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WAZNE INFORMACJE

PRZED PRZYSTAPIENIEM DO MONTAZU PROSIMY O UWAZNE PRZECZYTANIE NINIEJSZEJ
INSTRUKCJLI.
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Urzadzenie jest przeznaczone wytgcznie do uzytku domowego

Przed uzyciem rowerka przeczytaj uwaznie catg instrukcje i zapoznaj sie z zasadg jego dziatania.
Rower musi by¢ ustawiony na ptaskim i stabilnym podtozu.

Dla bezpieczenstwa c¢wiczacego wokét sprzetu powinna byé zachowana wolna przestrzen.
Powinna ona wynosi¢ co najmniej 0,5 m. z kazdej strony.

Zawsze przed przystgpieniem do cwiczen sprawdz czy wszystkie — Sruby sg dobrze
dokrecone. (Poluzowywanie sie niektérych $rub jest naturalnym procesem zachodzgcym w
trakcie eksploatacji urzadzen).Pamietaj ze poziom bezpieczenstwa uzytkowania sprzetu mozna
utrzymacé tylko dzieki regularnej kontroli uszkodzenh i zuzycia W razie zuzycia ktorejs z czesci
nalezny natychmiast jg wymieni¢ Nie wolno ¢éwiczy¢ na choéby czesciowo uszkodzonym sprzecie.
Wiekszos¢ przyrzadow do ¢wiczen nie nadaje sie dla matych dzieci. Dzieci nie powinny uzywac
tego przyrzadu bez opieki dorostych.

Rower posiada czesci ruchome. Podczas ¢wiczen pozostate osoby powinny zachowaé
bezpieczny dystans.

Przed ¢éwiczeniami wykonaj krotkg rozgrzewke (ok. 5-10 min.). Po zakonczonym treningu poswieé
podobny czas na ochfoniecie, co pozwoli sercu na ptynng zmiane tempa pracy i zapobiegnie
nadmiernemu obcigzaniu miesni.

Nigdy nie wstrzymuj oddechu podczas éwiczen!

. Pomiedzy c¢wiczeniami niezbedny jest odpowiedni odpoczynek, podczas ktérego nastepuje

rozwinigcie miesni.

Do éwiczen ubieraj zawsze wygodny dres i obuwie.

Rower posiada niezalezny uktad hamulcowy (oporowy).

Transport i magazynowanie powinno odbywac sie zgodnie z ogdélnymi zasadami bezpieczenstwa.

Rower posiada europejski certyfikat zgodnosci o numerze EN957 w klasie H. C. Maksymalna

waga osoby éwiczacej nie powinna przekracza¢ 130 kg

Wszelkich informacji dotyczacych uzywanego sprzetu mozna zasiegna¢ pod numerem telefonu
32/270 12 09, 32/270-16-15 lub bezposrednio w siedzibie firmy w Gliwicach przy ul. Radomskie;j

71.

UWAGA: Zanim rozpoczniesz jakiekolwiek éwiczenia skonsultuj sie ze swoim lekarzem. Jezeli podczas
treningu bedzie odczuwalny bél, wystapia zawroty gtowy, mdlenie lub podobne objawy -zaprzestan
éwiczen i udaj sie do lekarza!

SERWIS GWARANCYJNY I POGWARANCYJNY

Wszelkich napraw gwarancyjnych i pogwarancyjnych dokonuje importer i zarazem dystrybutor
rowerka. W razie wystgpienia usterki prosimy o zgtoszenie sie do miejsca zakupu urzadzenia
lub do serwisu:

BACHA SPORT

44-164 Gliwice, ul. Radomska 71,

Tel: 32/270-16-15 Fax: 032/ 270-12-09




e-mail: reklamacje@bachasport.pl

WYMIARY:
(DL./SZER./ WYS.) 99 X 53 X 140 CM
WAGA: 33,5 KG MAKS. WAGA UZYTKOWNIKA : 130 KG

RYSUNEK MONTAZOWY




LISTA CZESCI

1. Podktadka profilowana 12
2. Sruba (M8) 12
3. Pedat (Lewy) 1
4. Przednia podstawa 1
5. Rama gtéwna 1
6. Dolny kabel sensora 1
7. Gorny kabel sensora 1
8. Podstawa kierownicy 1
9. Sruba (M5) 4
10. Kierownica 1
11. Licznik 1
12. Klamra 1
13 Sruba (M8) 2
14 Ostonka 1
15 Sruby mocowania kierownicy (M7) 1
16. Sruba regulacyjna (M7) 1
17. Siedzenie 1
18. Prowadnica siedzenia 1
19. Sruba regulacyjna siedzenia (M10) 1
20. Podstawa siedzenia 1
21. Sruba regulacyjna 1
22. Pedat (prawy) 1
23. Podstawa tylna 1
24, Podktadka 1
25. Kable sensorow pulsu 1
26. Sensory pomiaru pulsu 2

KURSYWA ZAZNACZONO CZESCI NAJBARDZIEJ NARAZONE NA ZUZYCIE




UWAGA: Narzedzia potrzebne do zmontowania urzadzenia znajdujg sie wewnatrz kartonu

INSTRUKCJA MONTAZU

KROK 1

Potacz tylng podstawe (pt.23) do korpusu (pt.5) uzywajac czterech $rub (pt.2) oraz podktadek (pt.1).
Potacz przednig podstawe (pt.4) z ramg gtdéwng (pt.5) uzywajac czterech srub M8 (pt.2) oraz podktadek

(pt.1).

KROK 2

Nat6éz prowadnice (pt. 18) Na podstawe(pt.20).
Ustaw odpowiednig odlegtosc¢ i dokre¢ srube (Pt.
19).Teraz przytwierdz siedzenie (pt. 17) do
prowadnicy (pt. 18). Tak zmontowane siedzenie
wtdz do podstawy siedzenie (Pt. 20). Nastepnie
dokrec $rubg (pt. 21)
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KROK 3

Wez podstawe kierownicy (pt.8) | potacz ze
sobg kabel sensora gérny (pt.7) z kablem
sensora dolnym (pt. 6) ,

W16z podstawe kierownicy (pt.8) do
odpowiedniego miejsca w korpusie, i
nastepnie skre¢ obie czesci uzywajgc srub
(pt.2) i podkitadek (pt.1).




KROK 4

Przytwierdz oba pedaly (pt.3 & 22)
Przykrecajgc je do odpowiednich ramion
korby. Uwaga prawy pedat nalezy
przykrecac zgodnie z ruchem wskazowek
zegara, a lewy odwrotnie.

KROK 5

Przytwierdz kierownice (pt.10) do jej podstawy (pt.8)
uzywajac do tego klamry (pt.12), Nastepnie natéz ostonke
(pt. 14) i przykre¢ srubg M7 (pt. 15) oraz srubg regulacyjng
(pt. 16)

Podtacz kabel sensora (pt.7), | kabel pulsomierza (pt.25) do
odpowiednich miejsc w liczniku (pt.11), nastepnie przykrec
licznik do jego podstawy na gornej czesci podstawy
kierownicy (pt.8). uzywaiac do tego $rub (pt.9)




INSTRUKCJA CWICZEN

1. ROZGRZEWHKA

Faza rozgrzewki jest bardzo waznym elementem, ktéry ma wplyw na przebieg treningu.
Stosujac rozgrzewke przed éwiczeniami pomagamy krwi lepiej optywac ciato, dzieki temu
miesnie pracujg prawidtowo. Zapobiegamy w ten sposob réwniez skurczom i kontuzjom
miesni.

Ponizej zostato przedstawione kilka éwiczen , ktére mogg by¢é pomocne przy rozgrzewce.
Kazde z nich powinno by¢ uprawiane przez okoto 30 sekund. Pamietaj nie nadwerezaj miesni
podczas ¢wiczen —jezeli poczujesz bol przestan ¢wiczyé.

2. POPRAWA KONDYCJI FIZYCZNEJ
Dobrze zaplanowane ¢wiczenia powinny sktadac sie zawsze z 3 faz:
e ROZGRZEWKA

Faza rozgrzewki jest bardzo waznym elementem, ktéry ma wptyw na przebieg treningu. Stosujac
rozgrzewke przed ¢wiczeniami pomagamy krwi lepiej optywac ciato, dzieki temu miesnie pracujg
prawidtowo. Zapobiegamy w ten sposob réwniez skurczom i kontuzjom miesni.

Podczas rozgrzewki powinno sie ¢wiczy¢ z minimalnym oporem nie obcigzajac zbytnio ciata przez
okoto 3 min.
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« FAZA CWICZEN

Jest to faza, gdzie wysitek fizyczny wktadany w ¢wiczenia nalezy zwigkszy¢. Ustawienie oporu powinno
by¢ tak dobrane, by méc utrzymac statg predkosé podczas tej fazy. Tempo c¢wiczenia powinno byé
wystarczajgce aby serce mogto bi¢ szybciej, jak na wykresie ponizej.Faza ta powinna trwaé przez
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minimum 12 minut, aczkolwiek wiekszo$¢ ludzi zaczyna od okoto 15 —20 minut

e FAZA ,OSTUDZENIA"

Etap ten, réwnie wazny jak rozgrzewka, pozwala sercu powréci¢ do swego normalnego tempa i
ochtong¢ miesniom w sposob ptynny. Jest to jakby powtdérka rozgrzewki, jednak teraz tempo ulega
zmniejszeniu. Faza ta powinna trwaé przez ok. 5 min. Cwiczenia rozciagajace powinny byé¢ powtérzone
tak samo bez obcigzania, czy forsowania mieéni. Wraz ze wzrostem kondycji moze zajs¢ potrzeba
dtuzszych i ciezszych treningdw. Wskazane jest trenowac przecietnie trzy razy w tygodniu a jesli to
mozliwe nawet codziennie.

3. KSZTALTOWANIE MIESNI

Aby uksztattowaé rzezbe miesni, opér ¢wiczen powinien by¢ dos¢ duzy, co spowoduje zwiekszenie ich
obcigzenia. Moze sprawi¢ to trudnosci w utrzymaniu zaplanowanego czasu treningu. Ponadto faza
rozgrzewki i ostudzenia powinna przebiegac¢ tak samo.

4.UTRATA WAGI

Istotnym czynnikiem jest tutaj wysitek wktadany w ¢éwiczenia. Im ciezej i dtuzej trwa ¢wiczenie, tym
wiecej kalorii jest spalanych. Skutecznos¢ jest identyczna, jak przy éwiczeniach zwiekszajacych

kondycje, jednak inny jest osiggany cel.



PROGRAMOWANIE KOMPUTERA  SM6670-7
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BODY FAT

1. Po wlaczeniu zasilania(zasilacz nalezy podigczy¢ go do gniazda znajdujacego sie w tylnej
czesci obudowy rowerka-tuz przy tylnej podstawie 23), na 2 sekundy zapalg sie sygnety
LCD bedzie temu towarzyszyt dzwiek. Uzywajac klawisza UP lub DOWN nalezy wybrac
U1 (Uzytkownik 1) do U4 (Uzytkownik 4) wybor nalezy zatwierdzi¢ przyciskajgc
MODE/ENTER.

2. Nacisnij ENTERUUPLIDOWN klawisz aby wybrac rok / miesigc / dzienh / zegar;
wprowadzone dane zostang zapamietane

3. Na wyswietlaczu po uruchomieniu licznika bedzie wyswietlany program MANUAL, aby
wybra¢ odpowiedni program (MANUAL / PROGRAM / USER PROGRAM / H.R.C. / WATT)
uzyj pokretta
UP i DOWN aby zatwierdzi¢ przycisnij ENTER/MODE. Pierwotnie po uruchomieniu
licznika zawsze jest ustawiony tryb programowy MANUAL.

4. Treningw trybie PROGRAM :



a. W trybie PROGRAM za pomocg klawisza UP/DOWN mozesz wybra¢ konkretny
program ¢wiczen P01,P02,P03..~P12, wybrany program bedzie wyswietlat sie
przez 2 sekundy nastepnie zostanie wyswietlony profil programu.

b. Wprowadzenie programu np 1 (obecna warto$¢) jest wyswietlana po wybraniu
danego programu, zmieniajgc klawiszem UP/DOWN mozesz wybra¢ pomiedzy
programami 1 to 8 wybor zatwierdz naciskajgc klawisz ENTER/MODE.

5. Trening w trybie MANUAL

a. W trybie MANUAL zmieniajgc klawiszem UP/DOWN wybierz i zatwierdz poziom 1
to 16

b. Po wprowadzeniu poziomu, mozesz ustawi¢ kolejne wartosci czas, dystans,
kalorie, oraz puls wyboru dokonuje sie klawiszem UP/DOWN zatwierdzi¢ wybor
mozna przyciskajac ENTER

c. Nacisnij START aby rozpocza¢ trening.

6. Trening w trybie USER PROGRAM !

a. Po ustawieniu USER PROGRAM, mozesz ustali¢ swoj wtasny profil treningu
uzywajac klawisza UP, DOWN i ENTER przy kazdym z migajacych segmentow.
Jest 20 segmentdéw do ustawienia, jezeli chcesz poming¢ ustawianie jakies
wartosci, nalezy przytrzymacé przycisk ENTER przez 2 sekundy

7. Trening w trybie H.R.C.[]

Wiek 25 jest pierwotnie wyswietlany po wyborze trybu H.R.C., mozesz go zmieni¢ za pomocg
klawisza UP/DOWN/ENTER. Licznik wybierze intensywnos$¢ treningu do wprowadzonego
wieku. Na wys$wietlacze w procentach zostanie pokazane biezgce i docelowa intensywnosc¢

(55%, 75%, 90%). Mozesz zmieni¢ tempo éwiczeh uzywajgc klawisza UP/DOWN/ENTER.

8. Tening w trybie WATT:
Pierwotna warto$¢ obcigzenia w tym trybie to 120 WAT wybierz docelowg warto$¢ uzywajac
klawisza UP/DOWN/ENTER rozpietos¢ obcigzenia moze by¢ dobrana w skali od 10 do 350.

Nacisnij START aby rozpocza¢ éwiczenia

9. Pomiar tkanki ttuszczowej- BODY FAT (OPCJONALNIE):



Mozesz przetestowaé procentowg zawartos¢ tluszczu w ciele uzywajgc funkcji: BODY FAT
funkcja ta dziata kiedy licznik pracuje w trybie ,STOP”. Aby wykonac test musisz:
o Krok | — Upewnij sie ze wszystkie dane personalne zostaty wprowadzone prawidtowo.
. Krok Il — Nacisnij klawisz BODY FAT, i ztap za sensory umieszczone na kierownicy.
Docisnij kciuki w odpowiednie pola na sensorze.
o Krok Ill - Symbol "- - - - - - - - " bedzie wyswietlany przez 8 sekund testu. Po 8 sekundach,
pojawi sie warto$¢ w procentach(*1) oraz BMI(*2) zaznaczona odpowiednim

symbolem. Mozliwe ze na wyswietlaczu ukaze sie inne oznaczenie w takiej sytuaciji:

a."E-1" — To oznaczenie wskazuje, ze nieprawidtowo wykonates pomiar prawdopodobnie kciuki
nie byty wystarczajgco dociséniete to testera. Powtérz probe
b. "E-4" — To oznaczenie wskazuje ze, test BODY FAT przekroczony zostata skala testu.

Po wykonaniu testu BODY FAT nacisnij klawisz BODYFAT licznik bedzie kontynuowat prace z
danymi, ktére byty zachowane przed testem. Dane testu Body FAT zostang zachowane a test BMI
wykasowany
Licznik umozliwia przeprowadzenie testu innej osobie BODY FAT licznik musi sie znajdowa¢ w
trybie STOP. Kolejny uzytkownik musi przytrzymac klawisz RESET przez 4 sekundy nastepnie
wprowadzi¢ nowe dane uzytkownika.

*1 - BODY FAT - analizuje predkos¢ przekazu i w zaleznosci od wzrostu, wieku, pici i wagi
uzytkownika, poprzez sygnat podawany poprzez kciuki do sensoréw umieszczonych na
kierownicy oblicza procent tkanki thuszczowej w ciele.

* 2 - BMI - Indeks masy ciata: Parametr ten pozwala wywnioskowa¢ czy nasza waga jest
odpowiednia dla naszego wzrostu, pici i budowy ciata.

Oznaczanie wskaznika masy ciata ma znaczenie w ocenie zagrozenia chorob zwigzanych z

nadwaggq i otytoscig np. cukrzyca, choroba niedokrwienna serca, miazdzyca. Im mniejsza

wartosé BMI, tym ryzyko wystgpienia chordb jest mniejsze.
BMI jest bardzo prosty w uzyciu, jest jednak dosy¢ niedoktadnym wskaznikiem nadwagi czy
tez ryzyka chordb z nig zwigzanych. Np. osoba o rozbudowanej muskulaturze moze mie¢ BMI

wskazujgce na skrajng otyto$¢ posiadajgc jednoczesnie bardzo mato tkanki ttuszczowej.




UWAGI:

1. Gdy skonczysz ¢wiczenia lub do monitora nie bedzie docierat zaden sygnat po 4
minutach, monitor wytaczy sie i wyswietli temperature otoczenia, zegar, oraz kalendarz
po przytrzymaniu klawisza ENTER przez 2 sekundy.

2. Gdy komputer wyswietla “nienormalnie”, nalezy wytaczy¢ zasilacz i po chwili wkaczyé
go ponownie.

3. Zasilacz musi by¢ podtaczone do gniazda, ktére znajduje sie w tylnej czesci obudowy.

KLAWISZE FUNKCYJNE:

ENTER : Stuzy do wyboru i zatwierdzania kolejnych funkcji TIME, DIST, CAL, PULSE
RESET : Przywraca ustawienia do pierwotnych funkcji jak w trybie STOP oraz ,czysci”
wszystkie wprowadzenia do zera

START/STOP : Uruchamia lub zatrzymuje trening

RECOVERY : Tester pracy serca.

ENCODER UP : Stuzy do wyboru trybu treningu oraz do zwiekszenia wartosci wybranej
funkciji.

ENCODER DOWN : Stuzy do wyboru trybu treningu oraz do zmniejszenia wartosci

wybranej funkgciji.

FUNKCJE KOMPUTERA:

TIME : Liczenie “w gore” — W trybie ¢wiczen gdzie jest ustawiany czas ¢wiczenh, czas bedzie liczony
Od 00:00 do 99:59.
Odliczanie — Po ustawieniu czasu ¢wiczen, czas bedzie liczony “w dét” od ustalonego czasu
¢wiczen do 00:00.Czas ten jest liczony w minutach od 99,9 min. do O.
SPEED : Wskazuje dang predkos¢ od 0.0 do 99.9 km
RPM : Wskazuje liczbe obrotéw na minute.
DISTANCE : Liczenie “w gore” dystansu — W trybie gdzie liczony jest dystans, bedzie on liczony
od 00:00 do 99:90 km
Odliczanie dystansu — Po ustawieniu czasu ¢wiczen, czas bedzie liczony “w doét” od
ustalonego dystansu do 00:00.Dystans ten jest liczony w kilometrach co 0,1 km od 99,9 km
do 0.
CALORIES : Liczenie “w gore” kalorii — W trybie gdzie liczony jest pomiar kalorii, bedg one liczone



od 00:00 do 990 cal Odliczanie kalorii — Po ustawieniu kalorii, bedg one liczone “w dét’ od
ustalonej liczby do 000.Liczba ta jest liczona w kaloriach co 10 cal od 999 cal do 0

PULSE : Wskazuje aktualny puls.

WATT : Wskazuje aktualng wartos¢ sity obcigzenia.

RECOVERY : Po zakonczeniu ¢éwiczenh, trzymaj rece na sensorach pomiaru pulsu , nacisnij przycisk
‘RECOVERY”. Wszystkie inne funkcje zostang zatrzymane poza czasem, ktory odliczy 60
sekund Po odliczeni 60 sek. Na ekranie wyswietli sie efekt testu pracy serca zostanie on

pokazany jako: F1,F2....do F6, gdzie F1 to najlepszy wynik, a F6 jest najgorszy.

TEMPERATURE : Wskazuje aktualng temperature otoczenia.
CALENDAR : Pokazuje kalendarz.
CLOCK : Pokazuje aktualny czas.

INNE

1. Gdy przez 4 minuty do licznika nie dotrze zaden sygnat , licznik wytaczy sie samoczynnie, a
wszystkie dane treningu bedg zachowane. Aby licznik zndw zaczat wyswietlaé nacisnij
jakikolwiek przycisk

2. Licznik zapamietuje dane czterech uzytkownikéw (U1-U4). Po wznowieniu pracy bedag
wyswietlane dane ostatniego z uzytkownikéw ktérzy trenowali.

3. Wszystkie dane zostang wykasowane gdy przytrzymasz klawisz ,reset”

4. Jezeli licznik dziata nieprawidtowo nalezy wymienié¢ baterie .

5. Zasilacz nalezy podtgczy¢ go do gniazda znajdujacego sie w tylnej czesci obudowy rowerka-

tuz przy tylnej podstawie 23

Tabela oznaczen i procentéw zawartosci ttuszczu dla testu Body FAT

SYMBOL L [ VAN O
Pte¢ \Zawarto$¢Ttuszczu% Niskia Niskia/$rednia Srednia Srednia/Wysoka
Mezczyzna <13% 13%-25.8% 26%-30% >30%
Kobieta <23% 23%-35.8% 36%-40% >40%
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GWARANT: BACHA SPORT

ARTYKUL: ROWER MAGNETYCZNY

SYMBOL: BC 6910
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MESING®

DATA SPRZEDAZY:

PODPIS | PIECZEC
SPRZEDAWCY:

Ten symbol oznacza, ze produktu nie wolno wyrzucac
razem z innymi odpadami z gospodarstw domowych.
Polskie prawo zabrania pod karg grzywny taczenia zuzytego
sprzetu elektrycznego i elektronicznego wraz z innymi
odpadami.

Dbajac o pozbycie sie produktu w nalezyty sposdb, mozna
zapobiec potencjalnym negatywnym skutkom dla
Ssrodowiska naturalnego i zdrowia ludzkiego, jakie mogtyby
wynikna¢ z niewladciwego postepowania z odpadami
powstatymi ze zuzytego sprzetu elektronicznego.

ZASADY GWARANCJI!!!

. Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na zakupiony towar w

okresie 24 miesiecy od daty sprzedazy.

Wady lub uszkodzenia sprzetu ujawnione w okresie gwarancji beda bezptatnie
usuwane w ciggu 14 dni roboczych od daty dostarczenia sprzetu do punktu
sprzedazy.

. Gwarancjg nie sg objete uszkodzenia sprzetu powstate w wyniku:

- niewtasciwego uzytkowania i przechowywania sprzetu
- niewtasciwej konserwacji
- dokonywania samodzielnych napraw, przerébek lub zmian konstrukcyjnych.

4. Uszkodzony sprzet dostarcza do punktu sprzedazy nabywca na wiasny koszt.

Karta gwarancyjna jest wazna tylko z pieczecig punktu sprzedazy, podpisem
sprzedajgcego oraz wpisanym rodzajem sprzetu. W przypadku zakupu w
sklepie internetowym karta gwarancyjna jest nie podbita, wazna na podstawie
dokumentu zakupu (faktura, WZ, paragon) lub listu przewozowego kuriera.

6. Duplikaty kart gwarancyjnych nie bedg wydawane.
7. Gwarancjg nie sg objete elementy eksploatacyjne: linki, paski, elementy

0.

gumowe, pasy, uchwyty z gabki, pedaty, itp.

Po trzech naprawach (tego samego elementu) i kolejnym uszkodzeniu sprzet
zostanie wymieniony na nowy.

UWAGA! Sprzet jest przeznaczony tylko i wytgcznie do uzytku domowego.

10. Sprzet jest przeznaczony do odpowiedniej maksymalnej masy ¢wiczacego.

Informacje ta mozna znalez¢ w instrukcji obstugi.

11. Gwarancja jest wazna tylko na terenie Polski.

UZYTKOWANIE SPRZETU NIEZGODNIE Z WARUNKAMI GWARANCJI
POWODUJE JEJ UTRATE.

NINIEJSZA GWARANCJA NA SPRZEDANY TOWAR KONSUMPCYJNY NIE
WYLACZA, NIE OGRANICZA ANI NIE ZAWIESZA UPRAWNIEN
KUPUJACEGO WYNIKAJACYCH Z NIEZGODNOSCI TOWARU Z UMOWA,




