcym kombinacje jazdy na rowerze, wchodzenia po schodach i
chodzenia bez powodowania nadmiernego nacisku na stawy, zmniejszajac
w ten sposéb ryzyko obrazen.

Cwiczac na urzadzeniu mozesz wykonaé trening sercowo-naczyniowy,
ktéry moze by¢ zréznicowany, od lekkiego do wysokiego, w zaleznosci od
preferencji oporu ustalonej przez uzytkownika. Wzmocni to miesnie gérnej
i dolnej czesci Twojego ciata i zwiekszy pojemnosé ptuc oraz pomoze
utrzymac Twoje ciato w dobrej kondycji.



Instrukcje dotyczgce komputera

Wmontowany komputer umozliwia najwygodniejszy trening. Kazda
wartos¢ odnoszaca sie do treningu jest pokazywana na ekranie
wyswietlacza.

Od momentu rozpoczecia treningu zgdany czas, obecna predkosé,
przyblizona ilo$¢ spalonych kalorii, przejechany dystans oraz puls s
wyswietlane. Wszystkie wartosci sg liczone od zera w gore. Jezeli chcesz,
zeby urzadzenie wyswietlato niezmiennie tylko jedng wartos¢ podczas
treningu wybierz jg za pomoca przycisku ,,F”. Jezeli chcesz wyswietlac
wszystkie dane w zmieniajagcym sie ciggu wecisnij przycisk ,SCAN”.
Wyswietlacz bedzie pokazywat inne wartosci w odstepach ok. 6 sekund.

Komputer uruchamia sie po krétkim wcisnieciu przycisku F lub przy
rozpoczeciu treningu. Komputer rejestruje i wySwietla wszystkie dane.
Zeby zatrzymaé komputer nalezy zakoAczy¢ trening. Komputer zatrzyma
wszystkie pomiary i zachowa te ostatnio wyswietlane. Dane dotyczace
CZASU, KALORII oraz KM sg przechowywane i po wznowieniu treningu
moga by¢ kontynuowane.

Komputer automatycznie wytgcza sie po ok 4 minutach od zakorczenia
treningu. Wszystkie dane sg przechowywane i wyswietlane. Po
wznowieniu treningu mozliwe jest kontynuowanie treningu z ostatnimi
danymi lub wyzerowanie danych za pomoca przycisku L.

Wyswietlacz:

1. ,SPEED” (KM/H) - predkosé:
Aktualna predkos¢ jest pokazywana na wyswietlaczu w kilometrach na
godzine. Nie jest mozliwe ustawienie okreslonej wartosci za pomoca
przycisku E. Ostatnie wartosci nie sg przechowywane. (Limit wyswietlania:
999.9 km/h).

2. ,TIME” - czas:
Aktualny czas treningu jest wyswietlany w minutach i sekundach. Mozna
ustawic zgdany czas treningu za pomocg przycisku ,E”. Jezeli czas zostat
ustawiony, wyswietlany jest pozostaty czas treningu. Po uptywie czasu
treningu urzadzenie zasygnalizuje to dZzwiekiem. Ostatnia wartos¢ jest
zapamietywana. (Limit wyswietlania: 99 minut).

3. ,DIST” (KM) — dystans:
Aktualnie przejechany dystans jest wyswietlany. Mozna ustawi¢ zadany
dystans do przejechania za pomoca przycisku ,E”. Jezeli dystans zostat
ustawiony, wyswietlane s pozostate kilometry do przejechania. Po
przejechaniu catego dystansu urzadzenie zasygnalizuje to dzwiekiem.
Ostatnia wartos¢ jest zapamietywana. (Limit wyswietlania: 999,9
kilometrow).

4. ,CALORY” (CAL) — kalorie:
Aktualna ilos¢ spalonych kalorii jest wyswietlana. Mozna ustawi¢ zadang
ilos¢ kalorii do spalenia za pomoca przycisku ,,E”. Jezeli ilo$¢ kalorii do
spalenia zostata ustawiona, wyswietlane sg pozostate kalorie do spalenia.
Po spaleniu catej ilosci kalorii urzadzenie zasygnalizuje to dzwiekiem. (Limit
wyswietlania: 999,0 kalorii).

5. ,PULSE” - puls:
Aktualny pomiar pulsu jest pokazywany na wyswietlaczu w uderzeniach na
minute. Nie jest mozliwe ustawienie okreslonej wartosci za pomoca
przycisku E. Ostatnie wartos$ci nie sg przechowywane. (Limit wyswietlania:
40-240 uderzen na minute).

Uwaga:

Aby dokonaé pomiaru pulsu nalezy jednoczesnie chwyci¢ obie
powierzchnie do pomiaru na rekojmi. Powierzchnie powinny sie znajdowacé
na $rodku wnetrza dtoni.

6. ,SCAN”:
Po wybraniu tej funkcji obecne wartosci sa wyswietlane po kolei w
odstepach co ok. 5 sekund,

7. ,STOP”:
Wyswietlacz w trybie zatrzymania. Pozwala na ustawienie wartosci.

Przyciski:

1. ,F” (Function):
Krétkie przycisniecie tego przycisku pozwala na zmiane funkgji, tj. wybrang
funkcje mozna wybrac przez wcisniecie przycisku ,,E”. Wybrana funkcja
jest pokazywana na wyswietlaczu.

2. ,E” (Enter):
Po wecisnieciu przycisku jeden raz mozliwe jest stopniowe ustawienie
wartoéci wybranej funkcji. Zeby to zrobié¢ nalezy wczeéniej wybraé jedna z
funkcji za pomocg przycisku ,F”.
Wocisniecie i przytrzymanie przycisku aktywuje tryb przyspieszonego
stopniowania. Po rozpoczeciu treningu ustawione wartosci s odliczane z
gbry do zera.

3. ,L”(Delete)
Po krétkim wecisnieciu przycisku wartosci wybrane po wecisnieciu przycisku
,F” sa resetowane. Gdy wcisniesz i przytrzymasz dtuzej przycisk (ok. 3
sekundy) wszystkie ostatnio osiggniete wyniki zostang skasowane.

komora na baterie

baterie AAA

Wymiana baterii:

1.  Otwodrz pokrywe komory na baterie i wyciggnij zuzyte baterie.
(Jezeli baterie przeciekty usun je pamietajac, aby nie
doprowadzi¢ do kontaktu skéry z kwasem i wyczys¢ doktadnie
komore).

2. Wt6z nowe baterie (typ AAA) 1.5V w odpowiedni sposdb,
uwazajac na polaryzacje w komorze, po czym zamknij komore
na baterie.

3. Jezeli komputer nie wtaczy sie od razu, sprobuj wyciggnac
baterie na 10 sekund i wtozy¢ je ponownie.

4.  Wyrzu¢ zuzyte baterie zgodnie z zasadami utylizacji. Nie
wyrzucaj ich razem z pozostatymi odpadami.



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

Czyszczenie, sprawdzanie i przechowywanie roweru domowego

1. Czyszczenie

Do czyszczenia uzywaj tylko lekko wilgotnej szmatki.

Uwaga: Nigdy nie uzywaj benzenu, rozciericzalnika ani innych agresywnych
srodkéw czyszczacych do czyszczenia powierzchni, poniewaz moze to
spowodowac uszkodzenia. Urzadzenie jest przeznaczone wytacznie do
uzytku domowego i do uzytku w pomieszczeniach zamknietych. Utrzymuj
urzadzenie w czystosci i z dala od wilgoci.

2. Przechowywanie

Jezeli nie bedziesz korzystac z urzadzenia przez okres dtuzszy niz 4
tygodnie, wyjmij baterie z komputera. Przesun suwak siodetka w kierunku
kierownicy i wspornika kierownicy tak daleko, jak to mozliwe. Znajdz suche
miejsce do przechowywania w domu i umies¢ troche oleju w aerozolu na
tozyskach pedatow lewego i w prawego, na gwint Sruby kierownicy i na
dzwigni zwalniajacej podparcie siodetka. Przykryj rower, aby zabezpieczy¢
go przed odbarwieniem pod wptywem $wiatta stonecznego i zabrudzeniem
kurzem.

3. Sprawdzanie

Co 50 godzin pracy zalecamy przeglad potaczen srubowych pod wzgledem
doktadnosci dokrecenia. Co 100 godzin pracy nalezy natozy¢ troche oleju
opryskowego na tozyska pedatu lewego i prawego, na gwint Sruby
kierownicy i na dzwignie zwalniajgca podparcia siodetka.

Wolna przestrzen w mm
(Przestrzen do treningu i do zachowania bezpieczenstwa, obracanie 60cm)

2200

Rozwiqzywanie problemoéw
Jesli nie mozesz rozwigzac¢ problemu za pomocg ponizszych informacji,
skontaktuj sie z autoryzowanym centrum serwisowym.

Problem

Mozliwa przyczyna

Rozwigzanie

Na komputerze nie
pojawiajg sie zadne
wartosci po wcisnieciu
przyciskdw.

Nie ma baterii lub s
wyczerpane.

Sprawdz potozenie baterii w
komorze lub wymien baterie.

Komputer nie odlicza
danych i nie wtacza sie
po rozpoczeciu
pedatowania.

Czujnik impulséw nie
jest prawidtowo
podtaczony.

Sprawdz podtaczenia wewnatrz
wspornika kierownicy.

Komputer nie odlicza
danych i nie wiacza sie
po rozpoczeciu
pedatowania

Czujnik impulséw nie
znajduje sie w
odpowiednim
miejscu.

Podnies pokrywe i sprawdz
dystans pomiedzy magnesem a
czujnikiem. Magnes na
obracajgcym sie pasku powinien
znajdowac sie w odlegtosci
mniejszej niz 5mm od czujnika.

Nie pokazuje sie
odczyt pulsu.

Przewdd do odczytu
pulsu jest nie
podtgczony.

Sprawdz czy przewod do
odczytu pulsu jest podtgczony
do komputera.

Nie pokazuje sie
odczyt pulsu.

Przewdd do odczytu
pulsu jest zle
podtaczony.

Sprawdz czy przewod do
odczytu pulsu jest prawidtowo
podtgczony i czy nie jest
uszkodzony.

Opor sie nie zmienia.

Nieprawidtowe
potaczenie kontroli
oporu.

Sprawdz podtaczenie przewodu
kontroli oporu wewnatrz
wspornika kierownicy.




Instrukcje dotyczgce treningu
Przy okreslaniu liczby treningédw musisz wzig¢ 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 wysokos¢ 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 osiggna¢ przez wydtuzanie czasu treningu i/lub zwigkszania
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 sprzedawcdw specjalizujacych sie w
sprzecie medycznym).

2.  Czestotliwos¢
Wiekszos¢ specjalistéw zaleca potaczenie zdrowego odzywiania, utozonego
wedtug plandw treningowych oraz wysitku fizycznego 3 razy w tygodniu.
Kazdy dorosty powinien ¢wiczyé przynajmniej dwa razy w tygodniu, zeby
zachowac dobrg kondycje fizyczng. Przynajmniej trzy treningi tygodniowe
sg zalecane, aby poprawic 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 zrobi¢
poprzez wykonanie kilku ¢wiczen trwajacych 5 do 10 minut.
Nastepnie powinien sie rozpocza¢ wtasciwy trening (faza treningu).
Podczas pierwszych minut treningu wysitek powinien by¢ wzglednie
nieduzy i nalezy go zwigkszac 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 ¢wiczenia 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
i zawsze pamietaj o swoim celu. Dzieki

wtedy, gdy masz na to ochote

ciggtemu treningowi zaobserwujesz jak z dnia na dzien i krok po kroku
zblizasz sie do osiggniecia osobistego celu treningowego.

220
215
210
205
200
195 195
190
190
185
185
180
180
175
175 175
171 170
170
166
- 165 ™ 165
161 162
160 '\\ 157 \\‘ =
157
155 I\\‘ . N 159
153 | 158
160 R SEER N 150
144 \
145 9144 - Maksymalny puls
140 (220-wiek)
40 A NEE]
130 136
135 135| —a— 90% maksymalnego
150 ‘\’% 129 131 pulsu
\ 126 \: 127 85% maksymalnego
125 pulsu
\ 122
120 119 70% maksymalnego
115 —%— % Y g
115 pulsu
112
A
o ~¥a08
105 105
100
20 25 30 3} 40 45 50 B 60 65 70

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 zmier 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 dét.
Po 20 sekundach zmien noge.




