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A) Sztyca kierownicy z konsola wyswietlacza
B) Korpus

C) Ostona przednia

D) Ostonagdrna

F) Podktadka ptaska M10 4szt

G) Podktadka ptaska M10 4szt.
H) Podktadka M10x25 4szt.

1) Sruba ampulowa M4x15 1szt.
J)  Sruba 5x15 2szt.

K) Klucz 2szt

L) Klucz

M) Klucz 5mm

LL) Adapter




Fig 3

Fig. 7
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Instrukcja

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

1. Dzieci oraz osoby nie zaznajomione z obstugg urzgdzenia nie powinny sie zbliza¢, a tym bardziej wchodzi¢ na
urzadzenie. Rodzice oraz inne osoby odpowiedzialne za opieke nad dzie¢mi powinny mie¢ na wzgledzie ich
naturalng ciekawosc i to, Zze moze ona doprowadzié¢ do niebezpiecznych sytuacji. Dlatego dzieci powinny zawsze
pozostawac pod opieka. To urzadzenie w zadnym wypadku nie moze stuzy¢ jako dziecieca zabawka.

2. Jednoczesnie z roweru SK moze korzystac tylko jedna osoba.

3. By zapewni¢ bezpieczeristwo, upewnij sie czy wszyscy uzytkownicy zapoznali sie z instrukcja obstugi. Umies¢
instrukcje wsrod materiatéw szkoleniowych swojego fitness klubu. Przypomnij uzytkownikom, ze przed
rozpoczeciem ¢wiczen powinni przej$sé kompleksowe badania lekarskie.

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

od wody.

4. Jesli poczujesz nagty bdl w klatce piersiowej, nudnosci lub jesli zaobserwujesz jakie$ nienaturalne objawy lub
poczujesz bdl, skoficz natychmiast trening i skonsultuj sie z lekarzem.

5. Nie zblizaj ragk do ruchomych elementéw urzadzenia.

6. Uzywaj odpowiedniego obuwia i stroju. Upewnij sie czy dobrze zawigzates$ sznurdwki. Jesli masz dtugie wtosy,
zZwWiazZ je.

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

9. Korzystaj z roweru SK jedynie w sposdb, jaki jest opisany w instrukcji obstugi. Nie uzywaj akcesoriéow oraz
czesci, ktoére nie sg polecane przez producenta, poniewaz nieoryginalne czesci moga uszkodzi¢ bieznie.

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

Uwaga! Zanim rozpoczniesz trening skonsultuj sie z lekarzem!



Ogodlne wskazéwki

Zapoznaj sie z ponizszg instrukcja obstugi, zawiera wazne wskazéwki dotyczgce bezpieczeristwa, montazu oraz
konserwacji.

1. Rower SK zostat stworzony z myslg o uzytku profesjonalnym. Maksymalna waga uzytkownika nie powinna
przekraczaé 150kg.

2. Nie umieszczaj zadnych przedmiotdéw w otworach znajdujgcych sie w urzagdzeniu. Nie zblizaj rak, ani innych
czesci ciata do ruchomych elementéw urzadzenia. Nie wieszaj recznika w poblizu ruchomych czesci roweru.

3. Obowiagzkiem wtasciciela jest poinformowanie uzytkownikéw 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 sie czy dobrze zawigzate$ sznuréwki. Jesli masz dtugie wtosy,
zZwiaz je.

6. Nie opieraj sie na wyswietlaczu elektronicznym, ani na ruchomych czesciach urzadzenia.

7. Nie przeciazaj sie i nie wykonuj éwiczen ponad swoje mozliwosci. Jesli zaobserwujesz jakies nienaturalne
objawy lub poczujesz bdl, skoricz natychmiast trening i skonsultuj sie z lekarzem.

8. Urzadzenie zostato wyposazone w generator prgdotworczy, ktéry wykorzystuje energie wytworzong przez
osobe uzytkownika podczas treningu. Urzadzenie magazynuje rowniez energie, tak po zakoriczeniu ¢wiczenia
wyswietlacz dziatat przez nastepne 60 sekund. Jesli bateria z powodu awarii sie wyczerpie to mozna ja
natadowac po podfaczeniu adaptera (N) do pradu. Adapter nalezy podtaczac jedynie do gniazdek elektrycznych
posiadajacych uziemienie. Wadliwe, badZ niewtasciwe gniazdko moze doprowadzi¢ do porazenia pragdem.
Upewnij sie, czy wtyczka urzadzenia pasuje do twojego gniazdka elektrycznego. Przed podtgczeniem urzadzenia
do gniazdka elektrycznego sprawdz czy napiecie instalacji elektrycznej jest takie samo jak urzadzenia.

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

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

2. Montaz sztycy kierownicy fig.2: Zbliz sztyce kierownicy (A) do otworu znajdujacego sie w korpusie
urzadzenia (B). Potacz koricéwke przewodu (0), ktéry wychodzi z dolnej czesci sztycy kierownicy z korncéwka
przewodu (P), ktéra wchodzi z gérnego otworu znajdujacego sie w korpusie urzadzenia (B). Nastepnie potgcz
koncéwke przewodu (R), ktoéra wychodzi z dolnej czesci sztycy kierownicy z koricdwky przewodu (S)
wychodzacg z korpusu urzadzenia (B). Wprowad?z sztyce kierownicy w otwor znajdujacy sie w korpusie
urzagdzenia w kierunku wskazanym przez strzatke na fig.2. Uwaga! Nie przygnie¢ przewodow. Nastepnie
Srubami (H) z podktadkami (F) i (G) potacz oba elementy, tak jak zostato to pokazane na fig.2. Dokrec¢ sruby.

3. Montaz ostony przedniej fig.3: Natdz ostone przednig na poprzeczne rury, tak jak zostato to pokazane na
fig.3. Nastepnie przykreé element Srubg (1).

4. Montaz gornej ostony fig.4: Zamontuj ostone, tak jak zostato to pokazane na fig.4. Nastepnie przykrec
element srubami (J).

5. Regulacja siodetka fig.5: Poluzuj pokretto regulacji siodetka (U). Nastepnie ustaw siodetko w odpowiedniej
pozycji. Pus¢ pokretto regulacji siodetka (U).



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

7. Przemieszczanie: By utatwi¢ przemieszczanie, urzadzenie zostato wyposazone w kétka (W), ktére znajduja sie
w przedniej podstawie urzadzenia. By przestawic urzadzenie nalezy je delikatnie unies¢ 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
sie przy konsoli wyswietlacza (fig.8). Puls mozna réwniez zmierzy¢ za pomoca opaski na klatke piersiowg
(telemetryczny system pomiaru pulsu).

9. tadowanie baterii: Zanim rozpoczniesz fadowanie baterii upewnij sie czy napiecie elektryczne w gniazdku
jest takie samo jak urzadzenia. Podtacz adapter (N) do zasilania elektrycznego, a jego druga koncéwke do
urzadzenia (dolna cze$¢ obudowy urzadzenia fig.9).
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Urzadzenie zostato wyposazone w generator pragdotwarczy, ktory wykorzystuje energie wytworzong przez
osobe uzytkownika podczas treningu.

Wyswietlacz nie jest skomplikowany w uzyciu, a pomiary i tekst, ktére pojawiajg sie na nim majg pomodc w
ustawieniu treningu. Niemniej jednak, zalecamy by osoba upowazniona do przeprowadzania treningu
zapoznata sie z trescig instrukcji, tak by dogtebnie pozna¢ obstuge wyswietlacza elektronicznego i pokazac
uzytkownikowi jego funkcje.

ZASILANIE
Podtacz przewdd transformatora do gniazdka elektrycznego 220-240V z uziemieniem, tak jak zostato to
pokazane na fig.1. Nastepnie podtacz transformator do urzadzenia fig.2.



Fig.1 Fig.2

R

enchufe con toma de tarra
-

toma de tisrra

Podtacz antene telewizyjna do wejscia znajdujacego sie od spodu urzgdzenia fig.3.
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Przyciski dostepu do funkcji wyswietlacza

Regulacja gtosnosciTV A'Y

Zmiana programuTV AV

Przycisk zmiany TV/wyswietlacz treningu

Zmiana Tv/AV/MP3/OFF (wytgcznik TV)

RESET — Przycisk stuzgcy do usuwania wprowadzonych danych

STOP — Przycisk zatrzymania. Po nacisnieciu w trakcie realizowania ¢wiczenia zostanie ono
przerwane/zakoriczone, a opér zmniejszy sie do najnizszego poziomu. Na zakoriczenie sesji
treningowej pojawia sie podsumowanie ¢wiczenia, nastepnie wyswietlacz powraca do poczatkowych
ustawien.

LEVEL ¥ A — Przyciski regulacji oporu.

QUICK START — Szybki Start. Po naci$nieciu przycisku rozpoczyna sie ¢wiczenie w trybie Manual.
ENTER — Przycisk wyboru i potwierdzenia. Stuzy do zatwierdzenia wyboru profilu ¢wiczenia,
wprowadzonych danych i rozpoczecia ¢wiczenia.

Fig.5
P. 7” TV/wyswietlacz treningu



Fig.6

Q- MP3
L — Stuchawki
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WLACZANIE
Po podtaczeniu urzadzenia do zasilania pojawi sie na wyswietlaczu Ekran 1.

Ekran 1 Ekran 2

Frogramas

FFF FEERT
Estade Fizico

By powrdci¢ do Ekran 1 nacisnij ktérykolwiek przycisk. Po nacisnieciu przycisku STOP pojawi sie Ekran 2 —
Gtéwny Ekran.

KONFIGURACJA WYSWIETLACZA

ZMIANA JEZYKA
Aby zmieni¢ jezyk wykonaj doktadnie ponizsze czynnosci. Wyswietlacz jest wtgczony na Ekran 2.

TWe AV =MP3=0FF

1. Nacis$nij przycisk TV/AV/MP3/OFF

2. Nastepnie nacis$nij przycisk VOLUME A

3. Ponownie naci$nij TV/AV/MP3/OFF TVe AV~ MP3-OFF
i na wyswietlaczu pojawi sie MENU.
MENU
JASNOSC BRIGHTNESS
KONTRAST | CONTRAST
OSTROSC SHARPNESS
SATURACJA | SATURATION
KOLOR COLOR
TV SYSTEM | TV SYSTEM
AUTO SCAN | AUTO SCAN
JEZYK LANGUAGE

Przyciskiem CHANNEL ¥V A (Program)

channel cana

wybierz pozycje Jezyk (LANGUAGE).



wybierz jezyk.

ZMIANA JEDNOSTEK Z KM NA MILE

Ekran 2. Naci$nij przycisk RESET i nastepnie ENTER i na wyswietlaczu pojawi sie Ekran 3.
Ekran 2 Ekran 3

Nacisnij przycisk CAMBIO DE UNIDADES/UNIT CHANGE i pojawi sie Ekran 4.
Ekran 4

Wybierz jedng z dwdch opcji: IMPERIAL-MILE lub METRYCZNE- KM. Nacisnij przycisk STOP, by powréci¢ do
Gtéwnego ekranu.

WLACZANIE/WYLACZANIE WYSWIETLACZA

Istnieje mozliwos¢, ze wyswietlacz bedzie non stop wiaczony lub bedzie wytaczac sie po 4 minutach.
Ekran 2. Naci$nij przycisk RESET i nastepnie ENTER i pojawi sie Ekran 3.

Ekran 2 Ekran 3

Nacisnij przycisk OPCIONES MONITOR/MONITOR OPTIONS i pojawi sie Ekran 5.
Ekran 5

Wybierz jedng z dwdch opcji: Oszczedzanie energii (ENERGY SAVING/AHORRO DE ENRGIA) lub Zawsze
wtgczone (ALWAYS ON/SIEMPRE ENCENDIDO). Naci$nij przycisk STOP, by powrdci¢ do Gtéwnego Ekranu.

WYSWIETLACZ

PROGRAMY

Wszystkie ¢wiczenia muszg by¢ wykonywane przy okreslonej minimalnej ilosci obrotéw na minute (RPM). Jesli
ilos¢ wykonywanych obrotéw na minute jest nizsza od minimalnego RPM to na wyswietlaczu pojawi sie znak
wskazujacy, ze nalezy zwiekszyé tempo pedatowania RPM (Ekran 6).



Ekran 6

Wystepuja nastepujace programy: MANUAL, 4 programy, 1 program FITNESS TEST, HRC, SWR.
TRYB MANUAL - reczne ustawienia funkcji

W trybie MANUAL mozna ustawi¢ nastepujace funkcje:
A. CZAS (TIME) - Czas trwania ¢wiczenia
B. DYSTANS (DISTANCE) — Dystans jaki chce sie przeby¢ podczas ¢wiczenia.
C. KALORIE (CALORIES) — llos¢ kalorii jaka chce sie spali¢ podczas treningu.

-CZAS-
Funkcja pozwala na okreslenie czasu trwania treningu. Czas jest odliczany od zaprogramowanej wartosci do
00:00.
Ekran 2. Naci$nij przycisk Cele (GOALS/OBJETIVOS) i pojawi sie Ekran 7.
Ekran 2 Ekran 7

Naci$nij przycisk Czas (TIME) na Ekranie 7. Nastepnie pojawi sie Ekran 8. Przyciskami okresl czas trwania
¢wiczenia.
Ekran 8

Nacisnij ENTER, by wybrac inny ,,Cel” treningu lub nacisnij QUICK START by rozpocza¢ trening. Po nacisnieciu
przycisku QUICK START urzadzenie zaczyna dziataé¢ w trybie Manual.

W trakcie ¢wiczenia mozna regulowac op6r przyciskami LEVEL A V. Po uptywie zaprogramowanego czasu
charakterystyczny dzwiek oznajmi, ze nastapit koniec treningu i pojawi sie Ekran 9 z podsumowaniem ¢wiczenia
(Srednie wartosci kazdej funkgji).

Nacis$nij STOP lub poczekaj 30 sekund i wyswietlacz powréci do Gtéwnego Ekranu.

-DYSTANS-
Funkcja pozwala na okreslenie dystansu jaki chce sie przeby¢ podczas treningu. Dystans bedzie odliczany od
zaprogramowanej wartosci do 00:00.
Ekran 2. Naci$nij przycisk Cele (GOAL/OBJETIVOS), pojawi sie Ekran 7.
Ekran 2 Ekran 7

Na Ekranie 7 wybierz funkcje Dystans (DISTANCE) i pojawi sie Ekran 10. Przyciskami okresl dystans jaki chcesz
przeby¢ w trakcie treningu.



Ekran 10 Ekran 9

Nacis$nij ENTER, by wybrac inny ,,Cel” treningu lub nacisnij QUICK START by rozpocza¢ trening. Po nacisnieciu
przycisku QUICK START urzadzenie zaczyna dziataé¢ w trybie Manual.

W trakcie ¢wiczenia mozna regulowac opor przyciskami LEVEL A V. Po uptywie zaprogramowanego czasu
charakterystyczny dZzwiek oznajmi, ze nastgpit koniec treningu i pojawi sie Ekran 9 z podsumowaniem ¢wiczenia
(Srednie wartosci kazdej funkcji).

Naci$nij STOP lub poczekaj 30 sekund i wyswietlacz powrdéci do Gtéwnego Ekranu.

-KALORIE-
Funkcja pozwala na okreslenie ilosci kalorii jakg chce sie spali¢ podczas treningu. llo$¢ kalorii bedzie odliczana
od zaprogramowanej wartosci do 00:00.
Ekran 2. Nacisnij przycisk Cele (GOAL/OBJETIVOS), pojawi sie Ekran 7.
Ekran 2 Ekran 7

Na Ekranie 7 wybierz funkcje Kalorie (CALORIES) i pojawi sie Ekran 11. Przyciskami okresl ilo$¢ kalorii jakg
chcesz spali¢ w trakcie treningu.
Ekran11 _ Ekran9_

Nacisnij ENTER, by wybrac inny ,,Cel” treningu lub nacisnij QUICK START by rozpocza¢ trening. Po nacisnieciu
przycisku QUICK START urzadzenie zaczyna dziataé¢ w trybie Manual.

W trakcie ¢wiczenia mozna regulowac op6r przyciskami LEVEL A V. Po uptywie zaprogramowanego czasu
charakterystyczny dZzwiek oznajmi, ze nastapit koniec treningu i pojawi sie Ekran 9 z podsumowaniem ¢wiczenia
(Srednie wartosci kazdej funkcji).

Nacis$nij STOP lub poczekaj 30 sekund i wyswietlacz powréci do Gtéwnego Ekranu.

-ZDEFINIOWANE PROGRAMY-

Trening mozna wybra¢ pomiedzy jednym z 4 zdefiniowanych programéw: CROSS COUNTRY, AEROBIC,
TRAINING, INTERVALS.

W kazdym programie znajduja sie 3 poziomy trudnosci: BEGINNER (poczatkujacy), INTERMEDIATE ($rednio
zaawansowany), ADVANCED (zaawansowany).

- CROSS COUNTRY-
Na wyswietlaczu znajduje sie Ekran 2. Naci$nij przycisk PROGRAM (PROFILE MANAGER) i pojawi sie ekran 12.

Nacisnij przycisk CROSS COUNTRY i wyswietli sie Ekran 13.
Aby powrdci¢ do Gtéwnego Ekranu nacisnij STOP.



Ekran 12

Na Ekranie 13 wybierz poziom zaawansowania (BEGINNER-Poczatkujacy, INTERMEDIATE-Srednio
zaawansowany, ADVANCED- Zaawansowany). Po wybraniu poziomu zaawansowania pojawi sie Ekran 8.
Ekran 13 Ekran 8 Ekran 9

Okresl czas trwania ¢wiczenia i nacisnij QUICK SATRT, by rozpocza¢ ¢wiczenie.
Podczas ¢wiczenia moze pojawic sie co oznacza, ze musisz zwiekszy¢ tempo pedatowania, tak by

system oporu dziatat poprawnie. Gdy zakoriczysz éwiczenie w pierwszej kolejnosci pojawi sie ,

potem po ok.15 sekundach wyswietli sie . Jesli nie wznowisz ¢éwiczenia w ciggu minuty pojawi sie
Ekran 9 z podsumowaniem treningu. Ekran 9 bedzie wyswietlany przez ok 30 sekund, po ktérych zostanie
zakonczone ¢wiczenie.

PROFILE PROGRAMU CROSS COUNTRY

Poczatkujacy Srednio zaawansowany Zaawansowany

W trakcie programu mozna regulowac opér przyciskiem LEVELY A.

-PROGRAM AEROBIC-

Na wyswietlaczu znajduje sie Ekran 2. Naci$nij przycisk PROGRAM (PROFILE MANAGER) i pojawi sie ekran 12.
Naci$nij przycisk AEROBIC i wy$wietli sie Ekran 14.
Aby powrdci¢ do Gtéwnego Ekranu nacisnij STOP.

Ekran 2 Ekran 12

Na Ekranie 14 wybierz jedng z 3 opcji (WEIGHT LOSS - odchudzanie, INTERMEDIATE-Srednio zaawansowany,
AEROBIC CAPACITY - Wytrzymatosc). Po wybraniu jednej z opcji pojawi sie Ekran 8.
Ekran 14 Ekran 8 Ekran 9

Okresl czas trwania ¢wiczenia i nacisnij QUICK SATRT, by rozpocza¢ ¢wiczenie.

Podczas ¢wiczenia moze pojawic sie co oznacza, ze musisz zwiekszy¢ tempo pedatowania, tak by
system oporu dziatat poprawnie. Gdy zakoriczysz éwiczenie w pierwszej kolejnosci pojawi sie ,
potem po ok.15 sekundach wyswietli sie . Jesli nie wznowisz ¢éwiczenia w ciggu minuty pojawi sie



Ekran 9 z podsumowaniem treningu. Ekran 9 bedzie wyswietlany przez ok 30 sekund, po ktérych zostanie
zakonczone ¢wiczenie.
PROFILE PROGRAMU AEROBIC

i e e e e e S I
WEIGHT LOSS INTERMEDIATE AEROBIC CAPACITY

W trakcie programu mozna regulowac opdr przyciskiem LEVELVY A.

-PROGRAM TRENING-

Na wyswietlaczu znajduje sie Ekran 2. Naci$nij przycisk PROGRAM (PROFILE MANAGER) i pojawi sie ekran 12.
Nacis$nij przycisk GLUTEAL COURSE i wyswietli sie Ekran 13.
Aby powrdci¢ do Gtéwnego Ekranu nacisnij STOP.

Ekran 2 Ekran 12

Na Ekranie 13 wybierz poziom trudnosci (BEGINNER-Poczatkujacy, INTERMEDIATE-Srednio zaawansowany,
ADVANCED- Zaawansowany). Po wybraniu poziomu trudnosci pojawi sie Ekran 8.
Ekran 13 Ekran 8 Ekran 9

Okresl czas trwania ¢wiczenia i nacisnij QUICK SATRT, by rozpocza¢ ¢wiczenie.
Podczas ¢wiczenia moze pojawic sie co oznacza, ze musisz zwiekszy¢ tempo pedatowania, tak by

system oporu dziatat poprawnie. Gdy zakoriczysz éwiczenie w pierwszej kolejnosci pojawi sie ,
potem po ok.15 sekundach wyswietli sie . Jesli nie wznowisz ¢wiczenia w ciggu minuty pojawi sie
Ekran 9 z podsumowaniem treningu. Ekran 9 bedzie wyswietlany przez ok 30 sekund, po ktérych zostanie
zakonczone ¢wiczenie.

PROFILE PROGRAMUTRENING

Poczatkujacy Srednio zaawansowany Zaawansowany

W trakcie programu mozna regulowac opér przyciskiem LEVELY A.

-INTERWALY-

Na wyswietlaczu znajduje sie Ekran 2. Naci$nij przycisk PROGRAM (PROFILE MANAGER) i pojawi sie ekran 12.
Nacis$nij przycisk INTERVALS i wyswietli sie Ekran 13.
Aby powrdci¢ do Gtéwnego Ekranu nacisnij STOP.

Ekran 2 Ekran 12

Na Ekranie 13 wybierz poziom trudnosci (BEGINNER-Poczatkujacy, INTERMEDIATE-Srednio zaawansowany,
ADVANCED- Zaawansowany). Po wybraniu poziomu trudnosci pojawi sie Ekran 8.



Ekran 13 Ekran 8

Okresl czas trwania ¢wiczenia i nacisnij QUICK SATRT, by rozpocza¢ ¢wiczenie.
Podczas ¢éwiczenia moze pojawic sie co oznacza, ze musisz zwiekszy¢ tempo pedatowania, tak by

system oporu dziatat poprawnie. Gdy zakonczysz éwiczenie w pierwszej kolejnosci pojawi sie ,
potem po ok.15 sekundach wyswietli sie . Jesli nie wznowisz éwiczenia w ciggu minuty pojawi sie
Ekran 9 z podsumowaniem treningu. Ekran 9 bedzie wyswietlany przez ok 30 sekund, po ktérych zostanie
zakonczone ¢wiczenie.

PROFILE PROGRAMU INTERWALY

Poczatkujacy Srednio zaawansowany Zaawansowany
W trakcie programu mozna regulowac opdr przyciskiem LEVELVY A.

-FITNESS TEST-

Celem testu jest sprawdzenie kondycji ¢wiczgcego. Aby przeprowadzi¢ test nalezy utrzymad state tempo
¢wiczenia przez 5 minut (minimum niezbedne do tego by dziatoto poprawnie urzgdzenie). Réznica w tescie
zenskim (FEMALE) i meskim (MALE) polega na rdznicy w produkowanej energii — Watt. Wartos$¢ Watt dla kobiet
to 100W, a dla mezczyzn to 150W.

Ekran 2. Wybierz Fitness Test i pojawi sie Ekran 15. Nalezy okresli¢ swéj wiek. Nacisnij ENTER i pojawi sie Ekran
16, na ktérym nalezy wybra¢ pte¢ MALE- mezczyzna, FEMALE- kobieta.
Ekran 2 Ekran 15 Ekran 16

Aby powrdci¢ do Gtéwnego wyswietlacza nacisnij STOP.

Utéz dtonie na czujnikach pomiaru pulsu, ktére znajduja sie przy
siedzeniu lub zatdz opaske na klatke piersiowg do telemetrycznego
pomiaru pulsu. Nastepnie rozpocznij Test.

Po zakonczeniu testu (po uptywie 5 minut) na wyswietlaczu pojawi sie ,,ocena” w skali od 1 ( dostatecznie) do 5
(doskonale). Moze réwniez pojawic sie ,,0”, co oznacza, ze test nie zostat przeprowadzony poprawnie ( nie
nastgpit pomiar pulsu lub byto zbyt wolne lub zbyt szybkie tempo pedatowania).

Uwaga! By przeprowadzi¢ test konieczne jest dokonanie pomiaru pulsu.
By unikna¢ kontuzji, proponujemy przeprowadzi¢ rozgrzewke przed rozpoczeciem ¢wiczen.
Zalecamy przeprowadzanie testu w réznych odstepach czasu, tak by uzyskaé jak najbardziej wiarygodny

rezultat.

Maksymalny puls, ktdrego nie wolno przekroczy¢ okresla sie jako ,maksymalny rytm serca”, ktéry maleje wraz z
uptywem lat. Prostym sposobem na obliczenie wtasnego maksymalnego rytmu serca jest odjecie od liczby 220



swojego wieku (przyktad ponizej). By éwiczenie 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 sie migajacy
symbol serca oraz dwusekundowy sygnat dZzwiekowy, az do momentu zmniejszenia sie wartosci pulsu.

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

-PROGRAM HRC-
By uniknac¢ kontuzji, proponujemy przeprowadzi¢ rozgrzewke przed rozpoczeciem ¢wiczen.

Program stuzy do ¢wiczenia przy statym, okreslonym przez uzytkownika pulsie (stanowigcym 65-85%
maksymalnego rytmu serca). Urzadzenie bedzie regulowac opor, tak by puls osoby ¢wiczacej utrzymaé na
niezmiennym, ustalonym poziomie. Pomiar pulsu dokonywany jest za pomocg czujnikdw pomiaru pulsu, ktére
znajduja sie przy siedzeniu lub za pomoca opaski na klatke piersiowa. Nie wolno przekroczy¢ 85%
maksymalnego pulsu.

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

Np.: 220 — 50 (lat) = puls 170

Ekran 2. Wybierz funkcje HRC i pojawi sie Ekran 17. Nastepnie wybierz przy jakim pulsie chcesz ¢wiczyé.
Nastepnie pojawi sie Ekran 15, na ktérym musisz okresli¢ swdj wiek.
Ekran 2 Ekran 17 Ekran 15
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Naci$nij ENTER i pojawi sie Ekran 8. Okresl czas trwania ¢wiczenia i nacisnij QUICK START. Tetno docelowe
pojawi sie na Ekranie 18.
Ekran 8 Ekran 18

Rozpocznij éwiczenie, tak aby na wyswietlaczu nie pojawit sie symbol RPM{

m _ Jesli pojawi sie symbol RPM“ to oznacza to, ze nalezy przyspieszy¢

pedatowanie, jesli pojawi sie RPM<, to oznacza to, ze pedatujesz zbyt szybko i musisz zwolni¢. Pamietaj, ze
nalezy utozy¢ dtonie na czujnikach pomiaru pulsu lub musi by¢ zatozona opaska na klatke piersiowa.

-PROGRAM SWR-

By uniknac¢ kontuzji, proponujemy przeprowadzi¢ rozgrzewke przed rozpoczeciem ¢wiczen lub rozpoczac
trening w trybie MANUAL.

W tym programie mozna okresli¢ poziom Watt, przy ktorym chcesz wykonywac ¢wiczenie. Energia, ktéra
wytwarzamy podczas ¢wiczenia opiera sie na poziomie wysitku wtozonego w éwiczenie oraz predkosci jego



wykonywania. Urzadzenie bedzie automatycznie regulowato opdr, tak by ¢wiczacy utrzymywat staty poziom
zuzycia energii, niezaleznie od tempa ¢wiczenia.

Jesli w trakcie programu zuzycie energii bedzie mniejsze niz 25W na wys$wietlaczu pojawi sie komunikat, ze

musisz zwiekszy¢ tempo. Jesli wytwarzana energia przekroczy 400W to urzadzenie zakomunikuje, ze nalezy
zmniejszy¢ tempo.

Ekran 2. Wybierz program Watt i pojawi sie Ekran 19. Okresl poziom Watt przy jakim chcesz ¢wiczy¢ i nacisnij
ENTER. Pojawi sie Ekran 8, na ktdrym nalezy okresli¢ czas. Nacisnij QUICK START by rozpoczgé trening.
Ekran 8

Ekran 19

Ekran 2

Aby powrdcic¢ do Ekran 2 nacisnij STOP.
W kazdym momencie treningu mozne regulowaé poziom Watt przyciskami LEVEL A V.
-TV-

WLACZENIE
Podtacz przewdd antenowy fig.3.

STROJENIE TV
Gdy na wyswietlaczu jest Ekran 2.

-

1. Nacis$nij przycisk TV/AV/MP3/OFF TVsAV=MP3+OFF
-~
2. Nastepnie nacis$nij przycisk VOLUME A
3. Ponownie naci$nij TV/AV/MP3/OFF
i na wyswietlaczu pojawi sie MENU. TVs AV =PI OFF
MENU
JASNOSC BRIGHTNESS
KONTRAST CONTRAST
OSTROSC SHARPNESS
SATURACJA | SATURATION
KOLOR COLOR
TV SYSTEM TV SYSTEM
AUTO SCAN | AUTO SCAN
JEZYK LANGUAGE

Przyciskiem CHANNEL ¥ A (Program) wybierz pozycje TV SYSTEM (TV SYSTEM).

channel cans




NTSC

NTSC-J

PAL-M

PAL-N

PAL-BG (Spain, Germany, Portugal, ltaly, Netherlands)

PAL-DK

PAL-I

( United Kingdom)

PAL-AUS

SECAM-BG

SECAM-DK

SECAM-L ( France )

RETURN

FUNKCIJA SCAN
Gdy na wyswietlaczu jest Ekran 2.

1. Nacis$nij przycisk TV/AV/MP3/OFF

2. Nastepnie nacis$nij przycisk VOLUME A

3. Ponownie naci$nij TV/AV/MP3/OFF
i na wyswietlaczu pojawi sie MENU.

wybierz System TV.

<

TV=AV=MPI=OFF

<

TV=AV=MPI=OFF

MENU
JASNOSC BRIGHTNESS
KONTRAST | CONTRAST
OSTROSC SHARPNESS
SATURACJA | SATURATION
KOLOR COLOR
TV SYSTEM | TV SYSTEM
AUTO SCAN | AUTO SCAN
JEZYK LANGUAGE

Przyciskiem CHANNEL V¥ A (Program)

Urzadzenie wykryje najsilniejszy sygnat TV.

wybierz pozycje AUTO SCAN.



“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, chcgc pozbyc sie sprzetu elektronicznego lub elektrycznego, jest obowigzany 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”



