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1. Instrukcja bezpieczenstwa

WAZNE!

Instrukcja dotyczy sprzetu treningowego klasy HC wyprodukowanego zgodnie z normg DIN EN 957-1/5.
Maksymalne obcigzenie: 110 kg.
Urzadzenia nalezy uzywaé wytgcznie zgodnie z przeznaczeniem.

Kazde inne zastosowanie urzadzenie jest niedozwolone i moze byé niebezpieczne. Importer nie ponosi
odpowiedzialno$ci za jakiekolwiek szkody i urazy spowodowane niewtasciwym uzytkowaniem sprzetu.

Sprzet zostat wyprodukowany zgodnie z najnowszymi standardami bezpieczenstwa.

W celu unikniecia urazéw oraz wypadku, nalezy przestrzega¢ nastepujgcych, prostych zasad:

w N

© N oA

11.
12.
13.
14.
15.

Nie pozwala¢ dzieciom bawi¢ sie na ani w poblizu sprzetu.

Regularnie sprawdza¢ czy wszystkie sruby, nakretki, uchwyty i pedaty sg dobrze przymocowane.
Niezwtocznie wymienia¢ wszystkie uszkodzone czeséci i nie uzywac sprzetu dopoki nie zostanie naprawiony.
Nalezy tez zwraca¢ uwage na zuzycie materiatu.

Unika¢ wysokich temperatur, wilgoci oraz kontaktu z woda.

Przed uruchomieniem sprzetu dokfadnie przeczytac instrukcje uzytkowania.

Z kazdej strony sprzetu musi sie znajdowac¢ min. 1,5m wolnej przestrzeni.

Sprzet ustawi¢ na statym i rwnym podiozu.

Nie trenowaé bezposrednio przed lub po positku.

Przed rozpoczeciem kazdego treningu fithess skonsultowac sie z lekarzem.

. Bezpieczne uzywanie sprzetu moze by¢ zagwarantowanie tylko w przypadku doktadnego sprawdzenia czesci

zuzywajgcych sie. Sg one oznaczone * na licie czesci.

Sprzetu treningowego nigdy nie wolno uzywacé jako zabawki.

Nie stawa¢ na obudowie.

Nie nosi¢ luznego ubioru, lecz odpowiedni stréj treningowy, np. dres.

Zawsze trenowaé w obuwiu.

Upewnic sig, ze w poblizu sprzetu nie ma oséb trzecich, gdyz mogg one dozna¢ urazu w wyniku kontaktu z
ruchomymi czesciami.



2. Informacje ogdlne

Sprzet przeznaczony jest do uzytku domowego. Odpowiada on wymogom normy DIN EN 957-1/5 klasy HC. Oznaczenie
CE dotyczy dyrektywy UE 2004/108/EEC. W przypadku niewtasciwego uzytkowania (np. zbyt intensywnego treningu,
niewtasciwych ustawien, itp.) nie mozna wykluczyé uszczerbku na zdrowiu. Przed rozpoczeciem treningu nalezy dokonac
kompletnego badania lekarskiego w celu wykluczenia ewentualnych ryzyk dla zdrowia

2.1 Opakowanie

Opakowanie wykonane jest z przyjaznych dla srodowiska i odnawialnych materiatéw. Opakowanie zewnetrzne z
tektury

» Czesci wyprofilowane z pianki polistyrenowej (PS) nie zawierajgcej CFS

* Folie i torby z polietylenu (PE)

« Tasmy mocujgce z polipropylenu (PP)

2.2 Usuwanie

nalezy zachowaé opakowanie w celu ewentualnych
napraw/gwarancji. Produktu nie nalezy usuwac jako odpadu
domowego

3. Montaz

W celu utatwienia montazu urzadzenia, wiekszo$¢ czesci zostata wstepnie zmontowana. Przed rozpoczeciem
montazu prosze uwaznie przeczytac ponizsze instrukcje i kontynuowac krok po kroku zgodnie z opisem.

Rozpakowa¢ wszystkie czesci i utozy¢ je na podtodze obok siebie.

Gtéwna rame umiesci¢ na podktadce chronigcej podtoge, w przeciwnym przypadku moze dojs¢ do uszkodzenia lub
zadrapania podtogi przez podstawy. Podktadka powinna by¢ plaska i niezbyt gruba, tak aby rama mogta sta¢ stabilnie.

Nalezy zapewni¢ przynajmniej 1.5m wolnej przestrzeni z kazdej strony w czasie montazu.



3.1 Montaz krok po kroku
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Krok 2
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Krok 3
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3.2. Ustawienie siodetka

Wysokos$¢ siodetka to najwazniejsze ustawienie. Siodetko powinno byé ustawione na takiej wysokosci, aby palce
obu stép dotykaty podtogi.!

Siodetka nie wolno wyciggna¢ wyzej niz oznakowanie max.

Ustawienie siodetka w poziomie: odkre¢ $rube i poruszaj siodetkiem w tyt | przod. Ustaw siodetko w takiej pozyciji, aby
przy srodkowym pofozeniu obu pedatéw kolano byto zgiete pod katem 90 °.

Nachylenie siodetka: Otworzy¢ dwie nakretki i poruszaé siodetkiem az bedzie w dogodnej pozycji. Nastepnie dokrecic¢
nakretki.

4. Pielegnacja i konserwacja

Konserwacja
Sprzet w zasadzie nie wymaga konserwacji.
Nalezy regularnie sprawdzac wszystkie czesci urzadzenia oraz osadzenie wszystkich srub i potgczen.

Nalezy zgtosi¢ naszemu centrum serwisu wszystkie uszkodzenia czesci celem ich wymiany.
Sprzetu nie nalezy uzywaé do czasu naprawy.

Pielegnacja

Do czyszczenia uzywac wilgotnej szmatki. Nie uzywa¢ ostrych srodkéw czyszczgcych. Chroni¢ komputer przed
wilgocig. Czesci majgce kontakt z potem wymagajg czyszczenia tylko przy pomocy wilgotnej szmatki.
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5. Komputer

HAMMER

5.1 Przyciski funkcyjne

RECOVER:  Pomiar tetna powysitkowego

RESET: Kasuje wprowadzone wartosci.

Dluzsze przytrzymanie (powyzej 2 sek.) spowoduje wykasowanie wszystkich wprowadzonych wartosci.
SET: Ustalanie wartosci dla czasu, dystansu, kalorii oraz tetna. Przycisniecie automatycznie zwieksza wartos¢.

MODE: Zmiana funkgcji. Wybrana funkcja pojawia sie na gltbwnym ekranie.
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5.2 Ekran

RPM/SPEED: Funkcja pokazuje zamiennie predkos¢ (Km/H) (0-99.9Km/H) i tetno (0-999).
TIME: czas treningu (00:00-99:00 minut). Moze by¢ ustawiony przy pomocy przycisku “SET”.
DISTANCE: zakres 0.0-99.59 km, pokazywany w 100m odstepach. Moze by¢ ustawiony przy pomocy przycisku “SET”.

CALORIES: pokazuje przyblizone zuzycie kalorii 10-9990 Kcal, ktére moze sie waha¢ w zaleznosci od wagi, pici oraz
innych cech uzytkownika. Moze by¢ ustawiony przy pomocy przycisku “SET”.

PULSE: pokazuje biezgce tetno w zakresie 70-240 bpm (uderzen na minute). Tetno maksymalne moze by¢ ustawione
przy pomocy przycisku “SET”.

5.3 Obstuga komputera

5.3.1 Zainstaluj baterie typu AA w pojemniku w tylnej czesci komputera. Zwré¢ uwage na poprawny kierunek
umieszczenie baterii.

Na ekranie pojawi sie migajgcy rok. Ustaw kolejne wartosci daty i godziny przy pomocy przycisku SET, zatwierdzajgc
kolejne wartosci przyciskiem MODE. Aktywacja komputera nastepi po wprowadzeniu minut.

Po usunieciu baterii wszystkie dane zostang usuniete.

5.3.2 Auto ON/OFF

Aktywacja komputera nastgpi automatycznie z chwilg rozpoczecia treningu, a wytgczenie po 4 minutach od zakorczenia.
W czasie uspienia komputer pokazuje temperature otoczenia oraz aktualny czas.

5.4 Trening bez wprowadzania wartosci:
wszystkie wartosci beda naliczane od zera.

5.5.Trening z wprowadzonymi danymi
Wybierz wartosci przyciskajac MODE. Wybrana wartos¢ bedzie miga¢. Przyciskajgc SET mozna zmienia¢ wartosci, a
wybierajgc przycisk MODE, przej$¢ do kolejnej kategorii wartosci.

Jesli chcesz od nowa wybrac ktérags z danych, przycisnij krotko RESET. Dluzsze przytrzymanie przycisku RESET
spowoduje wykasowanie wszystkich wartosci.

UWAGA: Jesli dokonasz wyboru kilku wartosci, sygnat dzwiekowy pojawi sie, jesli jedna z nich osiggnie wartos¢ 0. Jesli
przekroczysz ustalone tetno, komputer wyda dzwiek co 3 sekundy.
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5.6 Pomiar tetna
Podtgcz kabel do pomiaru tetna w tylnej czesci komputera.

Nastepnie potéz obie dtonie na czujnikach umieszczonych na uchwytach. Usuniecie jednej dtoni z czujnika spowoduije, ze
uzyskanie prawidtowego pomiaru tetna bedzie trwato dtuze;.

Uwaga: Pomiar tetna moze by¢ niedokladny. Zbyt intensywne éwiczenia moga stanowi¢ zagrozenia dla zdrowia
i zycia. Jesli poczujesz zawrotu glowy albo bedzie Ci stabo, natychmiast przerwij trening.

5.7 Recovery
Po zakonczeniu treningu wybierz RECOVERY, pot6z obie dtonie na czujnikach i zakoncz pedatowanie komputer zmierzy
tetno przez kolejne 60 sekund.). Nastepnie otrzymasz ocene treningu (F1-F6)

Obliczenia:

Ro6znica pomiedzy tetnem wysitkowym a powysitkowym w 60 sekund po zakonczeniu wysitku.

Objasnienie

Komputer wyposazony jest w funkcje pomiaru tetna powysitkowego, ktore jest waznym elementem okreslenia
kondycji organizmu. Jesli roznica pomiedzy tetnem wysitkowym a powysitkowym wynosi max 30%, oznacza to, ze
jestes w dobrej formie. Nastepnie komputer wyswietla ocene formy od F1 (bardzo dobra) do F6 (bardzo zta)

Uwaga

Aby aktywowac te funkcje nalezy trenowaé przez przynamniej 30 sekund, jednak aby otrzyma¢ wiarygodng ocene nalezy
trenowac¢ min. 15 minut. Dopiero po tym czasie mozliwe jest uzyskanie stabilnego tetna wysitkowego.

Btad

Jesli na ekranie pojawig sie niepoprawne wartosci, nalezy usung¢ baterie na 15sekund.

6. Usuwanie baterii

Zuzyte baterie nalezy wyrzuci¢ do przeznaczonych na to pojemnikéw. Nie wyrzuca¢ z odpadami domowymi.

Baterie zawierajg szkodliwe substancje:

Pb = otow
Cd = kadm
Hg =rte¢
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7. Plan treningowy

Trening na rowerze stacjonarnym to idealny trening ruchowy dla ¢wiczenia waznych grup mieéni oraz uktadu
krgzenia.

Uwagi ogélne treningu:
Nigdy nie ¢wicz zaraz po positku
Jesli to mozliwe, zorientuj trening na tetno
Przed rozpoczeciem treningu, wykonaj rozgrzewke miesni - éwiczenia rozluzniajgce lub
rozciggajgce
Pod koniec treningu zmniejsz predko$¢. Nigdy nie koncz treningu nagle.

Po zakonczeniu treningu, wykonaj ¢wiczenia rozciggajace

7.1 Czestotliwos¢ treningu

W celu zwiekszenia sprawnosci fizycznej i kondycji na dtuzszy okres czasu, zaleca sie trening przynajmniej trzy razy
w tygodniu. Jest to srednia czestotliwosé treningu dla osoby dorostej, pozwalajgca na uzyskanie dtugookresowej
kondyciji lub spalenie tkanki ttuszczowej. W miare wzrostu sprawnosci fizycznej, mozesz zwiekszy¢ czestotliwosé
treningu nawet do jednego dziennie. Jest szczegdlnie istotne, aby ¢wiczy¢ w regularnych odstepach czasu.

7.2 Intensywnos¢ treningu
Zaplanuj swoj trening uwaznie. Intensywnos$¢ ¢éwiczen nalezy zwiekszac¢ stopniowo, aby unikng¢ pojawienia sie
zmeczenia miesni lub uktadu ruchowego.

7.3 Trening zorientowany na tetno

Zaleca sie trening w optymalnym zakresie aerobowym, ktéry dopasowuje sie wedtug wieku oraz minimalnej oraz
maksymalnej wartosci pulsu. Wzrost uzyskiwanych wynikow w zakresie wytrzymato$ci osigga sie w drodze
dtugotrwatych treningéw w zakresie aerobowym.

Znajdz swoj docelowy puls na wykresie lub kieruj sie programami.

80 % treningu powiniene$ wykonaé¢ w zakresie aerobowym ( do 75% tetna maksymalnego).

Pozostate 20% czasu treningu mozesz poswigci¢ na wzrosty obcigzenia, aby podnies¢ swdj prog aerobowy.
Wraz z osigganymi wynikami treningu, bedziesz w stanie pdzniej wykonywaé ¢wiczenia na wyzszym poziomie przy
tym samym tetnie — to oznacza wzrost formy fizycznej.

Jesli masz juz pewne doswiadczenie w treningu zorientowanym na tetno, mozesz dopasowac zgdany zakres tetna do
twojego programu treningowego czy formy fizycznej.

Uwaga: Niektore osoby majg naturalne ,wysokie” lub ,niskie” tetno, zatem indywidualne zakresy tetna (zakres
aerobowy i anaerobowy) moga rézni¢ sie od zakreséw ogolnych (wykres tetna docelowego).

W takim przypadku, trening musi zosta¢ opracowany pod kagtem indywidualnego profilu. Jesli to zjawisko dotyczy
poczatkujgcych, wazna jest konsultacja lekarska przed rozpoczeciem treningu w celu sprawdzenia na jaki trening
pozwala stan zdrowia.
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7.4 Kontrola treningu

Zaréwno z przyczyn medycznych jak i z punktu widzenia fizjologii treningu, trening z kontrolg tetna jest najbardziej
wskazany przy czym powinien by¢ zorientowany na indywidualny maksymalny poziom tetna. Ta zasada dotyczy
poczatkujgcych, ambitnych amatoréw, a takze zawodowcédw. W zaleznosci od celu treningu i osigganych wynikéw,
trening wykonywany jest w okreslonej intensywnosci indywidualnego tetna maksymalnego (wyrazonego w punktach
procentowych). W celu efektywnej konfiguracji treningu kardio zgodnie z aspektami sportowo-medycznymi,
zalecamy trening przy tetnie w zakresie 70 % - 85 % tetna maksymalnego. Prosimy kierowac sie ponizszym
wykresem tetna:

200

190

180

170

160

Maximalpuls
= 220-Alter
= 220- Age

150 150

140

Maximalpuls * 80%
Max. heartrate *90%

128 Maximalpuls * 85%
empfohlene (bergrenze
Max. heartrate *85

130

120

Suggested upper limit

Herzfrequenz (Herzschlag/Min.) / Heart Rate (beats / min.)

110

1 Maximalpuls * 7076
1bs emgpfohlene Urtergrenze
Max. heartrate *70
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 Suggested lower limit

100

Alter/ Age

Zmierz swoje tetno w nastepujgcych momentach:

1. Przed rozpoczeciem treningu = tetno spoczynkowe
2. 10 minut po rozpoczeciu treningu = tetno treningowe / wysitkowe
3. minute po zakonczeniu treningu = tetno powysitkowe

Przez pierwsze tygodnie treningu zaleca sie, by trening wykonywany byt nha poziomie dolnej granicy zakresu tetna

treningowego (ok. 70 %) lub nizszym.

* Przez kolejne 2 - 4 miesiecy, zwiekszaj intensywnos$¢ stopniowo, az do osiggniecia gornej granicy zakresu tetna
treningowego (ok. 85 %), jednak nie wykonuj treningu ponad sity.

+ Jesli jestes w dobrej formie, ¢wicz co jaki§ czas na nizszej intensywnos$ci aerobowej, aby zapewni¢ sobie

skuteczng regeneracje. DOBRY trening to taki, ktory jest mgdrze zaplanowany, z uwzglednieniem regeneraciji
we wilasciwym czasie. W przeciwnym razie, dochodzi do przetrenowania i spadku formy.

* Po kazdym treningu w wysokich zakresach tetna powinien nastepowac trening regenerujgcy w nizszych
zakresach (do 75% tetna maksymalnego). W miare wzrostu formy, wymagane jest ¢wiczenie o wyzszej
intensywnosci, aby osiggngc¢ ,zakres treningowy”, co oznacza, ze organizm jest w stanie osiggac lepsze wyniki.
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Obliczenia dla tetna treningowego/wysitkowego:
220 uderzenia pulsu na minute minus wiek = indywidualne tetno maksymaine (100 %).

Tetno treningowe
Dolna granica: (220 - wiek) x 0.70
Goérna granica: (220 - wiek) x 0.85

7.5 Czas trwania treningu
Trening powinien skfadac sie z fazy rozgrzewki, treningu wtadciwego oraz fazy rozprezenia, aby
zapobiec kontuziji.

Rozgrzewka:
5 do 10 minut wolnego pedatowania.

Trening wiasciwy:
15 do 40 minut intensywnego jednak nie ponad sity treningu o intensywnos$ci wymienionej
powyze;.

Rozprezenie:
5 do 10 minut wolnego pedatowania. Zakoncz trening natychmiast jesli poczujesz sie Zle, lub pojawig
sie oznaki przemeczenia.

Zmiany metabolizmu w czasie treningu:
— Przez pierwsze 10 minut treningu wytrzymatosciowego, ciato spala cukry zmagazynowane w
miesniach:
— Po ok. 10 minutach, dodatkowo spalany jest ttuszcz.
— Po 30/40 min. rozpoczyna sie metabolizm ttuszczdw, a ttuszcz staje sie podstawowym surowcem
energetycznym spalanym podczas ¢wiczen.
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8. Rysunek
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Rysunek
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9. Czesci

Position Bezeichnung Description Abmessung/Dimension

Menge/Quantit

4850-01 Computer Computer ST 7600 1
-2 Widerstandsverstellknopf Resistance knob 1
-3 Abdeckplatte fiir Widerstands.  Tension plate 1
-4 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw M5 x 16 1
-5 Unterleascheibe Washer @5 x310x1 1
-6 Widerstandsverstellkabel Tension control cable 1
-7 Lenkerstltzrohr Handlebar post 1
-8 Handpulssensor Handpulsesensor 2
-9 Unterleascheibe Washer P06 x 312 x1 2
-10  Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST4.0x 19 2
-11  Lenker Handlebar 1
-12  Federring Spring ring 28 2
-13  Sechskantschraube Hexhead bolt M8 x 30 2
-14 Schlossschraube Carriage bolt M8 x 43 2
-15 Innensechskantschraube allen screw M8 x 16 4
-16  Unterlegscheibe Washer P8 x 316 x 1.5 4
-17  Mutter Nut M8 2
-18 Lenkerstitzrohrabdeckung Handlebar cover 1
-19 Hauptrahmen Mainframe 1
-20  Griffschraube fiir Sattelstiitze Knob for seat post M16 1
-21  Hilse Bushina @50 x F35 1
-22  Sattelstutzrohr Seatpost 1
-23  Kunststoffkappe End cape 40 x 20 2
-24 __Unterlegscheibe Washer @8 x P20 x 2 1
-25* Sattel Seat 1
-26 _ Standful. vorne Front staiblizer 1
-27 _Transportrolle Transportationwheel 2
-28 Schlossschraube Carriage bolt M8 x 60 4
-29  Hutmutter Cap nut M8 4
-30 Unterlegscheibe Washer 28 x @20 x 2 4
-31 _ Standful3, hinten Rear stabilizer 1
-32 _Hohenverstellkappe Heighadijusmtent cap 2
-33L Pedal. links Pedal leftt side 1
-33R _Pedal rechts Pedal right side 1
-34 Sensorkabel, Mitte Sensor cable, middle part 1
-35 Sensorkabel, unten Sensor cable, lower part 1
-36 Kreuzschlitzschrauben flir Crosshead screws for M5 x 10 4
-37 Kunststoffkappe fir Lenker Endcap for handlebar @25 2
-38  Griffschraube fir Sattelschlitten Gripscrew for saddle slider M8 x 20 1
-39L Gehause, links Housing, left side 1
-39R Gehéause. rechts Housina. right side 1
-40 Handpulskabel Handpulsecable 1
-41* Schaumstoff Foam 2
-42  Kurbel Crank 1
-43a | enkerabdeckuna. hinten Handlebar cover. rear side 1
-43b Lenkerabdeckung, vorne Handlebar cover, front side 1
-44  Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST4.2 x19 4
-45 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw M4 x 10 2
-46 _ Sattelschlitten Saddle slider 1
-47 __Innensechskantschliissel Allen wrench 1
-48 Schraubenschlissel Wrench 1
-49 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST4.2x19 11
-50 Muitter fir Kurbel Nut for crank 1
-51 Unterlegscheibe fir Kurbel Washer for crank 1
-52  Mutter fur Lager Nut Typ 1 1
-53 _Lager Lager 2
-54 Lagerschale Bearinag holder 2
-55 Mutter fir Lager Nut Typ 2 1
-56 Unterleascheibe Washer 026 x F38 x 1 2
-57 _Magnet Maanet 1
-58 Antriebsrad Drive wheel 1
-59* Antriebsriemen Belt 6PJ310 1
-60 _Kurbelabdeckuna Crank cover 2
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-61  Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST 4.2x16 1
-62  Gummilippe Seal ring 1
-63 Feder Spring 1
-64 _Riemenspanner Idler bracker 1
-65 Unterlegscheibe Washer 76 x 16 x 1.5 3
66 Sechskantschraube Hexhead screw M6 x 10 3
-67 __Riemenspannrolle Idler wheel 1
-68 Schraube fiir Riemenspanner Bolt for idlerbracket M8 x 12 1
-69  Mutter flir Riemenspanner Nut for idlerwheel M8 1
-70 _Magnetleiste Maagnetboard 1
-71 __Achse fir Magnetleiste Axle for magnet board 1
-72  Federrina fir Maanetleiste Rina for maanet board 12 2
-73 Unterlegscheibe flir Magnetleiste Washer for magnet board @6 xP12x1.2 2
-74 _Federring fir Maanetleiste Rina for maanet board 26 2
-75___Schraube fliir Magnetleiste Screw for magnet board M6 x 16 2
-76 __ Leiste fir Magnete Pad for magnets 1
-77 ___Maanet Maagnet 4
-78 Feder fiir Maanetleiste Sorina for maanet board Tvp 2 1
-79  Mutter Nut M6 1
-80 Sechskantschraube Hex head screw M6 x 55 1
-81 Sechskantschraube Hex head screw M6 x 8 6
-82 Platte fir Schwungrad Plate for flywheel 2
-83 __Kuagellager Ballbearing 6001-2RZ 2
-84 Kuagellagerkafig Ballbearing holder 2
-85  Schwungrad Spring ring 317 2
-87 Fiywheel

1

-86 Schwungradachse Flywheelaxle
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