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Przeczytaj uwaznie instrukcje¢ obslugi. Zawiera wazne wskazowki dotyczace bezpieczenstwa, uzytkowania
oraz konserwacji urzadzenia.

UWAGA!

Dzieciom nie wolno korzysta¢ z urzadzenia.

Korzystaj z urzadzenia zgodnie z jego przeznaczeniem oraz zgodnie z instrukcja obstugi.

Nie zblizaj rak do ruchomych elementéw roweru.

Nie zdejmuj stép z pedatéw, gdy sa w ruchu.

Po zakonczeniu treningu, przekre¢ pokretto regulacji oporu w kierunku przeciwnym do ruchu
wskazéwek zegara lub pchnij w dét pokrgtio regulaciji oporu, tak by zwolni¢ koto zamachowe i
zmniejszy¢ ryzyko wypadku.

Nie schodz z roweru dopdki pedaty oraz koto zamachowe sa w ruchu.

Nie rozpedzaj si¢ dopdki nie nabierzesz wprawy w jezdzie na tego typu rowerze.

Zwigksz opor jesli chcesz pedatlowac na stojaco.

Do ¢wiczenia zaktadaj odpowiednie obuwie, ubranie sportowe oraz takie, ktére nie moga zaczepi¢ sig o
urzadzenie.

Nic nie wktadaj w otwory, ktére znajduja si¢ w rowerze.

Regularnie sprawdzaj stan techniczny roweru.

Ni korzystaj z roweru jesli podejrzewasz, ze moze by¢ wadliwy lub uszkodzony.

Jesli poczujesz nagly bol w klatce piersiowej, nudnosci, zawroty glowy, nie mozesz ztapac¢ tchu
przerwij natychmiast ¢wiczenie i skonsultuj si¢ z lekarzem.

DANE TECHNICZNE

RAMA - stal pokryta cynkiem

KOLO ZAMACHOWE - 21,5kg

WKLAD SUPORTU - Cr-Mo

KORBA - utwardzona termicznie stal weglowa
WAGA - 61,5kg

MONTAZ
Klucze: 4mm klucz ampulowy, Smm klucz ampulowy, 15mm klucz do pedatéow

1.

Odkrec $ruby, podktadki, nakretki znajdujace si¢ na ztaczeniu przedniej podstawy z rama roweru.
Zdejmij plastikowa rozpdrke, ktéra znajduje si¢ wewnatrz przedniej podstawy roweru.
Przymocuj przy pomocy $rub, nakretek oraz podktadek podstawe przednia. Koto powinno by¢
zwrécone do przodu.




e  Odkrec $ruby, podktadki, nakretki znajdujace si¢ na ztaczeniu tylnej podstawy z rama roweru.
e  Zdejmij plastikowa rozpdrke, ktéra znajduje si¢ wewnatrz tylnej podstawy roweru.
®  Przymocuj przy pomocy $rub, nakretek oraz podktadek podstawe tylna.

3. PEDALY
®  Przymocuj pedaty do korby. Pedaty sa oznaczone prawy (R) oraz lewy (L). Niewielka ilo§¢ smaru
pomoze przy nakrecaniu pedatéw. Uwazaj by nie uszkodzi¢ gwintu. Dokrg¢ pedaty kluczem do
pedatéw 15mm. Pedaty dokrgca si¢ w kierunku przodu roweru.

4. KIEROWNICA
e Ustaw kierownicg na sztycy kierownicy, tak jak zostalo to pokazane na rysunku ponizej. Dokre¢ sruby
S5mm kluczem ampulowym.
e W16z zacisk przez wktad suportu w kierownicg. Przekr¢¢ w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek
zegara i zaci$nij.
® By ustawi¢ kierownicg i przekre¢ zacisk. Nastgpnie przesun kierownicg na wybrang pozycjg. Jesli
kierownica przesuwa si¢ opornie, poluzuj bardziej zacisk.



5. KOSZYK NA BIDON

® Przymocuj koszyk na bidon na kierownicy, tak jak zostalo to pokazane na rysunku ponizej. Skorzystaj z
4mm klucza ampulowego.

REGULACJA OPORU

Pokretto regulacji oporu znajduje si¢ ponizej kierownicy na ramie roweru. Aby
zwigkszy¢ opdr pedatowania przekreé pokretto w kierunku zgodnym z ruchem
wskazéwek zegara. Aby zmniejszy¢ opdr pedatowania nalezy pokretio regulacji
oporu przekreci¢ w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara.




USTAWIENIE SIODELKA

Upewnij sig czy siodetko jest prawidlowo dopasowane zanim
rozpoczniesz trening.

e Dopasuj odpowiednio wysokos¢ siodetka, tak by kolano byto
lekko ugigte, gdy pedat znajduje si¢ w najnizszej pozycji.

e Po ustawieniu siodetka w pionie wyreguluj pozycjg siodetka w
poziomie, tak by stopy znajdowaty si¢ na godzinie 319, a
kolana znajdowaty si¢ nieco powyzej osi pedatéw.

e Zapamigtaj ustawienie siodetka na kolejne treningi.

USTAWIENIE KIEROWNICY

Kierownicg mozna ustawi¢, tak by symulowac pozycje gérnej czgsci

ciata podczas jazdy na rowerze szosowym. Dla poczatkujacych rowerzystow
kierownica jest umieszczona nieco wyzej niz siodetko. Bardziej
zaawansowani cyklisci preferuja ustawienie kierownicy w nizszej pozycji.

REGULACJA PASKOW PEDALOW

Wsun stopg w nosek. Zapnij pasek i zaczep koncoéwke. Powtérz czynno$é z
druga stopa. Upewnij si¢ czy masz stopy zwrécone ku przodowi.
By wyja¢ stope z noska nacisnij plastikowy klips, by poluzowa¢ pasek.




UWAGA!
Nawet jesli skonczysz pedalowa¢ lub zeslizgnie Ci si¢ noga to pedaly i tak beda si¢ poruszaé. Nie schodz z
roweru, nie zdejmuj stop z pedatéw dopoki nie przestanie si¢ poruszaé koto zamachowe oraz pedaly.

By zatrzyma¢ poruszanie si¢ pedatéw:
e Zwalniaj stopniowo, az catkowicie sig¢ zatrzymasz.
®  Naci$nij pokrgtlo regulacji oporu, by zatrzymac sig.
e Zwigksz opdr pedalowania poprzez przekrgcenie pokretta
regulacji oporu w kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek
zegara, az catkowicie si¢ zatrzymasz.

PRZEMIESZCZANIE

Rower wyposazony jest w kétka transportowe. Upewnij sig czy zaciski sa odpowiednio zamknigte. Ztap za
kierownice, tak jak zostato to pokazane na rysunku ponizej. Nastepnie przytrzymaj stopa podstawe przednia
roweru i przechyl powoli rower w swoim kierunku. Przestaw rower na wybrane miejsce.

POZIOMOWANIE

Po ustawieniu roweru nalezy go wypoziomowa¢ nézkami
regulujacymi, ktére znajduja si¢ od spodu podstaw. Po
ustawieniu wlasciwej pozycji zablokuj nézki regulujace
nakretkami.



KONSERWACJA

Rower powinien by¢ ustawiony w chtodnym pomieszczeniu o niewielkiej wilgotnosci.

Przed kazdym treningiem sprawdzaj stan techniczny roweru, a w szczegélnoséci pedatow.
Czyszczenie: urzadzenie powinno by¢ przecierane wilgotna szmatka. Nie stosuj rozpuszczalnikéw!
Okresowo sprawdzaj stan techniczny korby oraz wktadu suportu.

Dokonuj regularnego przegladu stanu technicznego roweru.

Trening
Zanim rozpoczniesz trening skonsultuj si¢ z lekarzem.

Jak czesto éwiczy¢?

Zaleca sig ¢wiczenie co najmniej 3-4 razy w tygodniu. Jesli twoim celem jest utrata zbgdnych kilograméw
szybciej osiagniesz zamierzony efekt trenujac czg¢sciej. Wielu osobom pomaga okreslenie konkretnej godziny na
codzienny trening. Nie jest istotne czy jest to ranek czy wieczor, lecz trzymanie sig planu., ustalenie godziny,
ktéra mozna po$wigci¢ na regularne ¢wiczenie. Powodzenia!

Jak dlugo éwiczyé?

By ¢wiczenia aerobowe byty efektywne zaleca si¢ wykonywanie ich przez ok. 24-32 minuty. Przy czym
powinno zaczyna¢ si¢ powoli i stopniowo wydluzaé czas po§wigcany na trening. Jesli prowadzisz ,,siedzacy”
tryb zycia powiniene$ zacza¢ od treningu 5 minutowego. Twoje cialo potrzebuje czasu na przyzwyczajenie si¢
do nowej aktywnosci. Natomiast je$li twoim celem jest utrata zbgdnych kilograméw powiniene$ ¢wiczy¢ przy
niewielkim obcigzeniu, ale za to przez stosunkowo dlugi czas. Przy tego typu treningach zaleca si¢ ¢wiczenie
przez ok. 30minut dziennie.

Jak intensywnie ¢éwiczy¢?

Intensywno$¢ treningu jest zalezna przede wszystkim od celu jaki sobie wyznaczyliSmy. Z pewnoscia inaczej
bedzie wygladat trening jesli przygotowujesz si¢ do biegu na 10km, a inaczej jesli twoim celem jest ogélna
poprawa kondycji fizycznej (mniej intensywny niz pierwsza opcja). Jednak bez wzgledu na cel jaki mamy przed
soba nalezy zawsze rozpoczynac trening powoli.

Wysitek

Jedna z metod na sprawdzenie intensywnosci treningu jest ocena wiasnego wysitku jaki zostat wtozony w
wykonywanie ¢wiczenia (RPE). Jesli podczas treningu jestes zbyt zasapany by prowadzi¢ rozmowg to jest to z
pewnoscia oznaka dla Ciebie, ze ¢wiczysz zbyt intensywnie. Nie nalezy ¢wiczy¢ do upadtego, trening powinien
sprawia¢ przyjemno$¢, a wigc jesli nie mozesz ztapa¢ oddechu to oznacza to, ze powiniene$ zwolni¢. Zwracaj
uwagg réwniez na inne oznaki zm¢czenia. Zwigkszenie intensywnosci treningu jest bezposrednio zwigzane ze
wzrostem pulsu, a wigc by kontrolowaé wysitek (RPE. Wg. Skali od 0 od 10 RPE zaleca si¢ trening pomigdzy 3
a 5. Dlatego tez bardziej doktadna metoda kontrolowania wysitku fizycznego jest kontrola t¢tna.

TARGET HEART RATE

Jest to procent maksymalnego rytmu pracy serca. Bedzie r6zny dla réznych oséb w zaleznoéci od wieku,
kondycji fizycznej..itd. Puls w trakcie treningu powinien wynosi¢ 55%-85% maksymalnego rytmu pracy serca.
Oblicza sig go poprzez odjgcie od 220 wieku. W ten sposéb okre§lamy poziom pulsu przy jakim powinni§my
trenowac. Np.: Jesli masz 30 lat to maksymalny rytm pracy serca wynosi 190 (220 — 30). A wigc wg. Tabeli
poziom pulsu przy jakim powiniene$ trenowac to 104 — 161 uderzef na minutg, co stanowi 55% - 85% ze 190.
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TARGET HEART RATE ZONES
Beats Per Mimute




Program fitness
Rozgrzewka

Zanim rozpoczniesz ¢wiczenie zaleca si¢ przeprowadzenie kilku minutowej rozgrzewki, w tym wykonanie
¢wiczen rozciagajacych.

Rozciaganie:
Rozciaganie pozwoli Ci unikna¢ kontuzji. Pamigtaj, ze kazde ¢wiczenie nalezy wykonywa¢ powoli, delikatnie,
nie naciagajac si¢ az do granic bdlu.
Przyktadowe ¢wiczenia:
e  Stan blisko $ciany. Stopy ustaw jedna za druga w pewnej odlegtosci
od siebie i od §ciany. Pochyl si¢ do przodu, oprzyj dlofimi o $ciang.

Pigtami dotykaj do podloza i utrzymaj taka pozycjg przez ok. 15 @
sekund. Nie dociskaj ciata, stdj spokojnie. Nastgpnie zmien nogi i 1 [
powtérz to samo ¢wiczenie. Wykonaj 8 powtérzen. ‘7—:;\/

® Rozciaganie mig$nia czterogtowego: Stan przy $cianie, by nie straci¢
réwnowagi. Chwy¢ lewa r¢ka za lewa kostke i przyciagnij stopg do
tylu uda. Utrzymaj taka pozycjg przez ok. 15 sekund. Nastgpnie @

PR . . . . >,
powtérz ¢wiczenie na prawa nogg. Wykonaj 8 powtérzen. ‘#_L\
N\

<=
e Usiadz na podtodze z wyciagnigtymi przed siebie, ztaczonymi @
nogami. Nie blokuj kolan. Wyciagnij dtonie w kierunku palcéw u 7
stép i wytrzymaj w takiej pozycji przez ok. 15sekund. Nie Q\'
dociskaj. Wyprostuj si¢. Wykonaj 8 powtérzen. [

Pierwsze 2-5 minut kazdego treningu powinny zosta¢ pos§wigcone na rozgrzewke. Przygotujesz w ten sposéb
mig$nie na wysilek. Rozgrzewke wykonuj zawsze w wolniejszym tempie niz trening.

Nie koncz ¢wiczenia gwattownie. Zwolnij, by wyréwna¢ puls. Pamigtaj réwniez o wykonaniu ¢wiczen
rozciagajacych na zakonczeniu treningu, by rozluzni¢ mig$nie.



Cele treningu

Przy ustawianiu treningu wazne jest okreslenie celow, dla ktérych sig ¢wiczy.

Czy twoim gléwnym celem jest zrzucenie zbgdnych kilograméw? Ksztaltowanie sylwetki? Odstresownie?
Budowanie masy mig$niowej? Ogélna poprawa kondycji fizycznej? Okreslenie celu ¢wiczenia pozwoli Ci na
stworzenie programu dopasowanego do twoich potrzeb.

Okresl swoje cele. Im bardziej masz je sprecyzowane, tym tatwiej bedzie zaobserwowac postep jaki wykonaltes
w trakcie kolejnych sesji treningowych. Jesli twoje zamierzenia sa dtugoterminowe podziel je na segmenty
miesigczne, tygodniowe. Pamigtaj jednak, ze zamierzenia krétkoterminowe sa zawsze tatwiejsze do osiagnigcia,
przy dlugoterminowych zatoZeniach szybko mozesz straci¢ motywacjg.

Wyswietlacz zapewnia pomiar i rejestracje danych dotyczacych poszczegdlnych funkcji takich jak: czas trwania
treningu, przebyty dystans czy ilo$¢ spalonych kalorii. Rejestracja odczytéw po kazdej sesji treningowej moze
pomoc w sprawdzeniu postgpu jaki si¢ wykonato od rozpoczgcia regularnych treningéw.

Ponizej znajduja sig tabele, w ktérych mozna wpisywac¢ dane dotyczace kazdego treningu. Skopiuj je, tak by

stworzy¢ dziennik i z czasem sprawdzi¢ jaki postep zrobiles od rozpoczgcia treningéw.

TYDZIEN

Dzien data Dystans Kalorie czas Komentarz

Niedziela

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Piatek

Sobota

Wiynik catego tygodnia:

MIESIAC

Tydzien dystans Kalorie Czas

1

2

3

4

Wynik calego miesigca:




