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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

Wazne zalecenia i instrukcje bezpieczeristwa

Wszystkie nasze produkty sg odpowiednio testowane i spetniaja

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 sie, ze zawartos¢ opakowania jest zgodna z
lista 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
bezpieczenstwo podczas korzystania oraz dobry stan urzadzenia. W
szczegolnosci dbaj o miejsca regulacji siodetka oraz kierownicy.

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

4. Umie$¢ specjalng podstawe (np. gumowg 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 byé
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! Wymien natychmiast zuzyte czedci 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.
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Ostrzezenie:
Przed uzyciem przeczytaj
instrukcje obstugi!

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

Trenuj na urzadzeniu w odpowiednim stroju. Ubranie nie moze
dostac sie do czesci urzadzenia (np. ze wzgledu na dtugosé). Twoje
buty treningowe powinny by¢ odpowiednie, tak zeby solidnie
wspieraty stope, oraz miaty antyposlizgowe podeszwy.
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. Musza
by¢ uzywane zgodnie z przeznaczeniem i przez poinstruowane osoby.
Dzieci lub osoby niepetnosprawne fizycznie badz 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.

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

== PO zakorniczeniu okresu uzytkowania urzadzenie nie moze by¢
wyrzucane razem z innymi odpadami gospodarstwa domowego, lecz
musi by¢ oddane do odpowiedniego punktu recyklingu urzadzen
elektrycznych i elektronicznych. Odpowiedni symbol znajduje sie na
urzadzeniu, w instrukcji lub na opakowaniu. Materiaty mogg zostac
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
urzadzenia razem z odpadami domowymi. Umiesé je w odpowiednim
koszu lub zanie$ do punktu zbidrki.

Urzadzenie jest maszyna zalezng od predkosci, tzn. moc urzagdzenia
zwieksza sie przy zwiekszeniu predkosci i na odwrét.

Urzadzenie jest wyposazone w bezstopniowa regulacje oporu. Dzieki
temu mozna zmniejszy¢ lub zwiekszy¢ opér hamowania, a tym
samym wysitek treningowy. Obracanie pokretta regulacji oporu w
kierunku stopnia 1 zmniejsza opdr hamowania, a tym samym wysitek
treningowy. Obracanie pokretta regulacji oporu w kierunku stopnia 8
zwieksza opdr hamowania, a tym samym wysitek treningowy.
Urzadzenie zostato przetestowane i certyfikowane zgodnie z norma
EN 20957-1: 2013 + 957-10: 2005 H/ C. Maksymalne dopuszczalne
obcigzenie (= masa ciata) jest okreslone jako 120kg.

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









Lista czesci - lista czesci zamiennych

XL 2 nr zaméwienia 1311A "Black Edition"

Dane techniczne: Wydanie: 01. 07. 2018

¢ Indywidualnie regulowany uktad hamulcowy

¢ Koto zamachowe ok. 15kg czesciowo chromowane

* Wolny bieg

* Wysoka jakos¢ i stabilna konstrukcja ramy

* Siodetko regulowane w pionie i poziomie

* Wspornik podtrzymujacy kierownice z regulacja wysokosci
» Pedaty wyscigowe z petlami bezpieczenstwa

(bez nacisnigcia pedatu)

e Siodetko wyscigowe

e Kierownica Triathlon

¢ Rolki transportowe

e Uchwyt na butelke do picia

e tatwy w uzyciu komputer z wyswietlaniem: czasu, dystansu, predkosci,
ilosci spalonych kalorii i skanowania

¢ Odpowiedni do masy ciata max. 120 kg

* Waga urzadzenia ok. 43 kg

Wymiary: ok. 135 x szer. 50 x wys. 115 cm

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

Numer na Oznaczenie Wymiary mm
obrazku

1 Gtéwny stelaz

2 Przednia podpora

3 Tylna podpora

4 Wspornik kierownicy

5 Kierownica

6 Suwak siodetka

7 Wspornik siodetka

8 Siodetko

aL Lewy pedat

9R Prawy pedat

10A Gorna pokrywa kierownicy

108 Dolna pokrywa kierownicy

11 Pokretto dZzwigni zwalniajacej M16
12 Sruba szesciokatna M8x16
13 Sruba zamkowa M8x55
14 Podktadka ptaska 8//25
15 Nakretka koputkowa M8

16 Podktadka sprezysta Do M8
17 Sruba Phillips 4x10
18 Sruba Phillips 4x8

19 Uchwyt na butelke

20 Podktadka ptaska 4//8
21 Butelka

22 Pokretto L

23L Zatyczka przedniej podpory lewa

23R Zatyczka przedniej podpory prawa

24L Korba lewa

24R Korba prawa

25 Zatyczka tylnej podpory

26 Przewdd czujnika

27 Komputer

28 Uchwyt komputera

29 Ostona pokretta oporu

30 Podktadka sprezysta Do M10
31 Nakretka kwadratowa M10
32 Nakretka szesciokatna M10
33 Nakretka koputkowa M12x1
34 Podktadka ptaska 12//20
35 Nakretka szesciokatna M6

36 Regulowana $ruba M6x60
37 tozysko

38 Nakretka szesciokatna M12x1

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 80 70 80 90 100 mm
llosé Dotaczony do Numer ET
elementu nr
ilustracji
1 33-1311-01-SW
1 1 33-1311-02-SW
1 1 33-1311-03-SW
1 1+5 33-1310-04-CR
1 4 33-1310-05-CR
1 1+7 33-1310-06-CR
1 6 33-1310-07-CR
1 7 36-1310-06-BT
1 24L 36-1310-04-BT
1 24R 36-1310-05-BT
1 4+10B 36-1310-07-BT
1 4+10A 36-1310-08-BT
1 6 36-9211-18-BT
4 5 39-9888
4 1,243 39-9919-CR
4 13 39-10018-CR
4 13 39-9900-CR
4 12 39-9864-VZ
4 19+26 39-10187
4 10 39-10185
1 1 36-1310-10-BT
2 17 39-10510
1 19 36-1310-11-BT
2 1 36-1310-12-BT
2 2 36-9808-41-BT
2 2 36-9808-42-BT
1 65+9L 33-1310-08-SW
1 65+9R 33-1310-09-SW
2 3 36-9808-43-BT
1 1+27 36-1311-31-BT
1 75 36-1311-33-BT
1 4 36-1310-13-BT
1 1 36-1310-14-BT
1 53 39-9995-CR
1 53 39-9981-VC
2 53 39-10032
2 41 39-10033
2 41 39-10062
2 36 39-9861VZ
2 41 39-10042
1 53 36-1310-15-BT
4 41 39-9898



39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63L
63R
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78

Podktadka

tozysko

Os$ kota

Koto zamachowe
Podktadka falista

Tuleja dystansowa

Sruba Phillips

Plastikowa wktadka
Podktadka sprezysta
Ostona kota zamachowego
Klocki hamulcowe

Uchwyt klocka hamulcowego
Sruba

Podktadka

Pokretto regulacji oporu
Wspornik hamulca

Blok hamulca

Sruba Phillips

Ostona wspornika siodetka
Ostona korby

Nakretka kotnierzowa
Ostona

Nakretka nylonowa
tozysko

Ostona taicucha lewa
Ostona taiicucha prawa
Sruba Phillips

0s

tancuch

Sruba Phillips

Podktadka

Podktadka

Sruba Phillips

Pierscien pokrywy taricucha
Podktadka

Przektadka

Przektadka

Uchwyt komputera 2
Magnes

Zestaw narzedzi

Instrukcja montazu i obstugi
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53
41+42
1+42
41

65
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48

1

51

1

50

54
24,54+75
51

1

1

53
29+57

24

24

65

65
1+65
1+63R
63L
63

62
42+65
63

67

70
63R
63R
65

41

41
27+28
65

36-1310-16-BT
36-1310-17-BT
33-1310-10-SW
33-1310-11-SI
36-1310-18-BT
36-1310-19-BT
39-9903
36-1310-20-BT
39-10058-SW
36-1310-21-BT
36-1310-22-BT
36-1310-23-BT
36-1311-30-BT
39-10111-SW
36-1310-24-BT
36-1310-25-BT
36-1310-26-BT
39-9909
36-1310-27-BT
36-9840-15-BT
39-9821
36-1310-28-BT
36-1310-29-BT
36-1310-30-BT
36-1311-01-BT
36-1311-02-BT
39-9851
33-1310-11-SW
33-1310-12-SW
39-10187
39-10510
39-9963
39-9964
39-1310-31-BT
36-1310-32-BT
36-1310-33-BT
36-1310-34-BT
36-1310-34-BT
36-1310-35-BT
36-1310-35-BT
36-1310-35-BT



Instrukcje dotyczgce montazu

Wyciggnij wszystkie czesci z opakowania, utéz je na podtodze i upewnij sie,
ze masz wszystkie czesci zgodnie z etapami montazu. Zauwaz, ze niektére
czesci sg 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 minut

Krok 1:

Mocowanie podpdr (2 + 3) na gtéwnym stelazu (1).

1. Przymocuj przednia podpore (2) za pomoca wstepnie zmontowanych
rolek transportowych (23) do gtéwnego stelaza (1). Wykonaj to za pomoca
dwdch srub M8x55 (13), podktadek 8//25 (14) i nakretek (15).

2. Przymocuj tylng podpore (3) za pomoca regulowanych stopek (25) do
gtéwnego stelaza (1). Wykonaj to za pomoca dwdch srub M8x55 (13),
podktadek 8//25 (14) i nakretek (15). Po zakoriczeniu montazu mozesz
wyrownac potozenie wzgledem podtoza, obracajac koto na tylnej
zatyczce(25). Sprzet nie powinien poruszaé sie samoczynnie podczas
treningu.

Krok 2:

Mocowanie siodetka (8) i wspornika siodetka (6).

1. Umie$¢ siodetko (8) ze wspornikiem siodetka w suwaku siodetka (7) i
dokre¢ w zgdanym potozeniu.

2. Umies¢ suwak (7) na wsporniku siodetka (6), ustaw go w zgdanym
potozeniu i przykre¢ na wsporniku siodta (6) za pomoca pokretta dzwigni
zwalniajacej (11).

3. Umies¢ wspornik siodetka (6) w odpowiednim miejscu na gtéwnym
stelazu gtéwnej (1), ustaw w zgdanym potozeniu i zablokuj za pomoca
pokretta L (22) i dokre¢. (Uwaga: Aby wkreci¢ pokretto L (22), otwér
gwintowany w gtéwnym stelazu (1) i jeden z otworéw na wsporniku
siodetka (6) muszg by¢ wyréwnane. Ustawienie wspornika siodetka mozna
pdzniej dostosowac w razie potrzeby.) W tym celu nalezy obrdci¢ kilka razy
pokretto L (22) (nie nalezy odkrecaé catkowicie), zdjg¢ gérna pokrywe zamka
i ustawic siodetko. Aby ustawi¢ nowa pozycje, zwolnij gérng nasadke i
przesun wspornik siodetka w gore i w dét, az zablokuje sie blokada dzwigni
zwalniajacej. Nastepnie zabezpiecz nowe ustawienie, dokrecajac pokretto
L)

Krok 3:

Mocowanie kierownicy (5) i wspornika kierownicy (4).

1. Umies¢ kierownice (5) na wsporniku kierownicy (4) i wyreguluj w taki
sposob, aby otwory w kierownicy i wsporniku znajdowaty sie w réwnej
pozycji. Réwniez uchwyt komputera (28) nalezy umiesci¢ w gérnych
otworach. Umies¢ jedng podktadke sprezystg (16) na kazdej srubie (12).
Wsun $ruby (12) przez otwory w podporze, wkrec je w gwintowane otwory
wspornika (4) i mocno dokrec.

2. Umies¢ dolng pokrywe (10B) kierownicy na wsporniku kierownicy (4).
Wepchnij wspornik (4) kierownicy w odpowiadajgce mu potozenie w
gtéwnym stelazu (1), ustaw w zgdanym potozeniu i zablokuj, wktadajgc
Srube pokretta L (22) w miejscu i mocno dociskajac.

3. Umiesc¢ gorng pokrywe uchwytu na kierownice (10A) na wsporniku
kierownicy (4) i przykrec ja do dolnej pokrywy (10A) kierownicy za pomoca
Srub (18).




Krok 4:

Mocowanie pedatéw (9L + 9R) na korbie pedatu (24).

1. Wkrec prawy pedat (9R) w przeznaczonym miejscu po prawej stronie
(patrzac z miejsca osoby trenujacej) do korby pedatu (24R) (Zwrd¢ uwage, ze
kierunek sruby jest zgodny z ruchem wskazéwek zegara).

2. Wkre¢ lewy pedat (9L) w przeznaczonym miejscu po lewej (patrzac z
miejsca osoby trenujacej) korby pedatu (24L). (Uwaga: kierunek wkrecenia
jest przeciwny do ruchu wskazéwek zegara).

3. Umies¢ uchwyt na butelke (19) na gtéwnym stelazu (1), zamocuj go
dwiema srubami (17) i podktadkami (20) i wt6z butelke z napojem (21) do
uchwytu na butelke (19).

Krok 5:

Mocowanie komputera (27) na kierownicy (5).

1. Przykre¢ uchwyt komputera (75) do wspornika komputera (28), a
nastepnie przymocuj komputer (27) do uchwytu komputera (75) za pomoca
$rub M5x12 (51).

2. Wt6z przewdd czujnika (26) z tytu komputera (27). Wtéz baterie (2x typ:
Micro 1,5 V AAA) do komory na baterie znajdujacej sie z tytu komputera
(27), zwracajac uwage na polaryzacje. (Baterie do komputera nie sg zawarte
w tym produkcie. Musisz je dokupic.)

Krok 6:

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.




Wchodzenie, korzystanie i schodzenie z urzqdzenia

Transport urzadzenia

Przy przedniej podporze znajduja sie dwie rolki. Zeby przesunaé
urzadzenie musisz podnies¢ tylng podpore i przesung¢ urzadzenie w
zadane 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 s3 w najdalszym potozeniu. Zeby dopasowa¢
pozycje siodetka odkrec i przeciagnij delikatnie pokretto. Dostosuj
siodetko do wtasciwej wysokosci, nastepnie zwolnij pokretto i docisnij
je.

Wazne:

Upewnij sie, ze pokretto jest z powrotem we wtasciwym miejscu i jest
mocno docisnigte. Nigdy nie przekraczaj maksymalnego poziomu
wysokosci siodetka. Zawsze przed zmiang ustawien zejdz z urzadzenia.
Optymalna pod wzgledem biomechanicznym pozycja siedzaca zapewnia

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.

C. Teraz jeste$ w pozycji gotowej do rozpoczecia treningu.

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 spowodowacd uszkodzenia. Urzgdzenie 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 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 dZzwignie zwalniajacg podparcia siodetka.

Korzystanie:

a.  Trzymaj rece na kierownicy, a obie stopy wtéz prawidtowo w
paski na pedatach.

b.  Pedatuj obiema nogami.

c.  Mozesz stopniowo zwiekszy¢ predkosé pedatowania i
dostosowac site oporu, zeby zwiekszy¢ intensywnosé

treningu.

Schodzenie:

a.  Zmniejsz predkosé pedatowania, az do momentu
catkowitego zatrzymania.

b.  Lewa reka trzymaj mocno uchwyt kierownicy, przetéz noge
ponad urzadzeniem i potéz jg na podtodze, nastepnie
dostaw drugg noge.

Urzadzenie do treningu jest urzadzeniem stacjonarnym, uzywanym do
stymulacji miesni 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 nég i zwiekszy wydolnos¢ oraz utrzyma

kondycje twojego ciata.

Rozwigzywanie problemdéw

Jesli nie mozesz rozwigzac problemu za pomoca 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.

Sprawd? 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.




Instrukcje komputera

Dostarczony komputer treningowy umozliwia najdogodniejszy trening.
Kazda wartos$¢ odnoszaca sie do treningu jest wyswietlana w
dwuczesciowym oknie. Szybkos¢, dystans pokonany podczas biezacej
sesji treningowej, wymagany czas, odlegtos¢ pokonana na wszystkich
treningach, przyblizone zuzycie kalorii i czestotliwos¢ tetna sg pokazane
od poczatku sesji treningowej. Wszystkie wartosci sg liczone od zera.

Witacz komputer, naciskajac krétko przycisk "F" lub lekko naciskajac
pedat. Predkosc¢ jest wskazana na gérnym wyswietlaczu. Wszystkie
pozostate wartosci sg wskazane na dolnym wyswietlaczu. Jesli chcesz
stale widzie¢ wyswietlang wartos¢, a takze predkos¢ podczas treningu,
wybierz to za pomoca klawisza "F". Jesli chcesz widzie¢ te wartosci
naprzemiennie, wybierz funkcje "SCAN". Wyswietlacz zmienia sie z
jednej funkcji na nastepna w odstepach co ok. 6 sekund.

Aby uruchomi¢ komputer wystarczy rozpoczac¢ trening. Komputer
zaczyna zapisywacd i wyswietla¢ wszystkie osiggniete wartosci.
Woystarczy zakoriczy¢ trening, aby zatrzymaé komputer. Komputer
zachowuje wszystkie pomiary i ostatnie zmierzone wartosci. Ostatnio
osiggniete wartosci w fuOnkcjach KM, TIME, KM-TOTAL i CALORIES sg
zapisywane i s3 wySwietlane ponownie po rozpoczeciu treningu.
Mozesz kontynuowac trening na podstawie tych wartosci. Jesli chcesz
usunad ostatnio osiggniete wartosci, zatrzymaj sesje treningowq i
przytrzymaj przycisk "F" przez okoto 5 sekund. Wartosci dla wszystkich
wyswietlaczy, ktére mozna modyfikowa¢, sg resetowane do zera
(wyjatek: KM-TOTAL). Komputer wytacza sie automatycznie po uptywie
ok. 5 minut od zakoriczeniu treningu i usuwa najnowsze wartosci.
Wszystkie wyswietlacze zostang zresetowane do zera po ponownym
uruchomieniu komputera (wyjatek: KM-TOTAL).

1. Wyswietlacz "SCAN":
Woybranie tej funkcji powoduje, ze osiggniete wartosci funkcji KM, TIME
i CALORIES wyswietlane sg naprzemiennie w odstepach ok. 6 sekund.

2. Wyswietlacz "SPEED":

Wyswietlana jest aktualna predkos¢ w kilometrach na godzine. Ostatnio
osiggniete wartosci nie mogg zostac zapisane w tej funkcji, jak opisano
powyzej. (Maksymalny limit wyswietlania to 99,99 km/h)

3. Wyswietlacz "DIST":

Pokazuje liczbe pokonanych kilometréw. Wartosci ostatnio osiggniete
moga zostac zapisane w tej funkcji, jak opisano powyzej. (Maksymalny
limit wyswietlania to 99,99 km)

4. Wyswietlacz "TIME":

Wyswietla czas przebytego treningu w minutach i sekundach. Wartosci
ostatnio osiggniete mogg zostac zapisane w tej funkcji, jak opisano
powyzej. (Maksymalny limit wyswietlania to 99,59 minut)

5. Wyswietlacz "CALORIES":

Wyswietlana jest przyblizona liczba spalonych kalorii do danego
momentu. Wartosci ostatnio osiggniete mozna zapisa¢ w tej funkgji, jak
opisano powyzej. (Maksymalny limit wyswietlania to 999,9 kalorii)

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

2000

6. Wyswietlacz "TOTAL DIST" (ODO):

Wyswietlany jest aktualny status przejechanych kilometréw wszystkich
poprzednich sesji treningowych, w tym biezaca sesja treningowa. Nie
mozna podac¢ konkretnej wartosci. Wartosci otrzymane przez te funkcje
nie sg przechowywane. (Limit wyswietlacza: 9.999 km.)

komora na baterie

baterie AAA

Wymiana baterii:

1.  Otwdrz pokrywe komory na baterie i wyciagnij zuzyte baterie.
(Jezeli baterie przeciekty usun je pamietajac, aby nie
doprowadzi¢ do kontaktu skéry z kwasem i wyczys$é 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, sprébuj wyciggnac
baterie na 10 sekund i wtozy¢ je ponownie.

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

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




Instrukcje dotyczgce 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 doprowadzac¢ 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 wysoko$¢ pulsu powinna by¢ sukcesywnie zwigkszana 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 osiggnac
przez wydtuzanie czasu treningu i/lub zwiekszania poziomu trudnosci.
Jezeli wartos¢ pulsu nie jest pokazana na wyswietlaczu lub jesli ze wzgledow
bezpieczeristwa chcesz sprawdzic¢ 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 uderzeri na minute)
b.  Zmierzy¢ puls za pomocg odpowiedniego specjalistycznego
urzadzenia (dostepnego u sprzedawcow specjalizujgcych sie w
sprzecie medycznym).

2.  Czestotliwosé
Wiekszos¢ specjalistéw 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 dobrg kondycje fizyczng. Przynajmniej trzy treningi tygodniowe sg
zalecane, aby poprawic sprawnos¢ 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¢ witasciwy trening (faza treningu). Podczas
pierwszych minut treningu wysitek powinien by¢ wzglednie nieduzy i nalezy
go zwiekszac przez 15-30 minut, az do momentu osiggniecia zadanego 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
wykona¢ ¢éwiczenia rozciagajace i/lub lekkie ¢wiczenia gimnastyczne przez
ok 5 do 10 minut.

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

www.christopeit-sport.com
4. Motywacja

Kluczem do sukcesu s3 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 nastepujgce ¢wiczenia gimnastyczne. Wykonuj ¢wiczenia do momentu

uczucia lekkiego oporu. Przytrzymaj pozycje przez chwile

P B L

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

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

UsigdzZ z jedng nogg wyciggnieta na
podtodze, pochyl sie do przodu i
postaraj sie dotkng¢ dtoniami stdp.
2 x 20sek.

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

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