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Sztyca kierownicy z konsolg wyswietlacza
Korpus
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Podktadka ptaska M10 4szt.
Podktadka M10x25 4szt.
Sruba ampulowa M4x15 1szt.
Sruba 5x15 2szt.

Klucz 2szt

Klucz

Klucz 5Smm
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Instrukcja

Przeczytaj uwaznie instrukcjg obstugi. Zawiera wazne wskazéwki dotyczace bezpieczenstwa, uzytkowania oraz
konserwacji urzadzenia.

1. Dzieci oraz osoby nie zaznajomione z obstuga urzadzenia nie powinny si¢ zblizaé, a tym bardziej wchodzi¢ na
urzadzenie. Rodzice oraz inne osoby odpowiedzialne za opiekg nad dzie¢mi powinny mie¢ na wzgledzie ich
naturalng ciekawos¢ i to, ze moze ona doprowadzi¢ do niebezpiecznych sytuacji. Dlatego dzieci powinny zawsze
pozostawa¢ pod opieka. To urzadzenie w zadnym wypadku nie moze stuzy¢ jako dziecigca zabawka.

2. Jednoczesnie z roweru SK moze korzysta¢ tylko jedna osoba.

3. By zapewni¢ bezpieczenstwo, upewnij sig czy wszyscy uzytkownicy zapoznali si¢ z instrukcja obstugi.
Umies¢ instrukcje wéréd materiatéw szkoleniowych swojego fitness klubu. Przypomnij uzytkownikom, Ze przed
rozpoczeciem ¢wiczen powinni przejs¢ kompleksowe badania lekarskie.

4. Rower SK powinien by¢ ustawiony na gladkiej i ptaskiej powierzchni. Nie powinien sta¢ w poblizu regatéw
lub $cian. Sprawdzaj urzadzenie przed kazdym treningiem. Korzystaj z urzadzenia jedynie wewnatrz budynku, z

dala od wody.

4. Jesli poczujesz nagty bol w klatce piersiowej, nudnosci lub jesli zaobserwujesz jakie$ nienaturalne objawy lub
poczujesz bol, skoncz natychmiast trening i skonsultuj sig z lekarzem.

5. Nie zblizaj rak do ruchomych elementéw urzadzenia.

6. Uzywaj odpowiedniego obuwia i stroju. Upewnij si¢ czy dobrze zawiazale$ sznuréwki. Jesli masz dlugie
wlosy, zwiaz je.

7. Korzystaj z urzadzenia zgodnie z jego przeznaczeniem i w sposob opisany w instrukcji obstugi.
8. Nie umieszczaj zadnych ostrych przedmiotéw w poblizu urzadzenia.

9. Korzystaj z roweru SK jedynie w sposéb, jaki jest opisany w instrukcji obstugi. Nie uzywaj akcesoriéw oraz
czesci, ktore nie sa polecane przez producenta, poniewaz nieoryginalne czg¢sci moga uszkodzi¢ bieznig.

10. Przed treningiem przeprowadz rozgrzewkeg.
11. Nie korzystaj z urzadzenia, ktére moze by¢ wadliwe lub uszkodzone.

Uwaga! Zanim rozpoczniesz trening skonsultuj si¢ z lekarzem!

Ogolne wskazowki

Zapoznaj si¢ z ponizsza instrukcja obstugi, zawiera wazne wskazéwki dotyczace bezpieczenstwa, montazu oraz
konserwacji.



1. Rower SK zostat stworzony z my$la o uzytku profesjonalnym. Maksymalna waga uzytkownika nie powinna
przekracza¢ 150kg.

2. Nie umieszczaj zadnych przedmiotéw w otworach znajdujacych si¢ w urzadzeniu. Nie zblizaj rak, ani innych
czesci ciala do ruchomych elementéw urzadzenia. Nie wieszaj recznika w poblizu ruchomych czgsci roweru.

3. Obowiazkiem wtasciciela jest poinformowanie uzytkownikow o niebezpieczenstwach oraz o sposobie
korzystania z urzadzenia.

4. Zachowaj ostroznos¢ podczas wchodzenia i schodzenia z roweru SK.

5. Uzywaj odpowiedniego obuwia i stroju. Upewnij si¢ czy dobrze zawiazate$ sznuréwki. Jesli masz dlugie
wlosy, zwiaz je.

6. Nie opieraj si¢ na wy$wietlaczu elektronicznym, ani na ruchomych czg$ciach urzadzenia.

7. Nie przeciazaj si¢ i nie wykonuj ¢wiczen ponad swoje mozliwosci. Jesli zaobserwujesz jakie$ nienaturalne
objawy lub poczujesz bdl, skoncz natychmiast trening i skonsultuj si¢ z lekarzem.

8. Urzadzenie zostalo wyposazone w generator pradotwoérczy, ktéry wykorzystuje energie wytworzong przez
osobg uzytkownika podczas treningu. Urzadzenie magazynuje réwniez energig, tak po zakonczeniu ¢wiczenia
wyswietlacz dzialat przez nastgpne 60 sekund. Jesli bateria z powodu awarii si¢ wyczerpie to mozna ja
natadowac¢ po podtaczeniu adaptera (N) do pradu. Adapter nalezy podtacza¢ jedynie do gniazdek elektrycznych
posiadajacych uziemienie. Wadliwe, badZ niewlasciwe gniazdko moze doprowadzi¢ do porazenia pradem.
Upewnij sig, czy wtyczka urzadzenia pasuje do twojego gniazdka elektrycznego. Przed podltaczeniem urzadzenia
do gniazdka elektrycznego sprawdz czy napigcie instalacji elektrycznej jest takie samo jak urzadzenia.

9. Urzadzenie jest cigzkie. Minimum dwie osoby powinny je sktada¢, rozpakowywac oraz przenosic.
Montaz:

1. Wyjmij urzadzenie z kartonu i upewnij si¢ czy nie brakuje zadnej czesci:
(Patrz spis strona 2).

2. Montaz sztycy kierownicy fig.2: Zbliz sztyce kierownicy (A) do otworu znajdujacego si¢ w korpusie
urzadzenia (B). Potacz koncéwke przewodu (O), ktéry wychodzi z dolnej czgsci sztycy kierownicy z koncédwka
przewodu (P), ktéra wchodzi z gérnego otworu znajdujacego si¢ w korpusie urzadzenia (B). Nastepnie potacz
koncéwke przewodu (R), ktéra wychodzi z dolnej czesci sztycy kierownicy z koncowka przewodu (S)
wychodzaca z korpusu urzadzenia (B). Wprowadz sztycg kierownicy w otwor znajdujacy si¢ w korpusie
urzadzenia w kierunku wskazanym przez strzatkg na fig.2. Uwaga! Nie przygnie¢ przewodéw. Nastgpnie
Srubami (H) z podktadkami (F) i (G) potacz oba elementy, tak jak zostato to pokazane na fig.2. Dokre¢ $ruby.

3. Montaz ostony przedniej fig.3: Nal6z ostong przednig na poprzeczne rury, tak jak zostalo to pokazane na
fig.3. Nastgpnie przykreé element $ruba (I).

4. Montaz gornej ostony fig.4: Zamontuj ostong, tak jak zostalo to pokazane na fig.4. Nastgpnie przykrgé
element $rubami (J).

5. Regulacja siodelka fig.5: Poluzuj pokrgto regulacji siodetka (U). Nastgpnie ustaw siodetko w odpowiedniej
pozycji. Pus¢ pokretto regulacii siodetka (U).

6. Poziomowanie: Upewnij si¢ czy urzadzenie stoi rowno na ziemi, jesli tak nie jest podstawkami regulujacymi
(R), ustaw urzadzenie, tak by stato stabilnie (patrz fig.6).

7. Przemieszczanie: By ulatwi¢ przemieszczanie, urzadzenie zostalo wyposazone w kétka (W), ktére znajduja
si¢ w przedniej podstawie urzadzenia. By przestawi¢ urzadzenie nalezy je delikatnie unie$¢ i lekko pochyli¢, tak
jak zostato to pokazane na fig.7.

Urzadzenie powinno by¢ przechowywane w miejscu suchym i o matych wahaniach temperatury.



8. Pomiar pulsu: Aby zmierzy¢ puls nalezy potozy¢ obie dtonie na czujnikach pomiaru pulsu (Y), ktére
znajduja si¢ przy konsoli wyswietlacza (fig.8). Puls mozna réwniez zmierzy¢ za pomocg opaski na klatke
piersiowa (telemetryczny system pomiaru pulsu).

9. Ladowanie baterii: Zanim rozpoczniesz tadowanie baterii upewnij si¢ czy napigcie elektryczne w gniazdku
jest takie samo jak urzadzenia. Podlacz adapter (N) do zasilania elektrycznego, a jego druga koncéwke do
urzadzenia (dolna czg$¢ obudowy urzadzenia fig.9).

Wyswietlacz




Fig 1

Fig. 2



Fig. 3

Urzadzenie zostalo wyposazone w generator pradotworczy, ktory wykorzystuje energi¢ wytworzona przez osobg
uzytkownika podczas treningu. Urzadzenie magazynuje rowniez energig, tak po zakonczeniu ¢wiczenia
wyswietlacz dziatat przez nastgpne 60 sekund. Jesli bateria z powodu awarii si¢ wyczerpie to mozna ja
natadowac¢ po podtaczeniu adaptera (N) do pradu. Adapter nalezy podtacza¢ jedynie do gniazdek elektrycznych
posiadajacych uziemienie. Wadliwe, badz niewtasciwe gniazdko moze doprowadzi¢ do porazenia pradem.
Upewnij sig, czy wtyczka urzadzenia pasuje do twojego gniazdka elektrycznego. Przed podtaczeniem urzadzenia
do gniazdka elektrycznego sprawdz czy napigcie instalacji elektrycznej jest takie samo jak urzadzenia.

Uwaga! Aby urzadzenie funkcjonowato poprawnie, a bateria starczata na dtugo zalecamy dotadowywanie jej
poprzez podtaczenie adaptera do maszyny oraz do gniazdka elektrycznego.

Wyswietlacz nie jest skomplikowany w uzyciu, a pomiary i tekst, ktére pojawiaja si¢ na nim maja poméc w
ustawieniu treningu. Niemniej jednak, zalecamy by osoba upowazniona do przeprowadzania treningu zapoznala
si¢ z trescig instrukcji, tak by doglebnie pozna¢ obstuge wyswietlacza elektronicznego i pokaza¢ uzytkownikowi
jego funkcje.

ZMIANA USTAWIEN: PERSONALIZACJA WYSWIETLACZA:

Aby wejs¢ w tryb zmian ustawien wyswietlacza nalezy:
¢ Gdy wyswietlacz jest wytaczony nalezy réwnoczesnie nacisna¢ przycisk RESET i przycisk 0 i zaczaé
pedatowac.

1) ZMIANA Z KM NA MILE

Po wiaczeniu monitora na wy$wietlaczu alfanumerycznym (B) (fig.1) pojawi sig napis ,,FACTORY
SETTINGS” (Ustawienia fabryczne). Naci$nij przycisk ENTER i pojawi si¢ migajacy napis UNITS,
naci$nij ENTER i pojawi si¢ napis METRIC. Nastgpnie przyciskami LEVEL'Y LEVEL A wybierz
jednostkg (METRIC/km lub ENGLISH/mile). Naci$nij ENTER i na wy$wietlaczu ponownie pojawi si¢
napis UNITS, przyciskiem LEVEL A przejdz do kolejnych ustawien (2 WHEELSIZE). Jeéli chcesz wyj$¢ z
trybu zmian ustawien wy$wietlacza nacisnij przycisk STOP, a na wy§wietlaczu pojawi si¢ program
MANUAL (rgczne ustawienia funkcji).

2) ZMIANA LICZNIKA Z LINIOWEGO NA OBROTOWY

Na wyswietlaczu pojawi si¢ napis WHEELSIZE. Naci$nij ENTER i pojawi si¢ cyfra pomigdzy 0 a 80,
okresl wartos¢ przyciskami LEVEL'VY LEVEL A (w modelach H9000; H9900; G9100 wybierz wartos¢ 80).
Naci$nij przycisk ENTER i ponownie na wy§wietlaczu pojawi si¢ napis WHEELSIZE, przyciskiem
LEVEL A przejdz do kolejnych ustawien (3 LANGUAGE ). Jesli chcesz wyj$¢ z trybu zmian ustawien
wyswietlacza naci$nij przycisk STOP, a na wy$wietlaczu pojawi si¢ program MANUAL (reczne ustawienia
funkcji).

3) ZMIANA JEZYKA

Na wyswietlaczu pojawi si¢ napis LANGUAGE. Naci$nij ENTER i pojawia si¢ kolejno jezyki, przyciskami
LEVELY LEVEL A wybierz jezyk. Naci$nij ENTER i ponownie na wy$wietlaczu pojawi si¢ napis
LANGUAGE, przyciskiem LEVEL A przejdz do kolejnych ustawien (4 POWER ). Jesli chcesz wyjs¢ z
trybu zmian ustawien wy$wietlacza nacisnij przycisk STOP, a na wy§wietlaczu pojawi si¢ program
MANUAL (r¢czne ustawienia funkcji).



4) ZASILANIE Z GENERATORA LUB ZEWNETRZNE

Na wyswietlaczu pojawi si¢ napis POWER. Naci$nij ENTER i pojawi si¢ stowo ON(wtacz) lub OFF
(wylacz), przyciskami LEVELY LEVEL A wybierz migoczaca opcje.

Opcja ON — utrzymanie wyswietlacza zawsze wlaczonego. Po wybraniu opcji ON urzadzenie musi by¢
podtaczone do gniazdka elektrycznego przez adapter. Po wybraniu tej opcji nacisnij ENTER, by zatwierdzi¢
wybor i na wyswietlaczu ponownie pojawi si¢ napis POWER, przestan pedatowac¢. Jesli chcesz wytaczy¢
wyswietlacz przy tej opcji przytrzymaj wcisnigty przycisk STOP, az ustyszysz dzwigk, odczekaj 20 sekund i
przejdz do opcji OFF.

Opcja OFF — wyswietlacz dziata dzigki generatorowi pradotwoérczemu fadowanemu poprzez pedatowanie
Uzytkownika. Wyswietlacz wlacza sig zaraz po rozpoczgciu pedatowania. Po wybraniu opcji OFF naci$nij
ENTER i na wy$wietlaczu pojawi si¢ napis POWER. Przyciskiem LEVEL A przejdz do kolejnych ustawien
(5 SWR ). Po wybraniu opcji OFF wystarczy przesta¢ pedatowac, by po 45 sekundach od zakonczenia
pedatowania wyswietlacz wylaczyl sig. Jesli chcesz wyj$¢ z trybu zmian ustawien wyswietlacza nacisnij
przycisk STOP, a na wy$wietlaczu pojawi si¢ program MANUAL (reczne ustawienia funkcji).

5) CZESTOTLIWOSC ZMIAN OPORU W PROGRAMIE WATT (Czas SWR, H9000, H9900)

Na wyswietlaczu pojawi si¢ napis SWR. Naci$nij ENTER i pojawi sig liczba sekund od 20 do 60, okresl
warto$¢ przyciskami LEVEL'Y LEVEL A. Wybierz cyfrg i naci$nij ENTER i na wy$wietlaczu pojawi sig
ponownie pojawi si¢ napis SWR TIME. Przyciskiem LEVEL A przejdz do kolejnych ustawien (6 SPR
TIME). Jesli cheesz wyjs$¢ z trybu zmian ustawien wy$wietlacza naci$nij przycisk STOP, a na wy$wietlaczu
pojawi sig¢ program MANUAL (rgczne ustawienia funkcji).

6) CZESTOTLIWOSC ZMIAN OPORU W PROGRAMIE HRC

Na wyswietlaczu pojawi si¢ napis SPR TIME. Naci$nij ENTER i pojawi si¢ liczba sekund od 20 do 60,
okresl warto$¢ przyciskami LEVEL'V LEVEL A. Wybierz cyfrg i naci$nij ENTER i na wySwietlaczu
pojawi sig¢ ponownie pojawi si¢ napis SPR TIME. Przyciskiem LEVEL A przejdz do kolejnych ustawien (7
MANUAL T). Jesli chcesz wyj$¢ z trybu zmian ustawien wyswietlacza naci$nij przycisk STOP, a na
wyswietlaczu pojawi sie program MANUAL (rgczne ustawienia funkcji).

7) MAX. CZAS TRWANIA TRENINGU

Na wyswietlaczu pojawi si¢ napis MANUAL T. Naci$nij ENTER i pojawi sig liczba minut od 0 do 60,
okresl wartos¢ przyciskami LEVEL'V LEVEL A. Wybierz cyfre i naci$nij ENTER i na wy$wietlaczu
pojawi sie ponownie pojawi si¢ napis MANUAL T. Przyciskiem LEVEL A przejdz do kolejnych ustawien
(8 TEXT). Jesli cheesz wyjs¢ z trybu zmian ustawien wyswietlacza nacisnij przycisk STOP, a na
wyswietlaczu pojawi sie program MANUAL (rgczne ustawienia funkcji).

8) ZMIANA POWITANIA

Na wyswietlaczu pojawi si¢ napis TEXT. Naci$nij ENTER i pojawi si¢ stowo ON(wtacz) lub OFF (wytacz),
przyciskami LEVEL'Y LEVEL A wybierz migoczaca opcjg.

Opcja ON — pozwala na zmiang powitania. Po wybraniu opcji ON naci$nij ENTER i na wy$wietlaczu
alfanumerycznym (B) pojawi sig kursor. Nastgpnie przyciskami LEVELV LEVEL A wprowadz tekst
powitania wybierajac litera po literze. Gdy powitanie jest juz gotowe naci$nij ENTER i na wyswietlaczu
pojawi sig¢ ponownie napis TEXT. Przyciskiem LEVEL A przejdz do kolejnych ustawient (9 SOUNDS).
Jesli cheesz wyjs$¢ z trybu zmian ustawien wySwietlacza nacisnij przycisk STOP, a na wySwietlaczu pojawi
sig¢ program MANUAL (rgczne ustawienia funkcji).

9) WYCISZENIE

Na wyswietlaczu pojawi sig¢ napis SOUNDS. Naci$nij ENTER i pojawi si¢ stowo ON(wiacz) lub OFF
(wylacz), przyciskami LEVEL'V LEVEL A wybierz migoczaca opcjg. Po wybraniu opcji naci$nij ENTER i
na wy$wietlaczu ponownie pojawi si¢ napis SOUNDS.

Nacisnij przycisk STOP, by wyjs¢ z trybu ustawien, na wySwietlaczu pojawi si¢ program MANUAL (reczne
ustawienia funkcji).

Zacznij ¢wiczy€ 1 upewnij si¢ czy zmian zostaly wprowadzone.



Parametry Opis
1. METRIC Zmiana jednostki z km na mile
2. WHEELSIZE Zmiana stosunku RPM do przebytego dystansu
Wybér jezyka wyswietlanych informacji. Opcje: Hiszpanski, Portugalski,
3. LANGUAGE Angielski, Francuski, Niemiecki, Holenderski, Wtoski
Zmiana sposobu zasilania generator/zasilanie zewngtrzne. W opcji ON urzadzenie
musi by¢ podlaczone do zasilania zewngtrznego. By wylaczy¢ wyswietlacz w tej
4 POWER opcji nalezy nacisna¢ i przytrzymac przez 4sek. STOP. W opcji OFF wy$wietlacz
’ dziala dzigki generatorowi pradu. UWAGA! Po wybraniu opcji ON urzadzenie
musi byé podlaczone do sieci elektrycznej! W przeciwnym wypadku moze dojs¢
do uszkodzenia baterii generatora.
Okreslenie czgstotliwosci zmian oporu w programach SWR (warto$¢ podana jest w
>- SWR TIME sekundach od 20 do 60).
Okreslenie czgstotliwosci zmian oporu w programach SPR (warto$¢ podana jest w
6. SPR TIME sekundach od 20 do 60).
7 MANUAL T Okreslenia mz}l’(symalnego czasu trwania tremngu. Opcje: 0 (brak okreslenia max.
czasu)/ warto$¢ podana w minutach (max. 60 minut)
Pozwala na stworzenia wlasnego powitania. Opcje: ON (edycja powitania)/OFF
8. TEXT o
(powitanie standardowe)
9. SOUNDS Wilaczenie lub wytaczenie funkcji wyciszenie dzwigku. Opcje: ON (wtaczone)/
OFF (wylaczone)
WYSWIETLACZ

Wyswietlacz sktada sig z dwdch czgdci: gornej, w ktérej znajduje sig wySwietlacz elektroniczny (fig.2 A-B-C),
oraz dolnej, gdzie znajduja sig przyciski (fig.3 E-F-G).

Wyswietlacz
Ta czg$¢ sklada si¢ z dwoch ekranéw; gérnego (A)- matrycy LED, ktéra pokazuje poziom oporu w danym
momencie, oraz dolnego (B) — ekranu alfanumerycznego, ,,przewodnika” po profilach i przebiegu ¢wiczenia.

A) Gorny ekran pokaze jeden z zaprogramowanych profili oporu obrany przez uzytkownika (program). Oraz
podczas ¢wiczenia opor.

B) Ekran alfanumeryczny znajdujacy si¢ w dolnej czgsci wyswietlacza, pomaga przy wyborze rodzaju treningu,
wskazuje uzytkownikowi przebieg ¢wiczenia oraz wyswietla informacje po jego zakoficzeniu. Swiatetka, ktére
znajduja si¢ ponizej wyswietlacza alfanumerycznego (C), wskazuja, ktéra funkcja jest w danym momencie
¢wiczenia wyswietlana (predkos¢/rpm, czas/dystans, kalorie/watt, puls).

Funkcje, ktore pojawiaja si¢ na wyswietlaczu:

Predkosé: Pokazuje sie wartos¢ predkosci liniowej, z jaka przemieszcza si¢ taSma biezni. Podana jest w
kilometrach na godzing ( km/h).

Czas: Podczas treningu pojawia pomiar czasu, jaki uptynat od rozpoczecia ¢wiczenia lub w przypadku obrania
zaprogramowanej ,,funkcji czas”, czas, jaki pozostal do zakonczenia ¢wiczenia. Funkcja ta podana jest w
minutach i sekundach ( mm;ss).

Dystans: Pokazuje si¢ pomiar przebytego dystansu od momentu rozpoczgcia ¢wiczenia. Warto$¢ oblicza sig
biorac pod uwage predkos¢ liniowq urzadzenia, a jednostkami, w ktérych podaje si¢ dane to kilometry i
hektometry.

Kalorie: Pokazuje ilo$¢ spalonych kalorii. Warto$¢ zostaje podane przy uwzglgdnieniu ilosci zuzytej energii
oraz danych dotyczacych wagi i wieku, ktére wprowadza uzytkownik.

Watt: Pokazuje ilo$¢ energii, ktéra si¢ wytwarza w kazdym momencie treningu. Do przeliczenia podawanej

wartosci biezg si¢ pod uwagg poziom oporu, na ktérym wykonuje si¢ ¢wiczenie oraz czg¢stotliwo$¢ pedatowania.
Warto$¢ podana jest w Watt.
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Puls: Wskazuje puls osoby ¢wiczacej, gdy korzysta z opaski na klatkg piersiowa, w ktérej znajduje si¢
pulsometr lub ma dtonie utozone na czujnikach pomiaru pulsu, ktére znajduja si¢ na porgczach. Wigcej
informacji na ten temat znajduje si¢ w czesci pt. Pomiar pulsu i opaska na klatke piersiowa.

Przyciski (fig.3)

Wyswietlacz elektroniczny wyposazony jest w prosta w obstudze klawiaturg, na ktérej znajduja si¢ przyciski:
wlaczenia/wylaczenia wiatraka (E), poszczegdlnych funkcji (G) oraz przyciski oznaczone cyframi od 1 do 10
F).

- WIATRAK (E): off/on (wytaczony/ wiaczony), LOW (minimalna predkos¢), HIGH (maksymalna predkosé).

- (F): przyciski stuzace do wprowadzania danych

- (G) Przyciski odpowiadajace poszczeg6lnym funkcjom ( QUICK START, STOP, PAUSE, LEVEL 1, LEVEL
ENTER, RESET ) stuza do wyboru rodzaju ¢wiczenia, wprowadzania danych, kontroli i ustawienia: predkosci
oraz kata nachylenia urzadzenia.

RESET: Przycisk ,,uniewaznienia”/ ,,anulowania”. Stuzy do usuwania danych, ktére si¢ wprowadza przy
wyborze programu.

LEVEL A : Przycisk stuzy do zwigkszania poziomu oporu. Podczas wykonywania ¢wiczenia urzadzenie
zwigksza opdr co jeden poziom. Podczas wybierania zaprogramowanych profili biezni, przycisk LEVEL A
stuzy do pokazania kolejnego profilu na wy§wietlaczu.

LEVEL V: Przycisk stuzy do zmniejszania poziomu oporu. Podczas wykonywania ¢wiczenia urzadzenie
zmniejsza opor co jeden poziom. Podczas wybierania zaprogramowanych profili biezni, przycisk LEVEL'V
stuzy do pokazania poprzedniego profilu na wy§wietlaczu.

ENTER: Przycisk ,,wyboru” i ,,potwierdzenia”. Stuzy do wybierania zaprogramowanych ustawien,
zatwierdzania wprowadzanych danych i rozpoczgcia ¢wiczenia. W trybie ,,0sobistych ustawien” ENTER stuzy
do zatwierdzania poziomu wysitku przypadajacego na kazda minutg ¢wiczenia.

PAUSE: Jesli podczas ¢wiczenia naci$nie si¢ przycisk PAUSE urzadzenie zatrzyma si¢, wstrzymujac tym
samym pomiar czasu. By rozpocza¢ ponownie ¢wiczenie nalezy nacisna¢ ponownie przycisk PAUSE. Gdy
urzadzenie jest w trybie PAUSE i naci$nie si¢ przycisk STOP ¢wiczenie zostanie zakonczone. Urzadzenie moze
przebywac w trybie PAUSE przez 45 sekund, po uptywie tego czasu ¢wiczenie uznane zostaje za zakonczone.

STOP: Przycisk zatrzymania urzadzenia. Gdy w trakcie ¢wiczenia naci$nie si¢ przycisk STOP, urzadzenie
zatrzyma si¢ i zakonczy ¢wiczenie. Pojawi sig ,,podsumowanie” ¢wiczenia.

W trybie Start/Ready naci$nij i przytrzymaj przycisk STOP przez 3 sekundy. Wyswietlacz wylaczy si¢
automatycznie je$li w opcji ustawien wyswietlacza w funkcji POWER zostata wybrana opcja ON.

QUICK START: Przycisk rozpoczecia ¢wiczenia. Zawsze, gdy $wiatetka LED migaja, po naci$nigciu przycisku
QUICK START rozpocznie sig trening w trybie MANUAL (rgczne ustawienia funkcji).

WLACZANIE

Aby wlaczy¢ wyswietlacz nalezy zacza¢ pedatowaé (minimum 45 rpm).

Mozna réwniez podlaczy¢ urzadzenie do zasilania zewngtrznego poprzez adapter (w ustawieniach wy$wietlacza
nalezy w funkcji POWER wybra¢ opcj¢ ON).

Po wiaczeniu wy$wietlacza na matrycy LED (A) fig.2 pojawi si¢ profil oraz litera M (manual). Na wyswietlaczu
alfanumerycznym (B) pojawi sig tekst powitania.

Po naci$nigciu przycisku QUICK START urzadzenie zacznie dziata¢ w trybie MANUAL. Przyciskami
LEVELY LEVEL A mozna zmienia¢ opér urzadzenia.
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WLACZANIE WIATRAKA

Rower SK zostata wyposazona w dwustopniowy wiatrak (LOW — stabszy nawiew/HIGH- mocniejszy nawiew)
(fig.3). By wlaczy¢ wiatrak podczas realizacji treningu nacis$nij przycisk ON/OFF, ktéry znajduje si¢ na
klawiaturze (fig.3). Po nacis$nigciu przycisku PAUSE wiatrak rowniez si¢ zatrzyma.

TRYB SPOCZYNKU/USPIENIA

Jesli po 45 sekund od naci$nigcia przycisku PAUSE nie zacznie sig treningu to urzadzenie przejdzie w stan
us$pienia/spoczynku. W tym trybie wys§wietlacz jest wylaczony. Aby ponownie go uruchomi¢ nalezy zaczaé
pedatowac.

Jesli zostat podtaczony adapter do urzadzenia i do zasilania zewngtrznego to urzadzenie nie przejdzie w tryb
spoczynku (ustawienia wy$wietlacza funkcja POWER przetaczona na opcjg ON). Jesli adapter nie zostat
podtaczony do zasilania zewnetrznego i mimo, ze w ustawieniach wys$wietlacza w funkcji POWER zostata
wybrana opcja ON to urzadzenie przejdzie w stan spoczynku.

PO TRYB MANUAL (reczne ustawienie funkcji):

Po wiaczeniu wyswietlacza LED (A) (fig.2) pojawi sig profil trybu MANUAL oraz litera ,,M”. Na wy$wietlaczu
alfanumerycznym (B) pojawi si¢ powitanie.

Po naci$nigciu przycisku QUICK START urzadzenie zacznie dziata¢ w trybie MANUAL. Na wy$wietlaczu
LED (A) pojawi si¢ poziom na jakim si¢ ¢wiczy. Przyciskami LEVEL'VY LEVEL A mozna regulowa¢ poziom
oporu w skali od 0 do 20.

Na wys$wietlaczu alfanumerycznym (B)(fig.2) co 10 sekund bgda pojawia¢ si¢ na przemian wartosci
poszczegdlnych funkcji: predkos¢ (SPEED) podana w systemie metrycznym (km/h) Iub brytyjskim (M/h)
(Model H9000 i H9900 system metryczny lub brytyjski; Model G9100 ilo$¢ obrotéw/minuta RPM; Model
R2000 Stepy/minuta),czas (TIME), kalorie (CALORIES), puls (PULSE) lub RPM (Model H9000 i H9900; ilo$¢
obrotow w G9100; ilos¢ stepdw w R2000), dystans (DISTANCE), Watt, puls (PULSE).

Po naci$nigciu przycisku STOP urzadzenie przestaje dziata¢, a na wySwietlaczu alfanumerycznym (B) (fig.2)
pojawi si¢ podsumowanie treningu: czas trwania treningu (HH:MM:SS), przebyty dystans (km), §rednia
predkos¢ (km/h), ilo§¢ spalonych kalorii (Kcal).

Jesli nie dotyka si¢ zadnego przycisku, nie ¢wiczy si¢ i naci$nie si¢ przycisk STOP przejdzie si¢ do trybu
MANUAL.

PROGRAMY

Urzadzenie wyposazone zostato w nastepujace programy: MANUAL, 8 PROGRAMOW z ustawionymi
profilami ¢wiczenia, 1 Program ,,Uzytkownika”, Program Test masculino i femenino oraz program HRC, SWR
(H9000 i H9900)/ program dystans.

P1-P8 PROFILE PROGRAMOW

Przyciskajac LEVEL A i LEVEL ¥ mozna przejrze¢ wszystkie zaprogramowane profile ¢wiczen. By wybra¢,
ktérys z nich nalezy przycisnag¢ ENTER.

Po wybraniu odpowiedniego profilu nalezy wprowadzi¢ dane dotyczace wieku (10-99lat), wagi (30-199kg) i
czasu trwania ¢wiczenia (10-60 minut). Nalezy przy tym korzysta¢ z przyciskéw oznaczonych cyframi (F) 0 -9
oraz przyciskami ENTER i RESET. A nastgpnie rozpocza¢ ¢wiczenie.

W obrgbie jednego profilu ¢wiczenia znajduja si¢ 4 poziomy trudno$ci (L1-L4), ktére mozna wybraé
przyciskami LEVEL A i LEVEL V¥ podczas trwania treningu.

Na zakonczenie treningu na wyswietlaczu pojawi si¢ podsumowanie ze srednimi warto$ciami wszystkich
funkcji.

Po naci$nigciu przycisku STOP na wy$wietlaczu alfanumerycznym (B) (fig.2) pojawi si¢ podsumowanie

treningu: czas trwania treningu (HH:MM:SS), przebyty dystans (km), $rednia predkos¢ (km/h), ilo§¢ spalonych
kalorii (Kcal).

12



Jesli nie dotyka si¢ zadnego przycisku, nie ¢wiczy sig i naci$nie si¢ przycisk STOP przejdzie si¢ do trybu
MANUAL. )
PROFILE PROGRAMOW

Pt

s saavravese:

| o
i

P9 PROGRAM UZYTKOWNIKA
Wybierz program P9. Wybér zatwierdz przyciskiem ENTER.

Nastegpnie nalezy wprowadzi¢ dane dotyczace wieku (10-991at) przyciskami (F), wagi (30-199kg) przyciskami
(F) i czasu trwania ¢wiczenia (10-60 minut). Nalezy przy tym korzysta¢ z przyciskéw (F). Naci$nij ENTER i
RESET, nastgpnie ustaw profil oporu.

Kazdy profil podzielony jest na 21 segmentéw. Aby wybra¢ pierwszy segment nacis$nij przycisk LEVEL A i
LEVEL V, nastgpnie ENTER. I tak kolejno ustaw wszystkie segmenty. 3 pierwsze segmenty zostaty
przeznaczone na rozgrzewke i dlatego max poziom oporu wynosi 4.

Jesli w ktérym$ momencie chcesz zmieni¢ ustawienie nacis$nij przycisk RESET i powrdcisz do poprzednich
ustawien.

Nacisnij przycisk ENTER. Na wyswietlaczu alfanumerycznym pojawi si¢ powitanie i po uptywie 3 sekund
rozpocznie sig trening.

Na zakonczenie treningu na wyswietlaczu pojawi si¢ podsumowanie ze srednimi warto§ciami wszystkich
funkcji.

Po nacis$nigciu przycisku STOP na wyswietlaczu alfanumerycznym (B) (fig.2) pojawi si¢ podsumowanie
treningu: czas trwania treningu (HH:MM:SS), przebyty dystans (km), $rednia predkosé¢ (km/h), ilo§¢ spalonych
kalorii (Kcal).

Jesli nie dotyka si¢ zadnego przycisku, nie ¢wiczy sig i naci$nie si¢ przycisk STOP przejdzie si¢ do trybu
MANUAL.

Ustawienie zostanie zapamigtane, az do ponownego zaprogramowania nowych ustawien.
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P10-P11 PROGRAM ,,Test femenino”’(test zenski) i ,,Test masculino”( test meski)

Celem testu jest sprawdzenie kondycji fizycznej Uzytkownika. Aby to sprawdzi¢ nalezy utrzymac predkosé
pedatowania w granicy 70-80RPM (ilo$¢ obrotéw na minutg) przez 5 minut. Réznica w tescie zenskim i megskim
polega na réznicy w Watt, w programie dla kobiet okreslona ilos¢ Watt to 100, a u megzczyzn to 150.

Naciskajac przyciski LEVEL A i LEVEL ¥ mozna zwigkszy¢ lub odpowiednio zmniejszy¢ .

Przyciskajac LEVEL A i LEVEL V¥ mozna przejrze¢ wszystkie zaprogramowane profile ¢wiczen i nalezy
wybra¢ Program Test femenino lub Test masculino.. By wybra¢, ktéry$ z nich nalezy przycisna¢ ENTER.
Po wybraniu odpowiedniego programu nalezy wprowadzi¢ dane dotyczace wieku (10-99lat) i nacisna¢ ENTER.

Na wyswietlaczu pojawi si¢ migajacy symbol serca. Ut6z wtedy dlonie na czujnikach pomiaru pulsu lub zatéz
opaske na klatke piersiowa z pulsometrem. Rozpocznij test pedatujac przy RPM 70-80 przez 5 minut. Jesli
pedatujesz zbyt wolno na wyswietlaczu pojawi si¢ napis RPMT, jesli zbyt szybko wtedy pojawi si¢ napis RPM|.
Jesli tempo pedatowania jest prawidlowe na wyswietlaczu pojawi si¢ napis OK.

Po zakonczeniu testu na wyswietlaczu pojawi sig¢ ,,ocena” w skali od 1 ( dostatecznie) do 5 (doskonale). Moze
réwniez pojawic sig ,,0”, co oznacza, ze test nie zostal przeprowadzony poprawnie ( nie nastapit pomiar pulsu
lub byto zbyt wolne lub zbyt szybkie tempo pedalowania).

Uwaga! By przeprowadzi¢ test konieczne jest dokonanie pomiaru pulsu.

By unikna¢ kontuzji, proponujemy przeprowadzi¢ rozgrzewke przed rozpoczgciem ¢wiczen.

Zalecamy przeprowadzanie testu w réznych odstgpach czasu, tak by uzyskac jak najbardziej wiarygodny
rezultat.

- przeprowadzac test o tej samej porze

- nie je$¢, co najmniej trzy godziny przed rozpoczeciem testu

- palenie, picie kawy oraz spozywanie alkoholu moze mie¢ wpltyw na wynik testu

- odpocza¢ przed rozpoczgciem testu

- kobiety nie powinny przeprowadzaé testu w czasie menstruacji

Maksymalny puls, ktérego nie wolno przekroczy¢ okresla sig jako ,,maksymalny rytm serca”, ktéry maleje wraz
z uplywem lat. Prostym sposobem na obliczenie wlasnego maksymalnego rytmu serca jest odjecie od liczby 220
swojego wieku (przyktad ponizej). By ¢wiczenie byto poprawne, powinno przebiegac przy pulsie, ktéry stanowi
65-85% ( i nie powinien przekracza¢ 85%) maksymalnego rytmu serca.

Np.: 220 - 50 (lat) = puls 170

Jesli puls przekroczy 85% maksymalnego rytmu serca podczas ¢wiczen, na wyswietlaczu pojawi si¢ migajacy
symbol serca oraz dwusekundowy sygnat dzwigkowy, az do momentu zmniejszenia si¢ wartosci pulsu.

Ze wzgledu na bezpieczenstwo zalecamy przeprowadzanie treningu przy pulsie nizszym niz ,,maksymalny rytm
serca’.

P12 HRC

Ten program stuzy do ¢wiczenia przy statym, okreslonym przez uzytkownika pulsie (stanowiacym 65-85%
maksymalnego rytmu serca). Urzadzenie bgdzie regulowac opdr, tak by puls osoby ¢wiczacej utrzymaé na
niezmiennym, ustalonym poziomie. Trzy pierwsze minuty zostaty zaprogramowane, tak by unikna¢
jakichkolwiek kontuzji tzn. zostaty przeznaczone na rozgrzewke. Od trzeciej minuty od rozpoczgcia ¢wiczenia,
komputer dopasowuje odpowiednio op¢r i silg, tak by utrzymaé puls na obranym poziomie.

By unikna¢ kontuzji, proponujemy przeprowadzi¢ rozgrzewke przed rozpoczgciem ¢wiczen.

Przyciskajac LEVEL A i LEVEL ¥ mozna przejrze¢ wszystkie zaprogramowane profile ¢wiczen i nalezy
wybra¢ Program HRC. Wybér zatwierdz przyciskiem ENTER.

Nacisnij ENTER, by ustawi¢ puls przy jakim chcesz trenowa¢ <40-220 uderzen na minutg>.

Przyciskami (F) wprowadz odpowiednig warto$¢. Na wy$wietlaczu pojawi si¢ (PULSE XXX) i zacznie migac¢
wprowadzona warto$¢. Przyciskami (F) mozesz zmieni¢ warto$¢. Naci$nij ENTER, by zatwierdzi¢ wybor.
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Naci$nij ENTER, by ustawi¢ czas trwania treningu <minuty>. Przyciskami (F) wprowadz odpowiednig warto$c.
Przyciskami (F) mozesz zmieni¢ warto$¢ (od 10 do 60minut). Naci$nij ENTER, by zatwierdzi¢ wybor i
rozpocza¢ program.

Rozpocznij program pedatujac przy RPM 70-80 i uléz dtonie na czujnikach pomiaru pulsu lub zaléz opaske na
klatke piersiowa z pulsometrem. Jesli pedatujesz zbyt wolno lub zbyt szybko na wyswietlaczu pojawi si¢ napis
RPM?.

Pierwsze 3 minuty programu zostaty przeznaczone na rozgrzewke.

Do przeprowadzenia pomiaru pulsu konieczne jest dokonanie pomie¢ pulsu. Nie wolno przekraczaé
maksymalnego rytmu serca.

Maksymalny puls, ktérego nie wolno przekroczy¢ okresla sig jako ,,maksymalny rytm serca”, ktéry maleje wraz
z uptywem lat. Prostym sposobem na obliczenie wlasnego maksymalnego rytmu serca jest odjgcie od liczby 220
swojego wieku (przyktad ponizej). By ¢wiczenie byto poprawne, powinno przebiegaé przy pulsie, ktéry stanowi
65-85% (i nie powinien przekracza¢ 85%) maksymalnego rytmu serca.

Np.: 220 - 50 (lat) = puls 170

Jesli puls przekroczy 85% maksymalnego rytmu serca podczas ¢wiczen, na wy§wietlaczu pojawi si¢ migajacy
symbol serca oraz dwusekundowy sygnat dzwigkowy, az do momentu zmniejszenia si¢ wartosci pulsu.

Ze wzgledu na bezpieczenstwo zalecamy przeprowadzanie treningu przy pulsie nizszym niz ,,maksymalny rytm
serca”.

REGULACJA AUTOMATYCZNA WYSILKU/OPORU

Zaczynajac trening ustaw poziom oporu na minimum, 50W, az do dokonania pierwszego pomiaru pulsu.

Po okresleniu pulsu urzadzenie bedzie przelicza¢ tgtno co X sekund (warto$¢ ta mozna ustawic¢ 20 do 60 sekund

w ustawieniach programu SPR).

Ustawienia wysitku zalezne od tgtna zostaty wyjasnione ponizej:
1. TETNO DOCELOWE (TARGET HEART RATE) wyzsze od aktualnego tgtna:
Jesli réznica pomigdzy Tetnem docelowym, a aktualnym te¢tnem jest réwna lub wigksza niz 15ppm (ilosé¢
uderzen na minute) to urzadzenie zacznie zwigksza¢ wysitek/opdr co 20Watt. Jesli réznica wynosi mniej niz
15ppm to urzadzenie bedzie zwigkszato wysitek/opér co 10Watt, tak by zréwnaé oba pomiary.
2. AKTUALNE TETNO wyzsze od Tgtna docelowego
- Jesli réznica pomigdzy tetnem aktualnym, a tgtnem docelowym jest réwna lub wyzsza niz 15ppm (ilo$¢
uderzen na minute) to urzadzenie bedzie zmniejszalo wysitek/opér co 20Watt. Jesli réznica wynosi mniej
niz 15ppm to urzadzenie bedzie zmniejszalo wysilek/opér co 10Watt, tak by wyréwnac¢ oba pomiary.
- Jesli réznica pomigdzy t¢tnem aktualnym, a tgtnem docelowym jest réwna lub wigksza niz 30ppm to
pojawi sig napis ,,reduce exertion level, your heart rat is too high” (zmniejsz wysitek masz za wysokie tgtno)
i urzadzenie automatycznie obnizy poziom wysitku do 50W (minimum).

Jesli podczas ¢wiczenia nie zostanie odczytany pomiar pulsu to na wySwietlaczu napis ,,Heart Rate Value ?” i
jesli taki stan utrzyma si¢ przez 60 sekund to urzadzenie samoczynnie przejdzie do trybu MANUAL (rgczne
ustawienia funkcji).

Maksymalny puls, ktérego nie wolno przekroczy¢ okreéla sig jako ,,maksymalny rytm serca”, ktéry maleje wraz
z uptywem lat. Prostym sposobem na obliczenie wlasnego maksymalnego rytmu serca jest odjgcie od liczby 220
swojego wieku (przyktad ponizej). By ¢wiczenie byto poprawne, powinno przebiega¢ przy pulsie, ktéry stanowi
65-85% (i nie powinien przekracza¢ 85%) maksymalnego rytmu serca.

Np.: 220 - 50 (lat) = puls 170

Jesli puls przekroczy 85% maksymalnego rytmu serca podczas ¢wiczen, na wy§wietlaczu pojawi si¢ migajacy
symbol serca oraz dwusekundowy sygnat dzwigkowy, az do momentu zmniejszenia si¢ wartosci pulsu.

Ze wzgledu na bezpieczenstwo zalecamy przeprowadzanie treningu przy pulsie nizszym niz ,,maksymalny rytm
serca’.
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Pomiar pulsu/ Opaska na klatke piersiowa

Urzadzenia SK wyposazone sa w system telemetryczny do pomiaru pulsu.
Opaska na klatke piersiowa zawiera czujnik do pomiaru pulsu, ktéry nastepnie przekazuje sygnat do
wys$wietlacza znajdujacego si¢ na zegarku, na ktérym pojawia si¢ wynik pomiaru.

Uwaga! Zalecana jest konsultacje z lekarzem przed rozpoczgciem treningu. Jesli masz wszczepiony rozrusznik
serca, nie korzystaj z opaski na klatke piersiowa z czujnikiem do pomiaru pulsu zanim nie skonsultujesz sig z
lekarzem.

Instrukcja obstugi
By osiagna¢ prawidtowy pomiar rytmu pracy serca nalezy zainstalowac czujnik wedtug ponizszych instrukcji:

Umies¢ czujnik na elastycznym pasku
Zaléz opaskg, tak by nie ograniczata ruchéw i wygodnie lezata
Umies¢ opaskg wokoét klatki piersiowej, a nastgpnie zamknij klamrg
Bez zdejmowania opaski, odsun czujnik od ciata, by odstoni¢ wyztobienia, ktére znajduja si¢ po jego
wewngtrznej stronie. Zwilz wgtebienia elektrod $lina, ptynem do szkiet kontaktowych, badZ innym
lekko stonym roztworem. Nastgpnie ponownie umie$¢ czujnik na wlasciwym miejscu, tak by mozna
bylo poprawnie odczyta¢ napis Polar ( by nie byt do géry nogami ).

5. PozwilZeniu elektrod nie przesuwaj czujnika po ciele, by nie wytrze¢ elektrod.
Aby czujnik funkcjonowat poprawnie najlepiej umiesci¢ go na gotym ciele. Jesli czujnik ma by¢ zatozony na
koszulkeg, nalezy powierzchnig bezposrednio pod nim zwilzy¢, by zagwarantowac lepsze przewodzenie
impulsow.

bl

Opaske zatéz ponizej mostka, ale mozliwie jak najwyzej. Czujnik powinien znajdowac si¢ na $rodku, a elektrody
powinny przylega¢ bezposrednio do skéry. Tak umieszczony czujnik zapewnia prawidtowy odczyt pulsu.
Czujnik powinien by¢ zatozony, tak by nie krgpowac ruchéw i nie utrudnia¢ oddychania.

Jak poprawi¢ przewodzenie ?

Czujnik pomiaru pulsu dziata na zasadzie przekazu sygnatéw EKG, dlatego tez istotne jest, by podczas
¢wiczenia elektrody czujnika Polar przylegaty bezposrednio do ciala. Czasami zdarza sig, ze wysuszona skora,
badz owtosienie klatki piersiowej moga utrudnia¢ przeptyw impulséw pomigdzy elektrodami, a klatka piersiowa,
czego skutkiem moze by¢ mato wiarygodny wynik pomiaru. Przewodzenie mozna poprawi¢ poprzez zwilzenie
elektrod woda, $lina, ptynem do szkiet kontaktowych lub lekko osolonym roztworem.

Jak odebra¢ prawidlowy sygnat EKG?

Moze sig zdarzy¢, iz pomimo powyzszych wskazéwek czujnik pomiaru pulsu nie odczytuje prawidlowo rytmu
pracy serca.

U niektérych oséb sygnal EKG moze by¢ bardzo staby lub optymalny punkt pomiaru moze znajdowac si¢ w
innym miejscu, w takim wypadku nalezy przesuna¢ czujnik lekko w prawa lub lewa strong, by zwigkszy¢
réznicg napigé, ktéra umozliwi poprawne funkcjonowanie czujnika. Staby sygnat EKG moze by¢ spowodowany
réwniez chorobami serca, przebyta operacja serca...itd.

Nie zginaj powierzchni elektrod, gdyz moze to spowodowac nienaprawialne uszkodzenia!
Mozliwe, Ze jesli Twoja klatka piersiowa jest lekko zapadnigta czujnik moze nie dokona¢ prawidtowego
pomiaru bez dodatkowego doci$nigcia. Zatozenie dodatkowej opaski na klatke piersiowa moze poméc w

rozwiazaniu tego problemu.

Prosz¢ pamigtac, ze pulsometr, tak jak kazde urzadzenie bezprzewodowe moze by¢ podatne na zaburzenia
elektromagnetyczne, czego skutkiem moga by¢ btedne wyniki pomiaru pulsu.

Przyktadowe zrédta zaburzen elektromagnetycznych i innych czynnikéw wptywajacych na btedny wynik
pomiaru pulsu:
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- Zegarek (wy$wietlacz) odbiera sygnal pulsometru w promieniu 75cm. Jesli ¢wiczy si¢ w niewielkiej odleglosci
od innej osoby, ktéra réwniez korzysta z pulsometru, to moze si¢ okaza¢, ze pulsometr odbiera sygnat ,,sasiada”.
By unikna¢ tego typu pomytki staraj si¢ zachowac wigksza odlegtos¢ od osoby ¢wiczacej obok.

- Urzadzenia elektroniczne takie jak: telewizor, komputer, telefon komérkowy, a takze np.: linia wysokiego
napigcia moga wptywac na dziatanie pulsometru.

Odsun si¢ od potencjalnego zrédta zaburzen, jesli zaobserwujesz nieprawidtowosci w odczycie pulsometru.

By pulsometr wskazywal prawidlowy wynik istotne jest poprawne umieszczenie opaski z czujnikiem.
Konserwacja

- By pulsometr funkcjonowat prawidlowo nalezy go regularnie czys$ci¢, najlepiej roztworem wody i delikatnego
mydta. Oczywiscie, jesli chce si¢ zdezynfekowaé przekaznik mozna przetrze¢ go roztworem chloru, podobnym
do tego, jaki si¢ stosuje do oczyszczania basenéw. Nie korzystaj ze srodkéw dezynfekujacych, ktére nie
posiadajq atestu, gdyz mozna w ten sposéb uszkodzi¢ przekaznik. Po dezynfekceji, przetrzyj przekaznik woda lub
roztworem wody z mydlem, by unikna¢ ewentualnej reakcji alergiczne;.

- Za kazdym razem po zakonczeniu ¢wiczen, przetrzyj pulsometr. Staby sygnat moze by¢ spowodowany
zabrudzeniem.

- Nie wystawiaj opaski pulsometru na nadmierne zimno lub ciepto.

- Nie pozostawiaj pulsometru na stoncu.

- Trzymaj pulsometr w miejscu o dobrej wentylacji

- Do czyszczenia nie stosuj Srodkéw zracych i chemicznych

- Nie zginaj czujnika, gdyz mozesz w ten sposéb uszkodzi¢ elektrody.

- Opaske elastyczna, na ktéra nakiada si¢ czujnik pulsometru pierz r¢cznie i susz na §wiezym powietrzu. Nie
pierz jej w pralce.

Podczas czyszczenia nie stosuj sSrodkdw zracych, ani zadnych $rodkéw chemicznych, poniewaz moga uszkodzié¢
elektrody oraz zmniejszy¢ ich przewodzenie.

Przechowywanie czujnika: Zaleca si¢ przechowywanie czujnika w pomieszczeniu suchym i o niezbyt wysokiej
temperaturze, wptynie to na trwalo$¢ baterii. Pamigtaj, by przetrze¢ czujnik zanim si¢ go schowa.

Najczestsze pytania i odpowiedzi:

Pytanie 1

- Wynik pomiaru pulsu pojawia si¢ z opéznieniem.

- Jesli pomiar pojawia sig po spoceniu sig to jest to wskazowka, ze elektrody czujnika nie byly odpowiednio
zwilzone przed rozpoczeciem ¢wiczenia.

Pytanie 2
- Jesli nie pojawia si¢ wynik pomiaru pulsu?
a) Sprawdz czy czujnik umieszczony jest na wysokosci zeber, doktadnie ponizej klatki piersiowej i czy napis
Polar nie jest do géry nogami.
b) Po poprawnym zatozeniu czujnika, odsun go delikatnie od ciala, tak by méc zwilzy¢ elektrody woda, §lina,
ptynem do szkiet kontaktowych lub jakimkolwiek innym roztworem lekko stonym.
c) Jesli wciaz nie pojawia si¢ wynik pomiaru pulsu, popro$ by kto$ inny zatozyl opaske z czujnikiem do
mierzenia pulsu, nastgpnie sprawdz czy dziata.
d) Nastgpujace schorzenia moga powodowac nieprawidlowy pomiar pulsu:

- przedwczesne skurcze komory serca, tachykardia czy arytmia, moga wptywa¢ na wynik pomiaru pulsu

- jesli uzytkownik ma wszczepiony np.: rozrusznik serca powinien skonsultowac si¢ z lekarzem zanim
zacznie korzysta¢ z pulsometru
e) Sygnat EKG odbierany przez czujnik jest zbyt staby, by méc podaé prawidtowy wynik pomiaru pulsu.
Choroby serca, przebyte operacje serca moga powodowac, ze sygnat EKG bedzie staby. W wielu przypadkach,
gdzie problemem jest staby sygnal EKG, mozna uzyska¢ wiarygodny pomiar po delikatnym przesunigciu
czujnika w prawg lub lewg strong. Pamigtaj wtedy réwniez o zwilzeniu elektrod.
f) Zaburzenia elektromagnetyczne. Na funkcjonowanie czujnika Polar moze wplywac blisko$¢ linii wysokiego
napigcia i urzadzen, ktére wytwarzaja silne pole magnetyczne. W takiej sytuacji wskazana jest zmiana miejsca,
by dokona¢ prawidtowego pomiaru.
g) Czujnik zostal uszkodzony.
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Pytanie 3

- Nieregularny odczyt pomiaru pulsu.

a) Najczestsza przyczyna nieregularnego odczytu pomiaru jest brak potaczenia pomigdzy elektrodami czujnika, a
skéra. Aby czujnik przylegat prawidlowo do powierzchni ciata, przed rozpoczgciem ¢wiczen nalezy zwilzy¢
elektrody.

b) Opaska elastyczna moze by¢ zbyt lekko zacisnigta, tak ze czujnik przemieszcza si¢ podczas ¢wiczen.

c) Upewnij si¢ czy w poblizu kto$ inny nie korzysta réwniez z przekaznika, jesli tak jest, to moga pojawi¢ si¢
zaburzenia, o ile nie korzysta si¢ z kodowanych produktéw Polar.

d) Rozrusznik serca i inne wszczepiane urzadzenia medyczne moga wplywac na czujnik, tak ze moze on
wskaza¢ kilka uderzen serca, podczas gdy nastapito jedynie jedno.

e) Niektére osoby maja odwrotny sygnal EKG do normalnego, co moze sprawia¢, ze przekaznik bedzie wysylaé
dwa impulsy na jedno uderzenie serca. W takim przypadku czujnik powinien by¢ umieszczony na odwrot.

f) Zaburzenia. Urzadzenia elektryczne takie jak: monitory, silniki, wyswietlacze LED, transformatory, telefony
komérkowe...itd. moga wptywac na wynik pomiaru rytmu pracy serca.

P13 PROGRAM SWR

Program SWR pozwala na okreslenie poziomu wysitku (Watt) przy jakim chce si¢ ¢wiczy¢.

Whysitek jaki sig¢ wktada w trening zalezy od predkosci oraz od poziomu oporu przy jakim sig ¢wiczy.
Urzadzenie w tym programie ma za zadanie regulowac¢ poziom oporu, tak aby Uzytkownik utrzymywat
jednakowy poziom wysitku przy utrzymaniu réwnego tempa pedatowania.

Pierwsze czterdziesci sekund przeznaczonych zostato na rozgrzewke i po uptywie tego czasu urzadzenie bgdzie
regulowato opér w odniesieniu do ustawionej ilosci Watt.

Po wiaczeniu wysSwietlacza pojawi si¢ profil oraz litera M trybu MANUAL. Przyciskami LEVEL A i LEVEL
V wybierz program WATT i naciénij przycisk ENTER.

Na wyswietlaczu alfanumerycznym pojawi si¢ komunikat z prosba o wprowadzenie wartosci WATT przy jakiej
chce sig ¢wiczy¢. Przyciskami (F) okresl warto$¢ od 25 do 400 Watt i naci$nij ENTER, by zatwierdzic.

Jesli podczas wykonywania ¢wiczenia zuzycie Watt jest nizsze niz 25Watt to na wyswietlaczu LED (A) pojawi

REGULACJA AUTOMATYCZNA WYSILKU/OPORU

1. WATT DOCELOWE (TARGET WATT RATE) wyzsze od aktualnego poziomu Watt:
Jesli réznica pomigdzy Watt docelowym, a aktualnym poziomem Watt jest réwna lub wigksza niz 15 Watt
to urzadzenie zacznie zwigksza¢ wysitek/opdr co 1 poziom co 10 sekund. Jesli réznica wynosi 50 Watt to
urzadzenie bgdzie zwigkszato wysilek/opdr co 2 poziomy co 10 sekund, a jesli réznica jest wigksza niz 75
Watt to urzadzenie bedzie zwigkszato opér co 3 poziomy co 10 sekund, tak by zréwna¢ oba pomiary.

2. AKTUALNE WATT wyzsze od Watt docelowego
- Jesli réznica pomigdzy poziomem Watt aktualnym, a poziomem Watt docelowym jest réwna lub wyzsza
niz 75 Watt to urzadzenie bgdzie zmniejszato wysitek/op6r co 3 poziomy co 10 sekund. Jesli réznica wynosi
50 Watt to urzadzenie bgdzie zmniejszato opdr co 2 poziomy co 10 sekund. Jesli réznica wynosi 15 Watt to
urzadzenie bgdzie zmniejszalo wysitek/op6r co 1 poziom co 10 sekund, tak by wyréwnaé oba pomiary.

Uwaga! Mozna regulowa¢ zaprogramowana warto$¢ Watt w trakcie treningu przyciskami LEVEL A i LEVEL
V¥ (nie wptynie to na ustawienia czasu).

Urzadzenia SK wyposazone sa w system telemetryczny do pomiaru pulsu (opaska na klatkg piersiowa z
pulsometrem) oraz w czujniki pomiaru pulsu, ktére znajduja si¢ na kierownicy.

UWAGA! Przed rozpocz¢ciem treningu skonsultuj si¢ z lekarzem. Jesli masz wszczepiony rozrusznik nie

korzystaj z telemetrycznego systemu pomiaru pulsu (opaska na klatke piersiowa z pulsometrem) bez
konsultacji z lekarzem.

18



OZNACZENIA
Na wys$wietlaczu moga pojawia¢ si¢ symbole o nastgpujacym znaczeniu:

Symbol serca i znak zapytania v
Nie zalozenie opaski pulsometru lub niepoprawne umiejscowienie.

Migajacy symbol serca v

Symbol ten pojawia si¢ tylko podczas przeprowadzania testéw. Maksymalny puls, ktérego nie wolno
przekroczy¢ okresla sig jako ,,maksymalny rytm serca”, ktéry maleje wraz z uptywem lat. Prostym sposobem na
obliczenie wlasnego maksymalnego rytmu serca jest odjgcie od liczby 220 swojego wieku (przykiad ponizej).
By ¢wiczenie bylo poprawne, powinno przebiega¢ przy pulsie, ktéry stanowi 65-85% (i nie powinien
przekracza¢ 85%) maksymalnego rytmu serca.

Np.: 220 - 50 (lat) = puls 170

0”

”

Symbol ten pojawia sig przy testach ,,femenino” i ,,masculino” i oznacza, ze test

zostal niepoprawnie przeprowadzony ( tzn. nie zostala zatozona opaska pulsometru lub test
nie przebiegal przy minimalnych 75 r.p.m — tj. ilo$¢ ruchéw na minutg).

Symbol klucza

Oznacza mechaniczng awari¢. Wylacz urzadzenie, a nastgpnie po uptywie dwéch minut ponownie wiacz.
Urzadzenie wyposazone jest w system automatycznej naprawy, niemniej jednak, jesli problem nie ustapi, nalezy
skontaktowac si¢ z serwisem firmy BH.

WYSWIETLANE INFORMACJE

Powitanie

Strzatkami wybierz profil treningu

Nacisnij QUICK START by rozpoczaé

Nacisnij ENTER by zatwierdzi¢ wybor profilu

Btad (error)

Skontaktuj si¢ z serwisem

Wprowadz wiek (10-99)

Sl E I el e

Wprowadz wagg (30-199) KG
Wprowadz wagg (70-440) LBS

o

Wprowadz czas trwania treningu (10-60) minut

10. | Wprowadz Watt (25-400)

Watt=
11. | Wiek=
12. | Wprowadz puls (20-220)
13. | Puls=

14. | Naci$nij PAUSE by kontynuowac trening Naci$nij STOP by zakonczy¢ trening.

15. | Czas trwania treningu

16. | Przebyty dystans

17. | Srednia predko$é

18. | Nlo$¢ spalonych kalorii

19. | Naci$nij ENTER by zatwierdzi¢ zapamigtany profil. Naci$nij RESET by zmieni¢ profil.

20. | Strzatkami wybierz opér w danym segmencie treningu. Nacis$nij ENTER by przej$¢ do
nastgpnego segmentu. Naci$nij RESET by powréci¢ do trybu MANUAL

21. | Zmniejsz op6ér. Masz zbyt wysokie tgtno.

22. | Wynik testu=
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“Zgodnie 7 przepisami Ustawy z dnia 29 lipca 2005r. o ZSEiE
zabronione jest umieszczanie ftqcznie z innymi odpadami zuzytego sprzetu oznakowanego symbolem
przekreslonego kosza.

Uzytkownik, chcqc pozbyc sie sprzetu elektronicznego lub elektrycznego, jest obowiqzany do oddania go do
punktu zbierania zuzytego sprzetu.

Powyzsze obowiqzki ustawowe zostaty wprowadzone w celu ograniczenia ilosci odpadow powstatych ze zuzytego
sprzetu elektrycznego i elektronicznego oraz zapewnienia odpowiedniego poziomu zbierania, odzysku i
recyklingu. W sprzecie nie znajdujq sie sktadniki niebezpieczne, ktore majq szczegdlnie negatywny wplyw na
Srodowisko i zdrowie ludzi.

Masa sprzetu:50 kg”
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