Urzadzenie do treningu domowego
Ergometr

EMS 3

Instrukcja montazu i obstugi do
zamowienia numer 9116(A)
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Wazne zalecenia i instrukcje bezpieczeristwa

Wszystkie nasze produkty sg odpowiednio testowane i spetniajg najwyzsze

standardy bezpieczenstwa. Ten fakt jednak nie zwalnia uzytkownika z

przestrzegania ponizszych zasad korzystania z urzadzenia:

1. Zamontuj urzadzenie doktadnie tak jak przedstawiono w instrukcji obstugi
i korzystaj wytgcznie 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
potaczenia, oraz nasmaruj wszystkie watki, aby zachowa¢ bezpieczeristwo
podczas korzystania oraz dobry stan urzadzenia. W szczegdlnosci dbaj o
miejsca regulacji siodetka oraz kierownicy.

3. Ustaw urzadzenie w suchym miejscu, na réwnym podtozu i chron je przed
kontaktem z wilgocig i wodg. Nieréwne czesci podtoza muszg zostac
wypoziomowane za pomocg odpowiednich podktadek lub czesci
przeznaczonych do regulacji urzadzenia, jezeli takie s3 zamontowane.
Upewnij sie, ze urzadzenie 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
odpowiednikédw. Po zakorczeniu 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! Wymieri 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 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¢
90 minut.

11. 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.

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

Drogi Kliencie,

Gratulujemy zakupu urzadzenia do treningu domowego i mamy nadzieje, ze
bedziesz z niego czerpac wiele przyjemnosci. Zapoznaj sie z zatgczonymi
uwagami i instrukcjami i $cisle ich przestrzegaj podczas montazu i
uzytkowania.

Jesli masz jakiekolwiek pytania nie wahaj sie z nami skontaktowac w kazdej
chwili.

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Ostrzezenie:
Przed uzyciem przeczytaj
instrukcje obstugi!

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

14. Dzieci lub osoby niepetnosprawne fizycznie bgdz umystowo powinny
korzystaé z urzadzenia wytacznie w obecnosci osoby poinstruowane;j,
ktéra moze przekazac¢ im niezbedne wskazéwki. Zachowaj niezbedne
srodki ostroznosci, zeby dzieci nie korzystaty z urzadzenia bez nadzoru.

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

16. Po zakoriczeniu okresu uzytkowania urzgdzenie 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 urzagdzeniu, w
instrukcji lub na opakowaniu. Materiaty moga zosta¢ ponownie uzyte,
zgodnie z ich przeznaczeniem. Dzieki ponownemu wykorzystaniu materiat
jest odzyskiwany a srodowisko chronione. Zapytaj lokalne wtadze o
miejsce utylizacji sprzetu.

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

18. Urzadzenie jest maszyng zalezng od predkosci, tzn. moc urzagdzenia
zwieksza sie przy zwiekszeniu predkosci i na odwrot.

19. Urzadzenie jest wyposazone w 32-stopniowg regulacje oporu. Dzieki
temu mozna zwigkszy¢ lub zmniejszy¢ opér hamowania, a tym samym
ilos¢ wysitku wymagang podczas treningu. Nacisniecie przycisku "-"
zmniejsza opor hamowania, a tym samym ilos¢ wysitku wymagang
podczas treningu. Nacisniecie przycisku "+" zwieksza opér hamowania, a
tym samym ilo$¢ wysitku wymagana podczas treningu.

20. Urzadzenie zostata przetestowana i certyfikowana zgodnie z normami DIN
EN ISO 20957-1 / 2014 i EN 957-5 / 2009 "H/A". Maksymalne
dopuszczalne obcigzenie (= masa ciata) jest okreslone jako 150 kg.
Klasyfikacja HA oznacza, ze ten rower treningowy jest przeznaczony
wytacznie do uzytku domowego i z dobrg klasg doktadnosci, zmiany
zuzycia energii mieszczg sie w zakresie od + 5W do 50 W i £ 10% od 50 W.
Komputer tego przedmiotu odpowiada podstawowym wymaganiom
dyrektywy EMC 2014/30 UE.

21. Instrukcja montazu i obstugi jest cze$cig kompletu urzadzenia. W
przypadku sprzedazy lub przekazania urzadzenia innej osobie nalezy
przekazaé réwniez dokumentacje.



Lista czesci - lista czesci zamiennych

EMS 3 zaméwienie nr 9116 (A)

Dane techniczne: Wydanie: 01. 04. 2018

Ergometr o wysokiej doktadnosci w odniesieniu do klasy HA/EN 957-1/5
o Elektryczne hamowanie indukcyjne

¢ Koto zamachowe ok. 10kg

32 recznie regulowane stopnie oporu

¢ 6 zapisanych programéw treningowych

¢ 1 program rytmu serca

¢ 1 indywidualny program

¢ 1 niezalezny od predkosci program (50-350 Watt, opdr regulowany w
krokach co 5W)

* Pomiar pulsu recznego

¢ Niskie wejscie

¢ Regulowane siodetko w poziomie (6 cm) i w pionie (30 cm) (szybka dzwignia
zwalniajaca)

* Regulacja pochylenia kierownicy i siodetka

¢ Wypoziomowanie potozenia

¢ Rolki transportowe

o Wtyczka zasilania (adapter)

¢ Z niebieskim podswietlanym wyswietlaczem LCD, 7 okien jednoczesnie
wyswietla: czas, predkos¢, dystans, zuzycie kalorii, wat i czestotliwos¢ pulsu.
* Wprowadzanie limitéw czasu, predkosci i przyblizonej liczby kalorii

o Wyswietlane sg przekroczenia limitéw

o Fitness - Test

¢ Analiza tkanki ttuszczowej (BMI, BMR)

¢ Maksymalne obcigzenie 150 kg (masa ciata)

¢ Nadaje sie dla 0séb o wzroscie 150-200 cm
Wymagana przestrzen ok. L 108 x W 55 x wys. 139 cm
Waga urzadzenia: 31 kg

Wymagana przestrzen treningowa: min. 1,5m?

Skontaktuj sie z nami, jezeli w opakowaniu brakuje jakiej$ czesci, gdy ktdras z
czesci jest uszkodzona, lub potrzebujesz zapasowej czesci na wymiane.

Internetowa baza danych zwigzana z serwisem i cze$ciami zamiennymi:
www.christopeit-service.de

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 20 51 - 6 06 70
Telefax: +49 (0) 2051-606 74 4
e-mail: inffo@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Urzadzenie jest przeznaczone wytgcznie do uzytku domowego i zabrania sie
uzytku w celach komercyjnych.

Klasa zastosowania H/C

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Numer na Oznaczenie Wymiary mm llosé Dotaczony do Numer ET
obrazku elementu nr

ilustracji

1 Komputer 1 2 36-9116-23-BT
2 Uchwyt komputera 1 12 36-9116-04-BT
3 Kabel 1 1+35 36-9116-24-BT
4 Gatka kierownicy M8 1 12+4 36-9116-06-BT
5 Podktadka sprezysta Do M8 1 4 36-9864-VC
6 Podktadka ptaska 8//16 1 4 39-9962
7 Zatyczka 7/8” 1 10 39-9902
8 Gorny uchwyt piankowy 2 10 36-9119-08-BT
8a Dolny uchwyt piankowy 2 10 36-9119-10-BT
9 Jednostka pomiaru pulsu 2 10 36-9119-09-BT
10 Kierownica 1 12 33-9119-03-SI
11 Kabel czujnika pulsu 2 10 36-9116-07-BT
12 Przedni wspornik 1 32 33-9116-02-SI
13L Zatyczka z rolka transportujaca lewa 1 14 36-9119-16-BT
13R Zatyczka z rolka transportujgca prawa 1 14 36-9119-17-BT
14 Przednia podpora 1 32 33-9119-06-SI
15 Nakretka kotpakowa M8 4 17 39-9900-CR
16 Podktadka 8//16 4 17 39-9962
17 Sruba M8x55 4 14+41 39.9919-CR
18 Sruba 4x20 2 13 39-10187
19 Nakretka korby 2 66 36-9119-31-BT
20 Sruba M8x20x1.0 2 63 39-10522
21 Sruba M5x12 4 1 39-9903-SW
22 Sruba 4x10 2 2 39-10185
23 Sruba 4x50 6 68L+68R 39-10499
24 Sruba 4x20 4 32+68 39-10190
25 Zasilacz 30Volt=DC/2.0A 1 39 36-9119-32-BT
26 Sruba 4x20 4 27 39-10187
27 Ptytka PCB 1 32 36-9116-08-BT
28 C-clip Cc17 1 63 36-9504-20-BT
29 Podktadka ptaska 17//25 1 63 39-9991
30 Podktadka falista 17//25 1 63 36-9918-22-BT
31 tozysko 6203 2 63 39-10495
32 Gtoéwny stelaz 1 33-9116-01-SI
33 Sruba M8x16 6 12 39-9888
34 Podktadka krzywka 8//19 6 34 39-9966-CR
35 Kabel 1 3+27 36-9116-25-BT
36 Sruba M5x10 1 37 39-9903
37 Uchwyt czujnika 1 32 36-9119-22-BT
38 Czujnik 1 37 36-9119-21-BT
39 Kabel zasilajacy 1 27+68L 36-9116-10-BT
40 Zatyczka 2 41 36-9119-29-BT
41 Tylna podpora 1 32 33-9119-05-SI
42 Sruba poziomujaca 3/8”x16 2 41 36-9119-30-BT
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Nakretka

Siodetko

Koto zamachowe EMS
Podktadka ptaska
Uchwyt kota
Przektadka

tozysko

Koto napinajace
Przektadka

Nylonowa nakretka
Nylonowa nakretka
Podktadka ptaska
Sprezyna

Sruba

Podktadka sprezysta
Podktadka ptaska

Duzy krazek

DZwignia zwalniajaca
tozysko wspornika siodetka
Pas

0s

Sruba

Ztacze pokrywy

Korba pedatu lewa
Korba pedatu prawa
Pedat lewy

Pedat prawy

Pokrywa tancucha prawa
Pokrywa tancucha lewa
Wspornik siodetka
Pokretto do regulacji poziomej
Podktadka ptaska
Ptytka mocujaca
Zatyczka kwadratowa
Suwak siodetka
Podktadka sprezysta
Zatyczka dekoracyjna
Sruba

Zatyczka

Klucz multifunkcyjny
Klucz imbusowy

Klucz multifunkcyjny
Instrukcje montazu i éwiczen
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39-9820-CR
36-9119-40-BT
36-9116-11-BT
39-9991
33-9119-10-SI
39-10525
36-9119-25-BT
36-9119-26-BT
39-10498
39-9818
39-9981
39-9991
36-9119-28-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
39-10065-SW
33-9116-03-SI
36-9103-29-BT
36-9103-28-BT
36-9116-12-BT
33-9119-09-SI
39-9888
36-9116-13-BT
36-9103-14-BT
36-9103-15-BT
36-9119-05-BT
36-9119-06-BT
36-9116-21-BT
36-9116-22-BT
33-9103-06-SI
36-9614-14-BT
39-10062
36-9103-25-BT
36-9103-24-BT
33-9119-11-SI
33 39-9864
36-9116-15-BT
39-10127-SW
36-9114-13-BT
36-9107-27-BT
36-9107-28-BT
36-9116-14-BT
36-9116-19-BT



Instrukcje montazu

Przed rozpoczeciem montazu nalezy przestrzegac zalecen
zamieszczonych w instrukcji. Usun wszystkie czesci opakowania i
ostroznie utéz na podtodze. Niektdre czesci sg wstepnie
zmontowane.

Czas montazu: 30-40 min.

Krok 1:

Mocowanie podpor (14 + 41).

1. Zamontuj przednig podpore (14) z podpietymi 2 przednimi
zatyczkami (13) do gtéwnego stelaza (32), uzywajgc 2 srub M8x55
(17), 2 podktadek (16), 2 sprezystych podktadek (76) i nakretek
kotpakowych ( 15). Kétka transportowe (13) powinny znajdowac sie z
przodu.

2. Zamontuj przednig podpore (41) z podpietymi 2 tylnymi zatyczkami
(40) i 2 Srubami poziomujacymi (42) do gtéwnego stelaza (32),
uzywajac 2 srub M8x55 (17), 2 podktadek (16), 2 podktadek
sprezynowych (76) i nakretek (15). (W przypadku nieréwnej podtogi
mozna wyregulowac¢ wysokos¢ za pomoca Sruby (42) i zabezpieczy¢
pozycje za pomoca nakretki (43).)

Krok 2:

Mocowanie pedatéw (67L + 67R).

1. Przymocuj paski pedatéw do pedatéw (67R / 67L). (Uwaga: Koniec z
wieloma regulowanymi otworami musi by¢ ustawiony na zewnatrz.)

2. Pedaty (67R / 67L) oznaczone sg "R" i "L" Uwaga: Strony prawa i lewa sa
okreslone z perspektywy osoby trenujgcej na urzadzeniu. Podtacz kazdy
pedat (67R / 67L) do odpowiedniego ramienia korby (66L 66R) (Uwaga:
prawy pedat "R" powinien by¢ wkrecony zgodnie z ruchem wskazéwek
zegara. Lewy pedat "L" powinien by¢ wkrecony przeciwnie do ruchu
wskazéwek zegara.)

Krok 3:

Montaz siodetka (44) na wsporniku siodetka (69) za pomoca suwaka
siodetka (75).

1. Wsun siodetko (44) ze wspornikiem siodetka w ruchomy suwak siodetka
(75) i dokreci¢ go w pozadanym nachyleniu.

2. Umiesé ruchomy wspornik siodetka (75) w uchwycie siodetka (69),
ustaw go w pozgdanym potozeniu poziomym i dokreci¢ za pomocag
podktadki (71) i ruchomego pokretta do regulacji (70).

3. W16z wspornik siodetka (69) do przewidzianego uchwytu w gtéwnym
stelazu (32) i zamocuj w zgdanym potozeniu, wkrecajgc dzwignie
zwalniajaca (60).

(Uwaga: Aby wkreci¢ dzwignie zwalniajgca (60), otwor gwintowany w
gtéwnym stelazu (32) i jeden z otworéw we wsporniku siodetka (69)
muszg by¢ wyréwnane. ) Upewnij sie, ze siodetko nie jest wyciggniete z
gtéwnego stelaza poza zaznaczone potozenie maksymalne. Ustawienie
siodetka mozna péiniej regulowaé w razie potrzeby. Zeby to zrobi¢
dzwignia zwalniajaca (60) musi zosta¢ poluzowana tylko o kilka obrotéw.
Dzwignie nalezy wyjaé, siodetko wyregulowaé, a nastepnie zabezpieczy¢
nowe ustawienie, dokrecajac dzwignie.




Krok 4:

Mocowanie przedniego wspornika (12) na gidwnym stelazu (32).

1. Przymocuj przedni wspornik (12) do rury montazowej gtéwnego
stelaza (32) i podtacz wtyczke kabla potagczeniowego (3) do gniazda
kabla (35).

2. W16z przedni wspornik (12) do gtéwnego stelaza (32) i zabezpiecz,
dokrecajac sruby imbusowe M8x16 (33), podktadki sprezyste (76) i
podktadki (34). (Uwaga: Upewnij sie, ze wigzka kabli nie jest zgnieciona
lub $cisnieta podczas instalacji).

Krok 5:

Mocowanie kierownicy (10) do wspornika kierownicy (12).

1. Poprowadz wstepnie zmontowany zesp6t kierownicy (10) przez gérng
cze$¢ wspornika kierownicy (12), przetéz kabel czujnika pulsu (11) przez
otwor i zamknij wspornik uchwytu kierownicy.

2. Przymocuj przednig ostone kierownicy (77) do uchwytu na kierownice
wspornika kierownicy (12) i wkre¢ kierownice (10) w zgdane potozenie na
wsporniku kierownicy (12) i mocno dokre¢ podktadkg sprezysta (5),
podktadka (6) i sruba kierownicy (4).

Krok 6:

Mocowanie komputera (1) do wspornika kierownicy (12).

1. Umie$¢ komputer (1) na uchwycie komputera (2), przetéz kable przez
uchwyt komputera (2) i przymocuj go za pomoca $rub (21), nie Sciskajac kabli.
2. Wcisnij wtyczke kabla potaczeniowego (3) i kabla impulsowego (11) do
odpowiedniego gniazda komputera (1).

3. Umies¢ uchwyt komputera (2) na wsporniku kierownicy (12) i przymocuj go
za pomoca Srub (22).




Krok 7:

Podtaczanie zasilacza sieciowego (25).

1. Wt6z wtyczke zasilacza (25) do kabla zasilajacego (39).

2. W16z zasilacz (25) do gniazda zasilania Sciennego (230V~/50 Hz).

Krok 8:
Sprawdzenie
1.  Sprawdz, czy montaz jest prawidtowy, czy sruby sg dobrze
dokrecone a potaczenia poprawne.
Montaz jest zakorczony.
2. Gdy wszystko jest w porzadku, zapoznaj sie z urzadzeniem przy

niskim poziomie oporu i dopasuj urzadzenie do wtasnych potrzeb.

Uwaga:

Zachowaj narzedzia do montazu oraz instrukcje montazu w bezpiecznym
miejscu, poniewaz moze sie przydac podczas napraw lub w razie wymiany
czesci zapasowych.

Wchodzenie, korzystanie i schodzenie z urzqdzenia

Transport urzadzenia
Przy przedniej podporze znajduja sie dwie rolki. Zeby przesunaé urzadzenie
musisz podnies¢ tylng podpore i przesung¢ urzgdzenie w zagdane miejsce.

Regulacja — pozycja siodetka

Dla efektywnego treningu siodetko musi znajdowac sie w odpowiedniej
pozycji. Podczas pedatowania Twoje kolana powinny by¢ lekko ugiete w
momencie, gdy pedaty sa w najdalszym potozeniu. Zeby dopasowa¢ pozycje
siodetka odkred i przeciagnij delikatnie pokretto. Dostosuj siodetko do
wtasciwej wysokosci, nastepnie zwolnij pokretto i docisnij je.

=
7

Wazine:

Upewnij sie, ze pokretto jest z powrotem we wtasciwym miejscu i jest
mocno docis$niete. Nigdy nie przekraczaj maksymalnego poziomu wysokosci
siodetka. Zawsze przed zmiang ustawien zejdz z urzadzenia.

Optymalna pod wzgledem biomechanicznym pozycja siedzaca zapewnia
optymalne przenoszenie mocy. Celem jest, aby jak najwieksza sita docierata
do pedatéw, a miesnie beda pracowaty z optymalnym efektem. Pozycja
siodetka wptywa na to, ktére miesnie pracuja. Prawidtowe potozenie
kierownicy odpowiada za utrzymanie goérnej czesci ciata. Gdy kierownica
ustawiona jest poziomo ustawiasz postawe atletyczng. Z kazdym kolejnym
stopniem w kierunku ciata, ustawiasz bardziej zrelaksowang postawe. Aby
wyregulowac kierownice, po prostu poluzuj srube kierownicy, az kierownica
znajdzie sie w zgdanym potozeniu, nastepnie dokreé jg mocno.

Aby uniknaé¢ problemdw, takich jak béle plecéw / kolan lub dretwienie stép
poprzez zte ustawienie siodetka na rowerze, zdecydowanie zalecamy
zachowanie wtasciwej regulacji siodetka i kierownicy.

Wochodzenie, korzystanie i schodzenie z urzadzenia
Wchodzenie:

a.  Poustawieniu siodetka w prawidtowej pozycji, wtéz stope w
paski na pedale i pewnie ztap kierownice.

b.  Staraj sie utozy¢ caty ciezar swojego ciata na stopie i jednoczesnie
przetdz drugg noge ponad urzadzeniem, tak zeby potozy¢ jg po
drugiej stronie.

(o Teraz jeste$ w pozycji gotowe]j do rozpoczecia treningu.

Korzystanie:
a.  Trzymaj rece na kierownicy, a obie stopy wt6z prawidtowo w
paski na pedatach.
b.  Pedatuj obiema nogami.
c.  Mozesz stopniowo zwiekszy¢ predkosé pedatowania i
dostosowac site oporu, zeby zwiekszy¢ intensywnos¢ treningu.

Schodzenie:
a.  Zmniejsz predkos¢ pedatowania, az do momentu catkowitego
zatrzymania.
b.  Lewa reka trzymaj mocno uchwyt kierownicy, przetéz noge
ponad urzadzeniem i potdz jg na podtodze, nastepnie dostaw
druga noge.

Urzadzenie do treningu jest urzadzeniem stacjonarnym, uzywanym do
stymulacji mies$ni bez przecigzania stawdw, a przez to ograniczajagcym

ryzyko urazéw.

Rower treningowy oferuje niezaktécony trening sercowo-naczyniowy, ktéry
moze by¢ zréznicowany, o niskiej lub wysokiej intensywnosci, w zaleznosci od
poziomu oporu ustalonego przez uzytkownika. Trening wzmocni twoje
miesnie ndg i zwiekszy wydolnos¢ oraz utrzyma kondycje twojego ciata.

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

Wolna przestrzern w mm
(Przestrzen do treningu i

do zachowania bezpieczenstwa,
obracanie 60cm)




Instrukcje komputera

Poziom profilu / Poziom fitness

Wiek/Pte¢
Waga/Wzrost
BMI lub tluszcz

Puls lub BMR

Power Up

Po wtgczeniu wyswietlacz emituje 3 sygnaty dzwiekowe, a wszystkie
wyswietlacze LCD zapalaja sie.

Uwaga: Gdy brak sygnatu lub danych wejsciowych przez 4 minuty, urzadzenie
przejdzie w tryb uspienia. Pedatowanie lub nacisniecie przycisku spowoduje
wybudzenie komputera.

Przerwa
Trening mozna przerwac, naciskajac klawisz "L". Trening bedzie kontynuowany
po ponownym nacisnieciu klawisza "L".

Wybér treningu

Po wiaczeniu za pomoca klawiszy PROGRAMM wybierz zadany tryb. Nastepnie
okno tekstowe wyswietli zadany program zmieniajac informacje co 3 sekundy.
Istnieje 9 podstawowych trybéw treningu:

Szybki start (SCHNELLSTART), Reczny- (MANUELL), Uzytkownika-
(INDIVIDUAL), Interwat- (INTERVALL), Wat (WATT), HRC (ZIELPULS), Test
(TEST), Bmi-Bmr-Fat- (BMI-BMR -FETT), Program gorski (BERG).

Nastepnie w oknie tekstowym wyswietli sie "TRETEN BEGINNEN" lub "MODUS
DRUCKEN" naciénij przycisk "F", aby ustawi¢ dane przez przewijanie. Dane
beda zmieniaé sie w zaleznosci od programu.

Kluczowe funkcje

"F" - (MODE) Aby wprowadzi¢ zagdang wartos¢ lub tryb treningu. Moze
wyswietla¢ migajgce zapytanie do nastepnego parametru lub trybu do
wyboru.

"L" - (RESET) Przerywa i wznawia treningi. Utwdrz kopie zapasowg do
poprzedniego monitu podczas wprowadzania danych. Dziata tylko w trybie
pauzy. Przytrzymanie klawisza przez 3 sekundy spowoduje zresetowanie
komputera do stanu wtgczenia zasilania.

"-" - (DOWN) Zmniejszenie wartosci wybranego parametru treningu: TIME,
DISTANCE, itp. Podczas treningu zmniejszy to obcigzenie oporu.

"+" - (UP) Zwieksza warto$¢ wybranego parametru treningu. Podczas treningu
zwiekszy obcigzenie oporu.

PROGRAMM - (PROGRAM)
Wybor trybu treningu: Szybki start, reczny, uzytkownika, interwaty, wat,
program HRC, program testowy, program BMI-BMR-FATT, program goérski.

Test - (ODZYSKIWANIE)

Po treningu lub w trakcie treningu wcisnij prycisk Test i zostanie
przeprowadzony test sprawnosci. Oceniony bedziew skali od 1 do 6 po
uptywie 1 minuty.

Ustawianie parametréw treningu
Po wybraniu odpowiedniego trybu treningu: Szybki start, Reczny, Program
uzytkownika, Program czasowy, Program WAT, Program HRC, Program

Obr./min lub km/h |

Dystans KM

| Waty lub poziom L...1,2,3 |

i
I

Wyswietlacz - informacje |

testowy, Program BMI-BMR-FATT, Program gérski mozna wstepnie ustawic
kilka parametréw treningu dla pozadanych rezultatow.

PARAMETRY TRENINGU
TIME / DISTANCE / WATTS / KILOJOULE / PULSE

Uwaga: niektére parametry nie sg regulowane w niektérych programach. Po
wybraniu programu, naci$nij klawisza "F", okno tekstowe wyswietli przez 3
sekundy "Select time", a nastepnie wyswietli "“PRESS

MODE TO ACCEPT” (MODUS DRUCKEN). W tym samym czasie bedzie migaé
"0:00" parametru czasu.

Klawiszem "+" lub "-" mozna wybrac¢ zgdang wartos¢ czasu. Nacisnij "F" -
klawisz, aby wprowadzi¢ wartosc.

Mrugajacy monit spowoduje przejscie do nastepnego parametru. Kontynuuj
uzycie "+" lub ", aby wybrac zadang wartos¢, a nastepnie nacisnij "F" - klawisz,
aby zatwierdzi¢ wartosé.

Po zakoriczeniu ustawiania parametréw treningu, okno tekstowe wyswietli
"TRETEN BEGINNEN" (Rozpocznij pedatowanie). Uzytkownik moze rozpoczaé
trening, rozpoczynajac pedatowanie.



Wiecej o parametrach treningu

Pole Zakres dystansu Wartosé¢ domyslna | Wzrost / Spadek Opis
Czas 0:00~99:00 00:00 +1:00 1.Kiedy wyswietlacz pokazuje 0:00, czas bedzie odliczany w gére.
2.Gdy czas bedzie wskazywat 10:00-99:00, czas bedzie odliczany w dét do zera.
Dystans 0.00~999.0 0.00 0.1 1.Kiedy wyswietlacz pokazuje 0.00, dystans bedzie liczony w goére.
2.Kiedy wyswietlacz pokazuje wartos$é od 1.0~999.0, dystans bedzie odliczany
w doét do zera.
KILOJOULE 0~9995 0 15 1.Kiedy wy$wietlacz pokazuje 0.0, KILODZULE s3 liczone do géry.
2.Kiedy liczba KLIODZULI jest ustawiona na warto$¢ od 5~9995, bedg one
odliczane do zera.
WAT 50~350 50/80 +5 Wartos¢ wat moze by¢ ustawiona tylko w programie wat/Test.
Puls 40~220 90 +1 Kiedy czestotliwosé pulsu zostanie przekroczona, uzytkownik zostanie o tym
poinformowany sygnatem dzwiekowym.

PROGRAM QUICK-START

Po wtaczeniu nacisnij przycisk PROGRAMM, aby wej$¢ do programu
"SCHNELLSTART" (Szybki start). Zacznij pedatowac, aby rozpoczaé trening w tym
momencie. Naci$nij przycisk "+" lub "-", aby dostosowa¢ obcigzenie oporu podczas
treningu.

PROGRAM RECZNY

Ustawianie parametréw dla recznego programu "MANUELL" (Manual) przy uzyciu
klawisza PROGRAMM, a nastepnie nacisniecie klawisza "F". Pierwsze ustawianie
parametru "ZEIT" (Czas) bedzie miga¢, wiec wartos¢ mozna regulowac za pomoca
"+" lub "-". Nacis$nij klawisz "F", aby zachowa¢ wartos¢ i przej$¢ do nastepnego
ustawionego parametru. Kontynuuj przegladanie wszystkich pozadanych
parametréw, zacznij pedatowaé, aby rozpoczac trening. Przycisk "+" lub "-" reguluje
ustawienie oporu podczas treningu.

PROGRAM UZYTKOWNIKA
Program uzytkownika pozwala uzytkownikowi stworzy¢ wtasny program, ktéry
moze by¢ uzyty natychmiast i w kolejnych treningach.

Utworz profil uzytkownika

Aby wybraé program nacisnij przycisk PROGRAMM, nastepnie przycisk "F", aby
wybrac tryb "INDYWIDUALNY" (USER). Na wyswietlaczu pojawi sie "Select profile"
przez 4 sekundy, a segment pierwszy bedzie migat. Ustaw przyciskiem "+" [ub "-"
zadany opor. Nacisnij klawisz "F", aby przej$¢ do nastepnego segmentu; kontynuuj
dla wszystkich 10 segmentow.

Ustawianie parametréw dla programu uzytkownika

Po pierwszym parametrze "ZEIT" (Czas) bedzie migaé, aby mozna byto zmieni¢
wartosé za pomocg przycisku "" lub "-". Naci$nij klawisz "F", aby zachowa¢ wartos¢ i
przejs¢ do nastepnego parametru, ktéry ma zostac ustawiony. Kontynuuj przez
wszystkie wymagane parametry i zacznij pedatowac, aby rozpoczaé trening. Oporu
nie mozna ustawic¢ za pomocg przycisku "+" lub "-"

podczas treningu.

Uwaga: Ostateczny profil 10 segmentéw zostanie zapisany dla przysztych
treningdéw.

PROGRAM INTERWAL

Aby wybraé program "INTERVALL" (interwat) nacisnij przycisk PROGRAMM, a

nastepnie klawisz "F". W oknie tekstowym pojawi sie "SELECT LEVEL" przez 3

sekundy. Dostepne sg 3 poziomy (L1, L2, L3) do wyboru, klawiszem "+" lub "-"
wybierz poziom, a nastepnie nacisnij przycisk "F", aby potwierdzic.

Ustawianie parametréw interwatu

Po pierwszym parametrze "Time" bedzie migaé, aby mozna byto zmieni¢ wartosé za
pomocg przycisku "+" lub "-". Naci$nij klawisz "F", aby zachowaé wartos¢ i przejs¢
do nastepnego parametru, ktéry ma zostaé ustawiony. Kontynuuj przegladanie
wszystkich pozadanych parametréw, zacznij pedatowac, aby rozpoczaé trening.
Oporu nie mozna regulowac za pomoca klawisza "+" lub "-" podczas treningu.

PROGRAM WATT

Aby wybrac program "WATT" naci$nij klawisz PROGRAMM, a nastepnie naciskajac
klawisz "F". W oknie tekstowym wyswietli sie "SELECT WATT" przez 3 sekundy.
Tymczasem zacznie migac "100". Wybieranie wartosci WATT od 100W, aby uzy¢
klawisza "+" lub "-", a nastepnie nacisniecie przycisku "F" w celu potwierdzenia.

Ustawianie parametréw dla programu WATT

Po pierwszym parametrze "Time" bedzie migaé, aby mozna byto zmieni¢ wartosé za
pomoca przycisku "+" lub "-". Nacisnij klawisz "F", aby zachowa¢ wartos¢ i przejsc¢
do nastepnego parametru, ktéry ma zosta¢ ustawiony. Kontynuuj przeglad
wszystkich pozadanych parametréw. Zacznij pedatowac, aby rozpoczaé trening,
przycisk "+" lub "-" dostosowuje warto$¢ WATT podczas treningu.

PROGRAM HRC
Ustawianie parametréw sterowania rytmem serca. Wybierz "ZIELPULS" (HRC) przez
nacisniecie klawisza PROGRAMM, a nastepnie nacisniecie klawisza "F". Parametr

"ZEIT" (Czas) bedzie migaé, wiec wartos¢ mozna ustawi¢ za pomoca przycisku "+"
lub "-". Naci$nij przycisk "F", aby zachowa¢ wartos¢ i przej$¢ do nastepnego
parametru, ktéry ma zostac¢ ustawiony. Kontynuuj przez wszystkie wymagane
parametry, zacznij pedatowac, aby rozpoczac trening.

Jesli impuls jest powyzej lub ponizej ustawionego impulsu docelowego, komputer
automatycznie dostosowuje ustawienie oporu. Sprawdza co 10 sekund
ustawienia. 1 poziom zwigkszy sie lub zmniejszy (uwaga: kazdy stupek
reprezentuje 2 poziomy obcigzenia).

Uzytkownik nie moze dostosowaé poziomu oporu, uzywajac klawisza "+" lub "-"
podczas treningu.

PROGRAM TESTOWY

Wybierz "TEST" naciskajac klawisz PROGRAMM, a nastepnie naciskajac klawisz "F".
Wyswietlacz pokaze Srednig predkosé, catkowita odlegtosé, catkowite kilodzule i
$redni puls ostatniego treningu przez 4 sekundy. Nastepnie w oknie tekstowym
wyswietli sie "SELECT WATT" przez 3 sekundy i zacznie migaé¢ "100". Wybierajac
wartos¢ WATT od 100W, uzywaj klawisza "+" lub "-", a nastgpnie nacisnij klawisz
"F", aby potwierdzi¢. Rozpocznij pedatowanie, aby rozpocza¢ trening, wyswietlacz
czasu pokazuje 12:00, nie mozna go zmieni¢. Po 12 minutach wyswietli sie: srednia
predkos¢, catkowita odlegtosé, catkowita liczba kilodzuli i Sredni puls.

BMI-BMR-FAT-PROGRAM

Ustawianie danych dla BMI BMR FAT

Wybierajac "BMI BMR FETT" nacisnij klawisz PROGRAMM, a nastepnie naciskajac
klawisz "F".

W oknie tekstowym wyswietli sie komunikat "SELECT AGE" przez 3 sekundy, w
miedzyczasie "30" bedzie migaé, wiec wiek mozna regulowac za pomoca klawisza
"+" lub "-", nastepnie nalezy nacisna¢ klawisz "F", aby zachowaé wartos¢ i przejsc¢
do nastepnych danych. W oknie tekstowym wyswietli si¢ "SELECT GENDER" przez 3
sekundy, a symbol pici bedzie migac. Pte¢ moze by¢ regulowana za pomoca "+" lub
"-"; naci$nij klawisz "F", aby zapisa¢ ptec i przej$¢ do nastepnych danych. W oknie
tekstowym wyswietli sie "SELECT WEIGHT" przez 3 sekundy, a tymczasem liczba
wagi "70" bedzie migac, aby mozna byto regulowaé wage przez uzycie klawisza "+"
lub "-". Nacisnij klawisz "F", aby zachowa¢ wartos¢ i przejs¢ do nastepnych danych .
Okno tekstowe wyswietli "SELECT HEIGHT" przez 3 sekundy, a liczba wzrostu "175"
bedzie migaé, aby mozna byto ustawi¢ wysokos¢ za pomoca przyciskdw "+" lub "-";
nacisnij klawisz "F", aby zapisa¢ wartos¢.

Nacisnij "F" - klawisz, aby rozpocza¢ pomiar. Musisz takze chwyci¢ dtorimi za
uchwyty. Po pomiarze wyswietlacz pokaze Body Fat %, BMI i BMR. (Body Fat % i
BMI bedg wyswietlane co 4 sekundy)

1. BMI (wskaznik masy ciata): BMI jest miarg tkanki ttuszczowej w oparciu o wzrost i
wage, ktdra dotyczy zaréwno dorostych mezczyzn, jak i kobiet.

2. BMR (podstawowa przemiana materii): Twoja podstawowa przemiana
metaboliczna (BMR) pokazuje liczbe kalorii (1 kaloryczno$¢ = 4 186 dzuli), ktéra
organizm potrzebuje do dziatania. Nie uwzglednia to zadnej aktywnosci, jest to po
prostu energia potrzebna do podtrzymania bicia serca, oddechu i normalnej
temperatury ciata. Mierzy ciato w spoczynku, a nie podczas snu, w temperaturze
pokojowe;j.

PROGRAM GORSKI

Aby wybra¢ program "BERG" (Mountain) nacisnij klawisz PROGRAMM, a nastepnie
klawisz "F". W oknie tekstowym pojawi sie "SELECT LEVEL". Dostepne sg 3 poziomy
(L1, L2, L3) do wyboru, klawiszem "+" lub "-" wybierz poziom, a nastepnie
potwierdz przez nacisniecie przycisku "F".

Ustawianie parametréw dla programu gorskiego

Po pierwszym parametrze "ZEIT" (Czas) bedzie miga¢, wiec warto$¢ mozna ustawic¢
za pomocg przycisku "+" lub "-". Nacis$nij klawisz "F", aby zachowa¢ warto$¢ i
przejs¢ do nastepnego parametru, ktéry ma zostac ustawiony. Kontynuuj
przegladanie wszystkich pozadanych parametréw, zacznij pedatowadé, aby
rozpoczac trening. Oporu nie mozna zmienic¢ przyciskiem "+" lub "-" podczas
treningu.




Puls:

Caty zestaw czujnikow tetna obejmuje po 2 czujniki z kazdej strony. Kazdy czujnik
ma 2 metalowe ptytki. Prawidtowy sposéb na wykrycie pulsu polega na delikatnym
przytrzymaniu obu metalowych czesci w kazdej dtoni. Po odebraniu dobrych
sygnatéw przez komputer, znak serca na wyswietlaczu HEART RATE bedzie migac.
Czasami warto$¢ tetna nie jest prawidtowa, przez mokre rece lub inne problemy z
kontaktem podczas ¢wiczen. Jesli potrzebujesz wysokiej doktadnosci wartosci
tetna, musisz uzy¢ zewnetrznego pomiaru tetna z pasem tetna.

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 wytgcznie 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
pedatéw lewego i w prawego, na gwint Sruby kierownicy i na dzwigni
zwalniajgcej podparcie siodetka. Przykryj rower, aby zabezpieczy¢ go przed
odbarwieniem pod wptywem $wiatta stonecznego i zabrudzeniem kurzem.

3. Sprawdzanie

Co 50 godzin pracy zalecamy przeglad potgczen 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 zwalniajgcg podparcia siodetka.
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Rozwigzywanie probleméw
Jesli nie mozesz rozwigzaé problemu za pomocg ponizszych informacji,
skontaktuj sie z autoryzowanym centrum serwisowym.

Problem

Mozliwa przyczyna

Rozwigzanie

Na komputerze nie
pojawiajg sie zadne
wartosci po
wcisnieciu
przyciskow.

Nie ma baterii lub s
wyczerpane.

Sprawdz potozenie
baterii w komorze lub
wymien baterie.

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

Czujnik impulséw nie
jest prawidtowo
podtaczony.

Sprawdz podtgczenia
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 znajdowaé
sie w odlegtosci
mniejszej niz 5mm od
czujnika.

Nie pokazuje sie
odczyt pulsu.

Przewdd do odczytu
pulsu jest nie
podtaczony.

Sprawdz czy przewod
do odczytu pulsu jest
podtaczony do
komputera.

Nie pokazuje sie
odczyt pulsu.

Przewdd do odczytu
pulsu jest zle
podtaczony.

Sprawdz czy przewdd
do odczytu pulsu jest
prawidtowo
podtaczony i czy nie
jest uszkodzony.




Instrukcje dotyczqce treningu
Przy okreslaniu liczby treningéw musisz wzig¢ pod uwage nastepujace
czynniki, tak zeby widoczne byty efekty fizyczne i poprawa zdrowia.
1. Intensywnosc
Poziom wysitku fizycznego musi przekracza¢ poziom normalnego wysitku, lecz
nie doprowadzaé do zadyszki i/lub wyczerpania. Odpowiednie wytyczne
odnosnie treningu mozna okresli¢ z pomiaru pulsu. Podczas treningu powinien
rosng¢ 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
gérnej granicy- 85% maksymalnego pulsu. Im lepsza kondycja osoby ¢wiczgcej,
tym bardziej intensywnos¢ treningu powinna by¢ zwiekszana, aby osiaggnac¢ od
70% do 80% maksymalnego pulsu. Powinno sie to osiggna¢ 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 sposéb (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. Czestotliwosc
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 fizyczna. Przynajmniej trzy treningi tygodniowe sg
zalecane, aby poprawié¢ sprawnos¢ i kondycje fizyczng. Idealnym rozwigzaniem
jest wykonywanie 5 treningédw 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 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 zgdanego 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.

Warunki gwarancji

Gwarancja wynosi 24 miesigce, dotyczy nowych towardw i rozpoczyna sie
wraz z wystawieniem faktury lub datg dostawy. W okresie gwarancyjnym
wszelkie usterki bedg usuwane bezptatnie. W przypadku stwierdzenia wady,
jeste$ zobowigzany natychmiast powiadomi¢ producenta. Producent jest
zobowigzany do przestrzegania warunkow gwarancji w drodze wysytki lub
naprawy czesci zamiennych. W przypadku wymiany czesci prawo do wymiany
istnieje bez utraty gwarancji. Naprawa w miejscu instalacji jest wykluczona.
Sprzet sportowy do treningu domowego nie jest odpowiedni do uzytku
komercyjnego. Naruszenie uzytkowania spowoduje skrécenie gwarancji lub jej
utrate. Gwarancja dotyczy wytgcznie wad materiatowych lub produkcyjnych.
W przypadku czesci zuzywajacych sie lub uszkodzen spowodowanych
niewtasciwg obstuga, uzyciem sity i interwencjami przeprowadzanymi bez
wczesniejszej konsultacji z naszym dziatem serwisowym, gwarancja wygasa.
Jesli to mozliwe, prosze zachowac oryginalne opakowanie przez caty okres
gwarancji, aby w razie potrzeby odpowiednio zabezpieczy¢ towar i nie wysytaé
towaru do dziatu obstugi towarowej! Roszczenie gwarancyjne nie przedtuza
okresu gwarancji. Roszczenia o odszkodowanie za szkody, ktére moga
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Wiecej informacji na temat ¢wiczen rozgrzewkowych, éwiczen rozciggajacych
lub ogdlnych éwiczen 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 przygotowac 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

powstac przez niewtasciwe korzystanie z urzadzenia (jesli odpowiedzialno$¢
nie jest prawnie wymagana) sg wykluczone.

Producent:

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55

42551 Velbert



Cwiczenia rozgrzewajqce (rozgrzewka)

Rozpocznij rozgrzewke chodzac w miejscu przez co najmniej 3 minuty, a
nastepnie wykonaj nastepujace ¢wiczenia gimnastyczne. Wykonuj ¢wiczenia
do momentu uczucia lekkiego oporu. Przytrzymaj pozycje przez chwile.

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

stop. 2 x 20sek.

@ Pochyl sig jak najgtebiej i rozciggnij nogi. Skieruj dtonie w kierunku palcéw

Usiagdz z jedng noga wyciagnieta na podtodze, pochyl sie do przodu i
postaraj sie dotknaé dtoniami stép. 2 x 20sek.

Ukleknij i oprzyj sie dtorimi na podtodze. Nacis$nij miednice w dét. Po 20
sekundach zmien noge.

Po rozgrzewce niektére potrzasnij rekoma i nogami. Nie nalezy konczy¢ fazy
éwiczen gwattownie, ale stopniowo, aby powrdci¢ do normalnej strefy pulsu.
(Ochtodzenie) . Na zakoriczenie treningu zalecamy wykonanie ¢wiczen
rozgrzewkowych i potrzasniecie rekoma i nogami.

12



