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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 zachowac 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 zostaé
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
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 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¢
60 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.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Drogi Kliencie,

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

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

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert
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OSTRZEZENIE! Jezeli poczujesz zawroty gtowy, nudnosci, bél w klatce
piersiowej lub inne niepokojace objawy, przerwij trening i skonsultuj sie z
lekarzem.

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

Dzieci lub osoby niepetnosprawne fizycznie badZz umystowo powinny
korzystaé z urzadzenia wytacznie w obecnosci osoby poinstruowanej,
ktéra moze przekazac 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 zakorniczeniu okresu uzytkowania urzagdzenie 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 zosta¢ ponownie uzyte,
zgodnie z ich przeznaczeniem. Dzieki ponownemu wykorzystaniu materiat

jest odzyskiwany a srodowisko chronione. Zapytaj lokalne wtadze o
miejsce utylizacji sprzetu.

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

W trybie pracy zaleznej od predkosci, poziom oporu hamowania mozna
regulowac recznie, a zmiany mocy zaleza od predkosci pedatowania. Dla
trybu niezaleznego od predkosci uzytkownik moze ustawi¢ pozagdany
poziom poboru mocy w watach, staty poziom mocy bedzie utrzymywany
przez rézne poziomy oporu hamowania, ktére beda okreslane
automatycznie przez system. Jest to niezalezne od predkosci
pedatowania.

Maszyna jest wyposazona w 24-stopniowq regulacje oporu. Dzieki temu
mozna zmniejszy¢ lub zwiekszy¢ opdr hamowania, a tym samym wysitek
treningowy. Przekrecenie przycisku "-" dla ustawienia oporu w kierunku
stopnia 1 zmniejsza opér hamowania, a tym samym wysitek treningowy.
Przekrecenie przycisku "+" dla ustawienia oporu w kierunku etapu 24
zwieksza opdr hamowania, a tym samym wysitek treningowy.

Maszyna 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 dobra klasa doktadnosci, zmiany
zuzycia energii mieszczg sie w zakresie od + 5 W do 50 W i £ 10% od 50 W.
Komputer tego przedmiotu odpowiada podstawowym wymaganiom
dyrektywy EMC 2014/30 UE.

Instrukcja montazu i obstugi jest czescig produktu. W przypadku sprzedazy
lub przekazania innej osobie dokumentacja musi zosta¢ dostarczona wraz
z produktem.


Erwin Olewiński
90








Lista czesci - lista czesci zamiennych

RS 3 Zaméwienie nr 1826

Dane techniczne: Wydanie: 01. 06. 2018

Ergometr klasy HA o wysokiej doktadnosci

* Magnetyczny uktad hamulcowy z kotem zamachowym ok. 10kg

e Opdr sterowany silnikiem i komputerem, z 24 recznie regulowanymi
stopniami obcigzenia

¢ 10 zainstalowanych programoéw

® 4 programy tetna

¢ 5 indywidualnych programéw

¢ 1 niezalezny od predkosci program, regulacja mocy w krokach 10 W (30 -
350 W)

¢ Pomiar pulsu recznego

o Siodetko regulowane poziomo ok. 20 cm

o Koétka dla tatwiejszego transportu

o Wtyczka zasilania (adapter)

o Komputer wyswietlajgcy w tym samym czasie: predkos¢, czas, dystans,
przyblizong ilo$¢ spalonych kalorie, ilo$¢ obrotéw pedatéw na minute, wat i
tetno, uchwyt na smartfon/tablet

¢ Odbiornik do bezprzewodowego paska impulsowego

¢ Wprowadzanie limitéw czasu, odlegtosci, ok. kalorie i puls

¢ Wyswietlanie przekroczenia limitdw i wynikdw testu sprawnosci

* Maks. masa ciata 150kg

Waga urzadzenia: 32kg

Wymagana przestrzen ok. L 136 x szer. 64 x wys. 107 cm

Przestrzen do ¢wiczeA: min. 2,5m?

Numer na Oznaczenie Wymiary mm
obrazku
1 Gtéwny stelaz
2 Stelaz siodetka
3 Uchwyt
4 Wspornik siodetka
5 Uchwyt komputera
6 Przednia podpora
7 Tylna podpora
8 Uchwyt regulujacy
9 Sruba zamkowa M8x75
10 Sruba zamkowa M8x45
11 Nakretka kotpakowa M8
12 Podktadka 8//20
13 Podktadka falista Do M8
14 Podktadka sprezysta M8x16
15 Sruba imbusowa 8//16
16 Podktadka c-clip C12
17 Podktadka sprezysta c-clip c10
18 Koto zebate
19 Wat mimosrodowy
20 Mata tuleja tozyska
21 Duza tuleja tozyska
22 Sruba szesciokatna M6x10
23 Nakretka M10
24 Sruba M4x10
25L Przednia zatyczka lewa
25R Przednia zatyczka prawa
26 Tylna zatyczka
27L Pedat lewy
27R Pedat prawy
28 Sruba regulujaca wysokosé
29 Zasilacz 6V=DC/1A
30 Kabel potaczeniowy
31 Piankowy uchwyt
32 Kwadratowa zatyczka 38x38
33 Kwadratowa zatyczka 80x40
34 tozysko
35 Zacisk
36 Siodetko
37 Oparcie
38 Kabel bezpieczenstwa
39 Zatyczka okragta
40L Korba lewa
40R Korba prawa
41 Kabel pulsu 1
42 Kabel potaczeniowy pulsu 2
43 Kabel silnika

OND R R R R R R R

W NN R
o - N o

PR NRPRPNNRRRNNNNRRRRLRRLPNRRLRDIMRDRRERR

v

llosé Dotaczony do

Skontaktuj sie z nami, jezeli w opakowaniu brakuje jakiej$ czesci, gdy ktéras 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: info@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
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Numer ET
elementu nr ilustracji
33-1826-01-SW

4 33-1826-02-SW
2 33-1826-03-SW
1 33-1826-04-SW
1 33-1826-05-SW
1 33-1826-06-SW
1 33-1826-07-SW
19 33-1826-08-SW
1,6+7 39-10019-CR
2+3 39-9955-CR
10 39-9900-CR
9,14+50 39-9966-CR
9,14,50+67 39-9864-VC
4,5,7,8+61 39-9886-CR
10+14 39-10520
19 36-9111-39-BT
19 36-1826-16-BT
8 36-1826-06-BT
2+18 36-1826-07-BT
19 36-1826-08-BT
19 36-1826-09-BT
8+18 39-9850-SW
28 39-10032
44 39-9909
6 36-9220-06-BT
6 36-1209-05-BT
36-1213-05-BT
40L 36-9110-04-BT
40R 36-9110-05-BT
1 36-1213-13-BT
89 36-9107-22-BT
43 36-1826-10-BT
S 36-1826-11-BT
2 36-9211-23-BT
4 36-1826-13-BT
2 36-1826-12-BT
18 36-1826-14-BT
2 36-1213-03-BT
2 36-1826-05-BT
1+3 36-9821-13-BT
S) 36-9211-21-BT
62 33-9211-14-SI
62 33-9211-15-SI
3+42 36-1826-15-BT
41+45 36-1826-17-BT
30 36-9212-04-BT
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Komputer

Kabel potaczeniowy pulsu 3
Sruba krzyzowa
Ruchomy uchwyt

Sruba krzyzowa
Ruchomy uchwyt

Sruba imbusowa
Pokretto

Nakretka osi

Nakretka korby
Nakretka osi

Ostona taricucha lewa
Ostona taricucha prawa
Ptytka obrotowa

Sruba

Podktadka c-clip
tozysko

Podktadka falista

Koto paska

0$

Nylonowa nakretka
Silnik

Pas

Koto napinajace
Wspornik kota napinajacego
Podktadka

Sruba

Podktadka sprezysta
Podktadka

0O$ uchwytu magnetycznego
Wspornik magnetyczny
Magnes

Sruba

Nakretka

Sprezyna

Kabel oporu

Nakretka osi

Sruba oczkowa
Podktadka w ksztatcie U
Nakretka

Nakretka osi mata
tozysko

Koto zamachowe

0$ kota zamachowego
Maty pasek kota
Nakretka

Kabel zasilajgcy
Zatyczka

Zestaw narzedzi
Instrukcja montazu i obstugi

3x10
60x30
4.2x18

M8x75
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M10x1.25

4x10
C17
60032
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M6x15
Do M6
6//12

M5x50
M5
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43+44
25

1
26,55+64
7
7+49
8

24

40

62
1+55R
1+55L
55
55+56
62

62

62

59
14467
1+43
61+85
67

67
72
69
69
73
72
61
73
75
73
64+73
86
86
80
80
86
86
86
85
85+86
86
55
55

36-1507203-BT
36-1213-11-BT
39-9909-SW
39-10136
36-9111-38-BT
33-1826-09-SI
39-10413-CR
36-1826-18-BT
39-10510
36-9840-15-BT
39-9820-SI
36-1826-01-BT
36-1826-02-BT
36-1826-04-BT
36-9836-22-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9918-22-BT
36-1213-15-BT
33-1826-10-SI
39-9981
36-1721-09-BT
36-1213-16-BT
36-9211-28-BT
33-1212-03-SI
39-9989-CR
39-9823-SW
39-9865-SW
39-10013-VC
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9613222-BT
39-10450-VC
39-10012
36-9214-23-BT
36-1721-10-BT
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9211-15-BT
33-1826-11-SI
33-9211-13-SI
36-9211-38-BT
39-9820
36-1721-07-BT
36-1826-20-BT
36-9211-34-BT
36-1826-19-BT



Instrukcje montazu

Woyciagnij wszystkie czesci z opakowania, utéz je na podtodze i upewnij sie,
2e masz wszystkie czesci zgodnie z etapami montazu. Zauwaz, ze niektére
czesci s przymocowane do gtéwnego stelazu i wstepnie zamontowane.
Dodatkowo jest kilka innych osobnych elementéw przymocowanych do
innych czesci. Utatwi to i przyspieszy montaz catosci.

Czas montazu: 30 - 40 min.

Krok 1:

Mocowanie podpér (6 + 7) do gtéwnego stelaza (1).

1. Przymocuj przednig podpore (6) z wstepnie zamontowanymi zatyczkami z
rolkami transportowymi (25) do gtéwnego stelaza (1). Wykonaj to za pomoca
dwdch $rub M8x75 (9), zakrzywionych podktadek 8//20 (12), podktadek
sprezystych (13) i nakretek (11).

2. Przymocuj tylng podpore (7) z wstepnie zamontowanymi zatyczkami z
rolkami transportowymi (25) do gtéwnego stelaza (1). Wykonaj to za pomoca
dwdéch $rub (9), zakrzywionych podktadek (12), podktadek sprezystych (13) i
nakretek (11).

3. Przymocuj uchwyt transportowy (49) na tylnej podporze (7) za pomoca
Srub M8x75 (50) podktadek (12) i podktadek sprezystych (13)

4. Wkrecic¢ srube regulujacg (28) w odpowiednie potozenie gtdwnego stelaza
(1) i zabezpiecz pozycje nakretka (23). Po zakoriczeniu montazu mozna
wypoziomowacé nieréwnosci w podtodze, obracajac tylng zatyczka (26) i
$ruba regulujaca (28). Sprzet powinien zostac utozony tak, aby nie poruszat
sie sam podczas treningu. Jesli chcesz zmieni¢ pozycje roweru poziomego,
podnies za uchwyt (49) i przesun w inne miejsce.

Krok 2

Montaz prawego i lewego pedatu (27R + 27L) na korbie (40L + 40R).

1. Wkre¢ prawy pedat (27R) w gwintowany otwdr po prawej stronie korby
pedatu (40R) i mocno dokreé. (Uwaga: okreslenia prawo i lewo sg widoczne
na urzadzeniu podczas treningu. Nalezy réwniez zauwazy¢, ze gwintowana
czes¢ prawego pedatu musi byé wkrecona zgodnie z ruchem wskazowek
zegara w gwintowany otwor korby pedatu.)

3. Wkreé lewy pedat (27L) w gwintowany otwor po lewej stronie korby
pedatu (40L) i mocno dokrec. (Uwaga: Gwintowana cze$¢ lewego pedatu
musi by¢ wkrecona w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara w
gwintowany otwér korby pedatu.)

Krok 3:

Mocowanie uchwytu komputera (5) do gtéwnego stelaza (1).

1. Umie$¢ uchwyt komputera (5) na gtéwnym stelazu (1) i podtacz wtyczke
kabla komputerowego (30) z odpowiednia wtyczkg do kabla silnika (42).
Podtacz wtyki przewodow przytgczeniowych pulsu 3 (45) za pomoca
odpowiedniej wtyczki kabli potgczeniowych 2 (42).

2. Umies¢ uchwyt komputera (5) na odpowiednim miejscu na gtéwnym
stelazu (1). Upewnij sie, ze wykonane potgczenia kablowe nie sg zgniecione.
Przykreci¢ uchwyt komputera (5) na gtéwnym stelazu (1) w kierunku prostym
za pomoca $rub M8x16 (14), podktadek sprezystych (13) i zakrzywionych
podktadek 8//20 (12).




Krok 4:

Montaz komputera (44) na uchwycie komputera (5).

1. Wt6z wtyczke kabla potaczeniowego 3 (45) i kabla taczgcego (30) do gniazd
kablowych komputera (44).

2. Przymocuj komputer (44) do uchwytu komputera (5) i dokre¢ Srubami
M4x10 (24) i podktadkami 4//8 (52). (Uwaga: Upewnij sig, ze wigzka kabli nie
jest zgnieciona lub $cisnieta podczas instalacji).

Krok 5:

Mocowanie stelaza siodetka (2) i wspornika siodetka (4).

1. Umie$¢ uchwyt regulujacy (8) na wale mimosrodowym (19), tak aby
otwory byty wyréwnane i przykreé je mocno za pomoca $Srub M6x10 (22).
(Aby wyregulowac pozycje siodetka, odblokuj siodetko pociggajac uchwyt
regulujacy (8) w gbre, po osiggnieciu nowej pozycji siodetka popchnij uchwyt
(8) w dét, aby go zamocowad.)

2. Wepchnij wspornik siodetka (4) przez stelaz siodetka (2) i zadbaj o
wtasciwy kierunek.

3. Umiesci¢ wspornik siodetka (4) ze stelazem siodetka (2) na uchwycie
gtéwnego stelaza (1) i dokreci¢ go Srubami M8x16 (14), podktadkami
sprezystymi (13) i podktadkami 8//16 (15).




Krok 6:

Montaz uchwytu (3) na stelazu siodetka (2).

1. Umie$¢ uchwyt (3) od spodu do uchwytu na stelazu siodetka (2) i wyreguluj
otwory w rurach tak, aby byty wyréwnane. Popchnij sruby M8x45 (10) od
spodu przez otwory i mocno dokre¢ uchwyt (3) Srubg zamkowa (9) z
podktadkami 8//16 (15) i nakretkami (11).

2. Podtacz wtyki przewodow przytaczeniowych pulsu 2 (42) i kabla pulsu 1
(412).

Krok 7:

Mocowanie siodetka (36) i oparcia (37) do stelaza siodetka (2).

1. Umies$c¢ siodetko (36) z tytu na stelazu siodetka (2), tak aby otwory byty
wyréwnane.

2. Zatdz kazda Srube M8x16 (14) jedng podktadke 8//16 (15) i mocno dokreé
siodetko (36) na stelazu siodetka (2).

3. Umiesé tylng czes¢ oparcia (37) na uchwycie stelaza siodetka (2), tak aby
otwory byly wyréwnane.

4. Mocno przykre¢ oparcie (37) do stelaza (2) za pomoca $rub (14) i
podktadek (15).

Krok 8:

Podtaczanie zasilanie za pomoca zasilacza (29).

1. Wt6z wtyczke kabla zasilacza (29) do wtyczki kabla zasilajgcego (89) na
koncu ostony taricucha (55).

2. W16z wtyczke zasilacza (29) do dobrze zainstalowanego gniazdka z
zasilaniem $ciennym (230 V ~ 50 Hz).

Krok 9:

Sprawdzenie

1.Sprawdz, czy montaz jest prawidtowy, czy Sruby sg dobrze dokrecone a
potaczenia poprawne.

Montaz jest zakoriczony.

2.Gdy wszystko jest w porzadku, zapoznaj sie z urzadzeniem przy niskim
poziomie oporu i dopasuj urzadzenie do wiasnych potrzeb.

Uwaga:

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




Obroty i moc w watach poziomu 1 - poziom 24 dla RS 3 Art.-Nr. 1826

POZIOM 20 obr/min 30 obr/min 40 obr/min 50 obr/min 60 obr/min 70 obr/min 80 obr/min 90 obr/min 100 obr/min
watV wat¥ wat¥ watV watV watV watV wat¥ watV
1 4 6 11 17 22 30 37 42 48
2 5 8 15 24 1 42 51 60 70
3 6 11 19 31 40 54 65 78 92
4 7 13 24 38 50 66 81 96 114
5 8 16 29 45 60 80 98 115 135
6 9 19 35 52 70 94 114 134 158
7 10 22 40 60 80 108 132 154 180
8 11 25 45 67 90 121 150 174 202
9 13 28 50 75 100 134 168 194 224
10 14 31 54 83 110 148 184 214 247
11 16 34 59 90 120 162 200 233 269
12 17 36 64 98 130 175 217 252 292
13 19 39 69 106 140 190 234 272 314
14 20 2 75 113 150 204 252 292 37
15 21 45 79 121 160 218 270 312 360
16 22 48 84 129 170 232 286 333 382
17 24 51 90 137 180 246 304 354 404
18 25 54 94 144 190 258 322 373 425
19 26 56 98 151 200 271 340 393 447
20 27 59 102 158 210 283 356 414 470
21 29 62 107 165 220 296 371 432 492
22 30 65 113 172 230 309 386 451 515
23 31 68 118 179 240 323 402 470 537
24 33 71 123 186 250 336 418 490 560
Uwagi:

1. Zuzycie energii (wat) jest kalibrowane poprzez pomiar predkosci jazdy (min-1) osi i momentu hamowania (Nm).

2. Twoj sprzet zostat skalibrowany, aby spetni¢ wymagania klasyfikacji doktadnosci przed wysytka. Jesli masz watpliwosci co do doktadnosci, skontaktuj sie z lokalnym
sprzedawca lub przeslij go do akredytowanego laboratorium testowego w celu zapewnienia lub kalibracji. (Nalezy pamieta¢, ze tolerancja odchylenia, jest

dopuszczalna.)
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Instrukcje dotyczqce komputera

Komputer jest przeznaczony dla roweréw magnetycznych i przedstawia
nastepujace funkcje:

- Kluczowe funkcje

- Wyswietlacz

- Zakresy dziatania

- Rzeczy, ktére powinienes wiedzie¢ przed ¢wiczeniami

- Instrukcja obstugi

¢ Kluczowe funkcje
Istnieje tacznie 5 klawiszy, w tym START / STOP, FUNKCJA (F), GORA (+),
DOt (-) i ODZYSKIWANIE (TEST).

START/STOP: Uruchamia lub zatrzymuje wybrany program. Zresetuj
monitor, naciskajac i przytrzymujac przez 2 sekundy.

FUNKCJA (F): wybiera lub wprowadza funkcje z PROGRAMOW, CZASU,
ODLEGLOSCI, WAT, KALORIE, HEART RATE, WIEK w 10 kolumnach.
Wybrana funkcja powinna migac. Pamietaj, ze nie wszystkie funkcje moga
by¢ wybrane w kazdym programie zgodnie z typami kazdego programu.
Podczas ¢wiczen nacisnij klawisz F, aby wyswietli¢ na state funkcje
obrotéw na minute, waty i kalorie lub predkos¢, czas i dystans.

UP (+): Wybiera lub zwieksza warto$ci PROGRAMOW, CZASU,
ODLEGLOSCI, WAT, KALORII, TARGET HEART RATE, WIEK w 10 kolumnach.

DOWN (-): Wybiera lub zmniejsza warto$ci PROGRAMOW, CZASU,
ODLEGLOSCI, WAT, KALORII, TARGET HEART RATE, WIEK w 10 kolumnach.

RECOVERY (TEST): Uruchamia funkcje PULSE RECOVERY.
¢ Informacje o wyswietlaniu

PROGRAM:
Wskazuje programy wybrane z PROGRAMU 1 do PROGRAMU 20.

Program rgezny

Pregram 1 fale

POZIOM (poziom oporu):

Wyswietlanie wybranego poziomu oporu pedatowania od poziomu 1 - 24.
Im wyzsza liczba, tym wiekszy opér. Powigzany wykres stupkowy ma 12
paskow. Kazdy pasek zawiera dwie wartosci (na przyktad: 3 stupki to
poziom 5 lub 6) Doktadng warto$é mozna znalez¢ na wyswietlaczu LEVEL.
Opor pedatu mozna zmienia¢ w dowolnym czasie, we wszystkich
programach, za pomoca klawiszy + i -, za wyjatkiem programu WAT P16.
CZAS (czas) / WAT:

Wyswietlanie/ustawianie czasu w minutach i sekundach do maks. 99:00
minut. Zmiana w minutowych odstepach / odliczanie w gére i w dét w
jednosekundowych odstepach. W programach 1 - 20 minimalny czas
domysliny 5 minut. Zakres regulacji 5-99 min.

Komputer doktadnie mierzy moc dostarczong podczas treningu.
Wyswietlacz pokazuje dane w watach. Zakres regulacji 30-350 Watt. W
programie 16 wyswietla sie tutaj warto$¢ docelowa. Informacje dotyczace
czasu i watow wyswietlajg sie automatycznie na zmiane, lub na state po
nacisnieciu przycisku ,F”.

OBROTY NA MINUTE / PREDKOSC / (km/h):

Informacje dotyczace ilosci obrotéw pedatéw na minute i predkosci w
km/h wyswietlane sa automatycznie na zmiane lub na state, po
nacisnieciu przycisku ,F”.

DIST (odlegto$é km) / CAL (kalorie kcal):

Wyswietlanie informacji o przejechanym dystansie i spalonych kaloriach.
Odlegtos¢ mozna ustawi¢ w zakresie od 1 do 999 km. Wykorzystujac
Srednie wartosci, komputer oblicza kalorie wyswietlane w kcal. Aby
zamieni¢ obowigzkowa jednostke miary energii "dzule" na zwykta
"kalorie", nalezy uzy¢ nastepujacej formuty: 1) = 0.239 cal, lub 1cal =
4.186). Zuzycie kalorii mozna ustawi¢ w zakresie od 10 do 990 kcal.
Odliczanie w gére / w dét odbywa sie w krokach co 0,1kcal. Informacje
dotyczace odlegtosci i kalorii wyswietlane sg automatycznie na zmiane lub
na state, po nacisnieciu przycisku ,F”.

PULSE (wyswietlacz impulsowy):

Tutaj wyswietlany jest aktualnie zmierzony puls.

PULSE LIMIT / WIEK:

Dostepne w programach 17-20.

W programie 17-19: Program treningowy z 55% / 75% lub 95%
maksymalnego tetna. Po wprowadzeniu wieku komputer obliczy wartos¢
tetna ostrzegawczego, ktérej nigdy nie wolno przekraczaé (wzor: (220 -
wiek) x 0,80). Po osiaggnieciu tej wartosci pulsuje wskaznik Pulse - nalezy
natychmiast zmniejszy¢ predkos¢ lub poziom obcigzenia. Zakres ustawien
wieku: 10-100.

W programie 20: Wyswietlanie okreslonego pulsu docelowego
ustawionego przez Ciebie. Zakres do ustawienia: 60-240.

* Rzeczy, ktére powinienes$ wiedzie¢ przed rozpoczeciem ¢wiczen
Wartosci obliczone lub zmierzone przez komputer sg przeznaczone
wytgcznie do celéw ¢wiczeniowych, a nie do celéw medycznych.

Wybor programéw:

Dostepne sg 22 programy: 1 program reczny, 10 programoéw wstepnych, 4
programy kontroli tetna, 5 programoéw ustawien uzytkownika, niezalezny
od predkosci program wata i 1 pomiar odzyskiwania tetna.

Program 2 doliny

00 AN P 000 P 000 nJ
w 00 Pl Pl g
“ e il o Mol
Pragram 3 Utrata thuszczu Program 4 rampa Program 5 gora
o0 P 000 P 000 P
"0 P3 2 o PY ¥ "o PS wa
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e Instrukcja obstugi

PROGRAM RECZNY:

PROGRAM MANUAL jest programem recznym. Nacisnij przycisk "F", aby
wybra¢ wartos¢ TIME, DISTANCE lub CALORIES. Nastepnie nacisnij
przycisk (+) lub (-), aby dostosowac wartosci. DomysIny poziom to 6.

Po nacisnieciu przycisku "START/STOP" w celu rozpoczecia treningu,

nalezy réwniez odpowiednio zastosowac czujnik tetna. Uzytkownicy moga

¢wiczy¢ na dowolnym poziomie (przez nacisniecie (+) lub (-) podczas
treningu) z okreslonym limitem czasu lub okreslong odlegtoscia.

Trening z konkretnymi celami:

LIMIT CZASU: Ustawia sie czas treningu. (5-99min.)

LIMIT ODLEGLOSCI: Ustawia sie okreslong odlegtoé¢ do przejechania. (1-
999 km)

LIMIT KALORII: Ustawia sie okreslong ilos¢ kalorii do spalenia (10-990
kcal).

Ustaw parametry ¢wiczenia klawiszem F dla Time/ Distance/Calories and
Pulse.

Zaprogramowane programy P1-P10:

PROGRAM 1 do PROGRAMU 10 to zaprogramowane programy. Naci$nij
"F", aby wybraé TIME, DISTANCE lub CAL. Nastepnie nacisnij przycisk (+)
lub (-), aby dostosowac wartosci. Uzytkownicy mogg ¢wiczy¢ z réznym
poziomem obcigzenia w réznych odstepach czasu, jak pokazuja profile. Po
nacisnieciu przycisku "START/STOP", nalezy réwniez odpowiednio
zastosowac czujnik tetna. Uzytkownicy mogg ¢wiczy¢ na dowolnym
poziomie (przez nacisniecie (+) lub (-) podczas treningu) z okreslonym
limitem czasu lub okreslong odlegtoscig. Ustaw parametry ¢wiczenia
klawiszem F dla Time/ Distance/Calories and Pulse.

Programy ustawien uzytkownika P11-P15:

Program 11 do Programu 15 to programy uzytkownika. Uzytkownicy
moga edytowad wartosci w kolejnosci TIME, DISTANCE, CAL. i poziom
obcigzenia w 10 odstepach. Wartosci i profile zostang zapisane w pamieci
po zakoriczeniu konfiguracji. Po nacis$nieciu przycisku "START/STOP",
nalezy réwniez odpowiednio zastosowac czujnik tetna. Uzytkownicy moga
réwniez zmienia¢ ustawienia w kazdym przedziale, naciskajac przycisk (+)

lub (-). Po wprowadzeniu wieku komputer moze zaproponowac docelowa
czestotliwos¢ akcji serca do treningu. Sugerowana czestotliwos¢ akcji
serca wynosi 80% (220 - wiek). Jesli wykryte tetno jest réwne lub wyzsze
niz TARGET H.R., warto$¢ HEART RATE bedzie nadal migac¢. Nalezy
pamietac, ze jest to ostrzezenie dla uzytkownikéw o obnizeniu predkosci
lub poziomu obcigzenia. Ustaw parametry ¢wiczenia klawiszem F dla
Time/Distance/Calories i Pulse.

Niezalezny program predkosci P16:

Program 16 jest niezaleznym od predkosci programem. Naci$nij przycisk
"F", aby wybra¢ wartosci TIME, DISTANCE, CAL. i WATT. Nastepnie
nacisnij przycisk (+) lub (-), aby dostosowac wartosci. Po nacisnieciu
przycisku "START/STOP", nalezy réwniez odpowiednio zastosowaé czujnik
tetna. Podczas ¢wiczenia poziom oporu nie jest regulowany. W tym
programie komputer dostosuje poziom oporu zgodnie z wartoscig
konfiguracji WATT. Na przyktad poziom oporu moze wzrosng¢, podczas
gdy predkosc jest zbyt wolna. Ponadto poziom oporu moze sie
zmniejszy¢, gdy predkosé jest zbyt duza. W rezultacie obliczona wartosé
WATT bedzie zbliza¢ sie do wartosci konfiguracji WATT ustawionej przez
uzytkownika. Ustaw parametry ¢wiczenia klawiszem F dla
Time/Distance/Calories i Pulse.

Programy kontroli tetna P17-P20:

Program 17 do Programu 20 to Programy kontroli tetna. W programie 17
do programu 19 nacisnij przycisk "F", aby wybra¢ TIME, DISTANCE, CAL. i
AGE. Nastepnie nacisnij przycisk (+) lub (-), aby dostosowa¢ wartosci.
Uzytkownicy moga ¢wiczyé w okreslonym czasie lub z okreslonym limitem
odlegtosci, z 55% maksymalnego tetna w programie 17, 75%
maksymalnego tetna w programie 18 i 95% maksymalnego tetna w
programie 19. Po nacisnieciu przycisku "START/STOP" ¢wiczenia, nalezy
réwniez odpowiednio zastosowac czujnik tetna. W tych programach
komputer dostosuje poziom oporu zgodnie z wykrytym tetnem. Na
przyktad, poziom oporu moze wzrosna¢, podczas gdy wykryta
czestotliwos¢ akcji serca jest nizsza niz TARGET HR. Réwniez poziom
oporu moze sie zmniejszy¢, podczas gdy wykryta czestotliwosé akcji serca
jest wyzsza niz TARGET HR. W rezultacie, czestos¢ akcji serca uzytkownika
zostanie dostosowana do ustawiet TARGET HR w zakresie -5 i +5. Po
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wprowadzeniu wieku komputer moze zaproponowac docelowg
czestotliwos$¢ akgji serca do treningu. Sugerowana czestotliwos¢ akgji
serca wynosi 80% (220 - wiek). Jesli wykryte tetno jest réwne lub wieksze
niz TARGET H.R., wartos¢ HEART RATE bedzie nadal migac¢. Nalezy
pamietac, ze jest to ostrzezenie dla uzytkownikéw o obnizeniu predkosci
lub obnizeniu oporu. W programie 20 naci$nij przycisk "F", aby wybra¢
TIME, DISTANCE, CAL. i TARGET H.R. Uzytkownicy moga ustawi¢ docelowe
tetno do treningu w czasie lub na pewnej odlegtosci.

00

DIST.

PULSE

=B

-

-
=
=
= PULSE PRO
TEST-Puls Recovery:

Jest to funkcja sprawdzajgca stan tetna, ktory jest skalowany od 1,0 do
6,0, podczas gdy 1,0 oznacza najlepszy, a 6,0 oznacza najgorszy. Aby
uzyskac prawidtowa ocene, uzytkownicy musza przetestowac sie zaraz po
zakoriczeniu treningu, naciskajac przycisk "TEST", a nastepnie przerwac
¢wiczenie. Po naci$nieciu klawisza nalezy réwniez odpowiednio
zastosowac czujnik tetna.

Test potrwa 1 minute, a wynik pojawi sie na wyswietlaczu.

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

2000

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. Urzgdzenie 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 urzgdzenia 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
zwalniajacej podparcie siodetka. Przykryj rower, aby zabezpieczy¢ go przed
odbarwieniem pod wptywem s$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.
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Puls:

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

"OSTRZEZENIE" System monitorowania tetna moze byé niedoktadny.
Nadmierne éwiczenia moga spowodowac obrazenia lub $mier¢. Jesli
czujesz sie stabo, natychmiast przestan ¢wiczy¢.

Cardio Pulse Rate:

Odbiornik paska impulsowego jest juz dotagczony do komputera. Pasy
niekodowane i pracujace z czestotliwoscig 5.0-5.5 kHz moga
komunikowac sie z pomiarem pulsu komputera. Odlegtos¢ pasa od
komputeréw nie moze przekroczyé¢ 1-1,5 m. Uwaga, jesli korzystasz z obu
systemow, pomiar impulsu recznego ma priorytet.

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

Rozwiqzywanie problemow
Jesli nie mozesz rozwigza¢ 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 wiacza sie
po rozpoczeciu
pedatowania.

Czujnik impulséw nie
jest prawidtowo
podtaczony.

Sprawd? 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
obracajagcym sie pasku powinien
znajdowac sie w odlegtosci
mniejszej niz 5mm od czujnika.

Nie pokazuje sie
odczyt pulsu.

Przewdd do odczytu
pulsu jest nie
podtaczony.

Sprawdz czy przewdd do
odczytu pulsu jest podfaczony
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 treningdw 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
rosna¢ 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
gbrnej granicy- 85% maksymalnego pulsu. Im lepsza kondycja osoby ¢wiczacej,
tym bardziej intensywnos¢ treningu powinna by¢ zwiekszana, aby osiggnac¢ od
70% do 80% maksymalnego pulsu. Powinno sie to osiggnaé przez wydtuzanie
czasu treningu i/lub zwiekszania poziomu trudnosci.
Jezeli wartos¢ pulsu nie jest pokazana na wyswietlaczu lub jesli ze wzgledéw
bezpieczeristwa 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 specjalizujgcych sie w
sprzecie medycznym).

2.  Czestotliwosé
Wiekszos¢ specjalistow zaleca potaczenie zdrowego odzywiania, utozonego
wedtug plandw 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 s3 zalecane, aby
poprawic¢ sprawnosé 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 trwajgcych 5 do 10 minut.
Nastepnie powinien sie rozpocza¢ 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 ¢wiczenia gimnastyczne przez ok 5
do 10 minut.

Wiecej informacji na temat ¢wiczen rozgrzewkowych, éwiczen rozciggajacych lub
ogolnych ¢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 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

Cwiczenia rozgrzewajqce (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.

=,

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.

Usiadz? 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. Nacisnij miednice w dot.
Po 20 sekundach zmien noge.
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