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1. Wskaz: - wki bezpieczerstwa

Wa Un e !

™

A

wW

W przypadku niniejszego eliptyku chodzizoa | e@n e | o Sci obrot-w urzNdzenie treningowe

klasyHC, zgodnie z DIN EN 957/9.

Mak sy mal nel5ekg.ci NUeni e

Eliptykmod) by | uylkydwe aetdw, dlakiorychzot a§ wypriodukowany

KaUde inne uUycie jest ni edopuszczal ne i ewentualnie niebezpieczne
importeraodpowi edzi alnoSci N za szkodynemmgloewn dowane przez uUOyt kowani e
przeznaczeniem.

Trenujecie PaGtwo na sirzNdwaméuzgadnire zosapfowskRnwi edz N

dotyczNcN bezpieczeE&twa. Wystnpuj Nce ewentualnie miejsca mogNce po
ciaga zostagy w miarid moUliwoSci usuniifnte.
celu uniknifdncia obraUe@® i/lub wypadk-w, proszfi przeczytal i przestr

poni Uszygkhpregtug:

1.
2.

10.

11.
12.
13.
14.
15.

16.

Proszifi nie pozwal al dzieciom na zabawy urzNdzeniem |l ub w jego pobli
Proszi regularnie sprawdzal, czy wszystkie Sruby, nakrnt ki, uchwy't
przykrncone.

Proszn natychmi ast wymi eni al uszkoddjegone cznSci i ni e uOywal ur z Nc
naprawien a . Proszih r-wnaebwewtaabheuwmgbzeni e materiagu.

Nal eOy uni kal wysokich temperatur, wilgoci oraz opryskiwania wodN.
Przed uruchomieniem urzNdzenia naleUy dokgdadnie przeczytal jego ins
UrzNdzenijee pwthka@dym kierunku odpowiednio duUo wolnego miejsca, 1z t

minimum 2 m x 1 m!

Proszifi postawil urzNdzenie na twarde|j [ r-wnej powi erzchni

Proszi nie trenowal bezpoSrednio przed | ub po posi gkach.

Przed rozpoczihciem treni nanomlekargkitnwego proszin poddal sifi ba

Poziom bezpiecze@®twa urzNdzenia moUe byl zagwarantowany, kiedy bn
regularnych odstfApach <czasowych kontrol owal cznSci zuUywaj Nce sin

zamiennych oznaczono fe

Nie naleUy uUywal uo zNdzNdE ¢ Eend magwowyxdhh j ak

Proszfi nie stawal na obudowie.

Proszfi nie nosil lu¥fnych ubra® jedynie odpowiednie ubranie trening
Proszfi nosil obuwie i nigdy nie trenowal na bosaka

Proszi zwracal uwagn, aby w giobloddabwyurzMNdeeine,a mori ewa) dowa §

dodat kowe osoby moggyby zostal zranione przez ruchome cziSci
UrzNdzenie do treningu nie moUe stal w pomieszczeniu wilgotnym (

balkon



2. Ogolnie

Obszarem stosowania niniejszego urzNdzenia jest dom.
Ur z éhik pdpowiada wymaganiom noryN EN 9571/9
klasaHC. Oz nakowanie CE odnosi sin do wytycznych UE

89/336/EWGoraz 73/23/[EWG Ni e wyklucza sin powstania
uszcer bku na zdrowiu poprzez niewgdaSciwe uUytkowanie
niniejszego urzNdzenémi fga bpbjazghkgad nadmierny tr

ustawienie itd..)

Aby wykluczyl ryzyko uszkodzenia zdrowia, naleUy przed
rozpoczficiem treningu poddal si®h badaniom |l ekarskim pr z:

lekarza domowego.

2.1 Opakowanie
Opakowanie skgada sifn z materiadg-w przyjaznych Srodowi s|

mo Ul i woSlcs Nega huldyt kowani a:

A Opakowanie zewnfitrzne wykonane z papy
A Formy wykonane z piankowego, wolnego od FCKW

polistyrenu (PS).
A Folie i worki wykonane z polietylenu (PE)

A Zawi eszki taSmowe z naci Ngiem z polipropylenu (PP)

2.2 Usuwanie odpadéw

Niniejszegoprodit u ni e moUna po jego eksploatacji wyrzucil

razem z odpadami domowymi, |lecz naleUy go oddal do

ﬁpunktu , |l ecz naleUy oddal go do punktu przerabiani a
odpad-w urzNdze@ elektrycznych i el ektronicznych

B 7g0dnie z oznakowaniem materiagy nadaj N sif do

ponownggioauUUUywaj Nc ponownie przetworzonych

materiagdg-w |lub korzystajNc z innych form przetwarzania s
urzNdze@® wnosicie PaGtwo wkjad do ochrony naszego
Srodowi ska.

Proszh zapytal w zarzNdzie gminy o odpowiednie miejsca

usuwania odpadoéw

3. Mont aU

Abyskjadani e el iptyku bygo dla PaGtwa jak naj gatwiejsze,

naj waUniejsze cziSci zmontowali Smy sami. Zanim zaczniec,;
Pa@EGstwo montowal urzNdzenie, proszi wczeSniej przeczyt al
niniejszN instrukcjn montaUOu i nastnpnie tak jak opisan:
posthipowal krok po kroku.

Zawart oS opakowani a

AProszn wyj Ni wszystkie czfSci z formy styropianowej
pogdgoUyi jednN obok drugiej starannie na podgodze.
ARamy gg-wne proszin pogdgoUyi na podgoUOu, poniewaU bez

zamont owanych stopek podpieraj Ncych moUeci e paEstwo

podgoghi porysoiwmho ®Pypidgp§eaeslkpiosv i niezbyt

grube, tak aby ramy miagy stabilne oparcie.

AProszn zwracal uwagn, abyScie PaGstwo podczas mont aUu
mi el i odpowi edni N il oSi miejsca =zapewniaj NcN swobodn

ruchu w kaUdym kierunku (minimum 1,5m).



3.1 MontaU krok po kroku




:T\
N










5-1
64

29
65







4. Pi el ngnacja i konserwacj a

Konserwacja
Zasadniczo urzNdzenie nie wymaga konserwacj.i

A Proszi regularnie kontrolowal wszystkie cznSci
urzNdzenia oraz osadzenie Srub i pogNcze .

A Proszi wymienil natychmi ast uszkodzone cznSci
kor zyst agodewiszo brsajsuzgi kl i enta. AU do

momentu naprawy urzNdzenia nie moUna uUOywal.

Pielngnacj a

A Do czyszczeni a proszin uOywal tyl ko wil gotnej
Sciereczki bez silnego Srodka czyszczNcego. Proszhi
zwracal uwaghn, aby Uadna ciecz nie dostaga sifn do
komputera.

A Cczi&onstrukcyjne kt-re majN kontakt =z potem,

wystarczy wycieral tylko wilgotnN chusteczkN.

5. Komputer (D)

5.1 Przyciski komputera

MODE

RECOVERY DELETE

MODE:

Naci skaj Nc ten przycisk uruchamiamy jakNS funkcjn

AV

Podwyn@dgsamnmi ej szenie wartoSci funkcji. DguUsze przyciskanie przycisku
RECOVERY:

Pomi ar pul su wypoczynkowego z nadaniem oceny sprawnoSci od 1 do 6.
DELETE:

-Uruchomienie trwaj Nce kr fubkgiiwtrgbie zadanjmasuj e akt ual nN wart oSi

-Kr-tkie naci Snificie w trybie Sredni m/jWATdTyHR, PROGRANM, e pr zeni esi eni e do
MANUAL, oraz INDIVIDUAL.

-uruchomienie trwaj Nce d@fuldny mijas dy2 peataud gy opwuzterj38mtiikeo wcha ktar. y

6.2 Funkcje komputera / wskazania RPM

6.3

Liczba obrot -w peda@d5200) na minutn (na minuti

SPEED

Wskazanie pr i@R®%nh).Chod¢mi hi teoretycznN wartoSi zakgadanN, kt-rej
wartoSci Nroweu. mal nego



DISTANCE

Rejestruje odl| e god SKm (Ow- 9RI9 k ac h
TIME

Rejestruje czas treni(@pPo- w krokach na sekundn
99:59)

KCAL

Pokazuje zuUycie kalori.i ze stopni em s kWskaeanie 109980Kéal. 22 % do pokryci a me

PULSE

Wskazani e waakobp&s idkpaudeelrnzae i nut i

W okienku pokazuje sie dodatkowo procent aktual nej wartoSci pul su w
wartoSci N pul suws KSazamigk ipud sok i peankkauzuj N, Ue op-r nie moUe byl windcej
a tym samym PaGEst wo musicie wolniej (strzagka na dole) |l ub szybcie

g-rnej granicy pulsu marcteée WRalPB1OWNod edozdedB s emWaiyi obazar wskazuj e,

UOe znajdujecie sin pa@Gtwo kr-tko przed osi Ngnifnciem maksymal nej war

LEVEL

Ws kazuj e op - 32Stopnachpesets ®ddstkomwo obszar ten pokazuje profil programu.



521Uwagidot yczNce poszczeg-lnych funkcji

A)Zako & zeni elpreerwani ngu

Wy kony wani d5onbnrioetj- wn ipliinla Kheputer umnaje jako przerwanie treningu. Na listwie menu ukazuje

sifn znak wspNany mo a pokazyldhé Maki dla Rpr§peedoraz Pulsa ostatecznil ane bezwzgl idne
dystansu, czasu i kcal uzyskanych podczas jazdy. WartoSci brndN sin
komputer aktywuje stan uSpienimNi Adbowalkry worwzay c iksokmput er moUna naci s

B) Mierzenie pulsu

Mierzenie pulsu na uszachr oszf do pomiaru ci Snienia przypi NI klips do pgatka wuc
znajduj Ncego sifn w gniazdku po | ewej stromym kKompnuéego apombagr wni knNI
pul su, proszi przytwierdzil kabel za pomocN klamry do wubrania. J
stymul owal kr NUenie krwi, proszfi w-wczas pomasowal pgatki uszu palca

Mi erzeni e :pulosz Ain avymo Eigtabd mietzgnia putsti dolgniazdkal® s e | nput) z tygdu komputera. P c
czhistotliwoSci pul su bndzie przeprowadzoaywepewphtzeznewacmih8¢iscankiont a

Zawsze oba miejsca kontaktowe do nmi eorpzaesnyiwaa [ p uploswi emuzsczhth ibiy [wonko-c§ r ki

Pomi ar ci Snieni a zaKgnpuepol i masaa cphii @r,sikdaweago umoUl i wia bezprzewodowy p

pas piersiavy(5,0
- 5,5 kHz)

WaUndak dgugo bidziecie PaGEstwo Kompapat aiiersi poegaruten|l pomizar pwmc

r-wnoleggego pomiaru na uszach ma pierwsze@EGtwo, to znaczy, UOe ci Ngl



632 ObjaSnienie symboli i wartoSci naukowych
A) Symbol jazdy
(\\\

&)

Symboltennawo guj e do | ent hpaontivai.e r dlzyant isea nya Est wo wdasne wprowadzone dane i
trening.
Bl/UzupbpednianiFld pdvn-w

Podczas podawania wgdgasnych danych moUecie sifn Pa@EGstwo zastano

ukazywal symbol napon us afmyTm iP apBsz ywpuo noi nled u pteygni ani u pgyn-w podc

Maci e PaGtwo do wyboru czasy ukazywania sin symbolu co 15, 20
Pa®EGtwo w danym momencie trenujecie, t r eni nygna wigtrycg jgkmb o | picia napoj
sygnwign dkdwy

C)Akt ywacja komputera z trybu uSpionego

Aby aktywowal komputer z trybu uSpionego, proszi nacisnNi jakikol wie

DDWartoSci zadane

WartoSciPozadsain®gni fizcaidmnear t oRcziywa sin sygnag dFwi nkowy i komputer
wySwietlaczu ukazuje sin wsp-lna wartoSi przebiegu. Dalszy trening
poprzez naci Snifcie przycisku DELETE.

Uwaga: Opr - cz warmoBoh palwsme podal wartoSi =zadanN. JeSl i chcieliby$§
aktywowal, w-wczas aktualnie zadameds!| warptod&il i 506 € a rPiagEs tt svb a WiNaman Nn av a
rozpocznli Scie chodzeni e, mardhimc i e Pa@Est wo natychmiast rozpoczNi

E) Regeneracja
Po zako@® zeni UAREEOVEBRBW'rmzaciwan Nhpuiepd zerzi 6.0 kkekund Pmmyer zy Pa@Estwa pul
r-0Uni coyk @#%hostur zy muj eci eFliardEsdobwe®. ocenn

F)PodwyUszenie oMHREuUu w trybie

Opérzostaje podw§lssekynd o jeden stopie®& oporowy i to tak dgugo, aU
uderze® poni Uej pulsu docelowego. JeSli puls w ciNgu jednej minuty s
JeSIl i wasrut wSiciplugu 5 sekund znajdzie sin powyUej pulsu docel owego, w-
o dwa stopnie i nastfipnie co 20 sekund o | ed ©stgteczai€lopfta Est wa pul s osi N

ponownie wzrasta.

Dopasowanie oporw IND: W trybie IND mac i e Pa@EGstwo moUli woSi aktywowania strefy pul s
funkcjonuje tak, jak opisano powyUej. PoniewalU podali Scie Pa@Estwo
PaGEstwa aktuaswmamwaitefih ma 5 sekund znaleFli poni Uej dol nej granicy
Problem:Je S1 i wybrsadlwioSczibeyt PanEs kN granicin pobiniN, i w-nweez anso Uepc-ire rnieg bvad zioe
wzrastag. Musicie Pa@Estwo przer wadelowegoShr zgjkanbw padak weweazwaraofai
pokazuj N, Ue op-r nie moUe sifn wifncej zwinkszyl |l ub zmniejszyl, a P:
szybciej (strzagka w g-rf) chodzil

JeSli czfAstotliwoSIi bi cE g oRudsdsetjmiao nseejr cga- rwyenjo sgr abniucdye rpzuel su, punkt pol
zaczyna pulsowal. Pokazuje on PaGtwu, Ue zbliUOacie sin PaGstwo do z
powyUej g-rnej wartoSci, odezwiee psil s oswagima laikz aucajl an ad Tcwinfsk cowd iiwobSi pul
Wska¥fni:Ropuhsiue pokazana wartoSi procentowa aktual nej wartoSci W po
100% odpowi ada g-rnej wartoSci pul su.

G)Wiek

SgulUy do obliczenie pulsu maksymalnego.



5.3 Uruchomienie komputera

5.3.1 Funkcja natychmiastowego startu

Aby zapewni l Pa@Est wu przyjazne korzystanie z urzNdzeni a treningo
neskompli kowanego uruchomienia komptutipuaNcRProszn postinpowal w spos-b
APropeaygNczyl dostarczohg§ur m8dk adfrzeznaioregbiietegs cel gniazdka.

Pojawi sin rmmdJOowy Si,lebtU2a c U8B ,

AProszn rozpoczNi sw-j trening poprzez mieg Sktd ep mzmo div.z Nde@inii ez n aNsdzwjsd d
sin PaGtwo w trybie uUytkownik 0, w-wczas PaGtwa dane po zakoCczol
54Treningz wyborem uUytkowni ka

541Wy b-r uUyt kowni ka i podawanie danych osobistych.

1)USERwy b-r uUyt kowni ka

|
|
< A >

H 'HEE
< Ny > < A >

Wy Swi et | i sin wybrany
uUyt k oWUsari {JGU4)

) @% MODE

3s< naciskanigatrz 2) podawanie
danych
| LY | osobistych

e o <ls naciskanie patrz 5.4.4 tryb
manualny

Trenujeci e PaEst wo W trybie manual nym.

Dotychczas podanedan odl i czaj N wstecz, poza
tym rozpoczynaj N wszystkie wartoSci liczyl do
przodu. J e S| i osi Ngniecie PaEst wo wartoSi

docel owN odezwie sin sygnag dFfwinkowy a

komputer zatrzyma trening.



2) Podawanie danych osobistych

Krok 2

— — 20-90 lat
naci skal

= = OFF, 15, 20, 25,
30min

Kr-tko naciskal

fh® L B)

A)

s [l Znal e¥FliScie sin PaGtwo w
trybie manualnym patrz
—_— — 5.4.4




5.4.2 Tryb HRC

1) HRG wyb6r menu

HRC PROGRAM MANUAL INDIVIDUAL

Wyb6r meny HRC pulsuje

MODE

patrz 2) wybdr maksymalnej

wartoSci pul su
Trenujecie PaGtwo w trybie wat niezaIeUnym,od l'iczby
obrot - w. Dotychczas podane dane odliczane sN wstecz,
zwykl e zaczynaj N wszystkie wartoSci odliczal do przodu.
Po osi Ngninciu wartoSci docel owe|j odzywa sin sygnag
d T wiwy & komputer zatrzymuje trening.
2Wy b-r maksymalnej wartoSci pul su

o &a.e



BA)Podawani e wartoSci
zadanej

dla65%, 75%0oraz90%

—>
BN MODE B

OFF, 10:00- 99:00min

N

OFF, 1-999km

OFF.10-9990K.cal.

3B)Podawani e wartoSci

IND

zadanych

dl

do

%

OFF, 10:00 99:00min OFF,
999km
OFF, 1206199 OFF, 80170
uderzeni/minut uderzenie/Minuta
al

I &

=Y
r""f::
v

Dotychczas podane d

a

zwy kl e zaczynaj N wsz
przodu. Po osi Ng
odzywa sifn sygnag
zatrzymuie trening.
Level 2-10

 wone [V

OFF,10
Vv
Dotychcas podane dane odli
zwykle zaczynaj N wszyst
do przodu. Po osi Ngni nc
odzywa sifn sygnag d¥wi

zatrzymuje trening.



5.4.3Tryp PROGRAMOWANIA

1) PROGRAMwyb6r menu

HAC PROGRAM MANUAL INDIVIDUAL

MODE

patrz2) wybor profilu

Dotychc ne sN wstecz, zwykle
zaczyna dliczal do przodu.
osi Ngni j odzywa sifn sygnadg
d¥fwi nko trening.
2) Wybor profilu
P1-P12
VvV
MODE
3)Podawanie wartoSci zadane|j
. . ; OI'T. 120-199
DFF, 10:0099:00min Schlige/Minute
OAAOUAdTI ET 006
odliczane sN
aczynaj N wszystkie
przodu. Po
docel owe|j

dFfwin

komputer zatrzymuje trening.



5.4.4 Tryb MANUALNY

1) MANUALNY i wyb6r menu

HRC PROGRAM MANUAL INDIVIDUAL

MODE

siche 2) Eingeben der Vorgabewerte
Patrz2) podawanie wartoSci zadanej i
Dotychczas podane dane odliczane sN wstecz, zwykl e zaczynaj N wszyst
wartoSci oddu.c zRo doi Mbgmzioici u wartoSci docel owej odzywa sin
sygnag d¥fwinkowy a komputer zatrzymuje trening.
2)Podawaniavart o Sci zadanej
{OFF, 10:0899:00min
OAAOUAdTI ET 006
Dotychczas podane daned | i c zane s N wstecz, zwykle zaczynaj N wszystk
przodu. Po osi Ngninciu wartoSci docel owej odzywa sif sy

zatrzymuije trening.



5.4.5Tryb INDIVI DUAL

1) INDIVIDUAL -wyb6ér menu

&)

patrz2) podawanie odcinkéw

S

i c

i docel owej od
re

2) Podawanie odcinkéw

Level 132 Level 1-32
odcinekl

odcinek2

3)Podawanie wartoSci zadanych

przytrzymywal dguUej ni 0O 2

OFF, 10:0099:00min

OFF, 120199
uder ze @ mi nu

O)

sekundy

Dotychczas podane dane odliczane
wstecz, zwykl e zaczynaj N wszyst
wartoSci odliczal_ do przodu.

osi Ngninciu wartoSci docel owe|j o]
sin sygnadg d¥fwi ikowy a komput e

zatrzymuje trening.
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