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Uzytkowanie i Bezpieczenstwo

* Wszystkie czesci skladowe muszg by¢ pewnie i
stabilnie dokrecone. Sprawdz poprawnos$é
montazu w sekcji Konserwacja (strona 5).

» Nie stawia¢ BikeErg'a przodem ani tytem do géry,
poniewaz moze sie przewrdcic i ulec uszkodzeniu.

« Uzywanie urzadzenia z uszkodzonymi lub
wyeksploatowanymi czesciami moze spowodowac
obrazenia ciata uzytkownika.W przypadku watpliwosci
co do stanu technicznego czesci, firma Concept2
zdecydowanie zaleca ich natychmiastowg wymiane.
Nalezy stosowac tylko oryginalne czesci zamienne
Concept2. Uzycie innych czesci zamiennych moze
spowodowac obrazenia ciata lub obnizenie
sprawnosci urzgdzenia.

» Urzadzenie powinno by¢ ustawione na stabilnym
poziomym podtozu. BikeErg powinien byc¢
wypoziomowany. Tylna stopa posiada regulowang
podkiadke niwelacyjng, ktéra powinna zosta¢ uzyta w
razie potrzeby.
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* W celu przemieszczenia BikeErg'a, unie$ tyt
urzgdzenia do momentu, az kota przedniej belki
zaczng sie toczyé.

» Dzieci, zwierzeta i palce trzymaé z daleka od
korbowego mechanizmu napedowego. Mechanizm
ten moze spowodowac uszkodzenie ciata.

* Przeglady i konserwacje przeprowadza¢ zgodnie
z opisem zawartym w rozdziale Konserwacja
(strona 5).

Wymiary Produktu

POWIERZCHNIA CALKOWITA
DOPUSZCZALNA WAGA WYMIARY URZADZENIA TRENINGOWA POWIERZCHNIA
136 kg 61cmx 122 cm 122 cm x 1 52 cm TRENINGOWA
183 cm x 213 cm
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Przed Pierwszym Uzyciem

Skonsultuj sie z lekarzem. Upewnij sig, ze podjecie przez Ciebie
intensywnych ¢wiczen nie jest dla Ciebie niebezpieczne.

Auvwacat Nadmierny wysitek fizyczny moze spowodowac
powazne obrazenia ciata lub zgon . Jesli czujesz nadmierne
zmeczenie natychmiast przerwij ¢wiczenia.

Ustawienia BikeErg'a
BikeErg oferuje szereg ustawien siodetka i kierownicy, dzigki czemu mozna znalez¢ najbardziej komfortowsg i efektywng
pozycje do éwiczen dla Uzytkownika.

Jak ustawi¢ siodetko
» Aby opusci¢ siodetko nalezy zwolni¢ blokade 1 naciskajgc ja do dotu .Nastepnie obnizy¢
siodetko 2 do zgdanej pozyciji i zwolni¢ dZzwignie, aby zablokowa¢ siodetko w wybrane;j
pozyciji.
» Aby podnies¢ siodetko nalezy pociagna¢ ku gorze siodetko do zgdanej pozycji. Przed
uzyciem upewni¢ sie, ze siodetko jest zablokowane w wybranej pozyciji.

* Mocowanie siodetka do tylnej czesci nogi zostato fabrycznie wyregulowanie tak, aby
umozliwi¢ tatwe przesuwanie w pionie. Patrz sekcja Konserwacja (strona 6) aby w razie
potrzeby zmieni¢ ustawienie.

Geometria ramy jest tak zaprojektowania, ze podnoszenie siodetka powoduje jednocze$nie
przesuwanie go do tytu, aby zachowac¢ optymalng pozycje uzytkownika wzgledem
korbowego mechanizmu napedowego. Ustawienie siodetka na koricu sztycy nie wymaga
regulacji. Dla precyzyjnego ustawienia siodetka w poziomie lub jego kgta nachylenia, mozna
uzy¢ klucza ptaskiego w rozmiarze 9/16" lub 14mm (brak w zestawie).

Rekomendowane ustawienie siodetka
» Podczas jazdy: Gdy $rédstopie znajduje sie na pedale, w pozycji maksymalnego wychylenia
noga w kolanie powinna by¢ lekko ugieta.

» Pozycja na siodetku: Ustal wygodng wysokos¢ siedziska, umieszczajgc piete na pedale
ustawionym w dolnej pozycji. Noga powinna by¢ wyprostowana. Jesli wyciagasz noge aby
dosiegna¢ pedatu - obniz siodetko. Jesli nie mozesz wyprostowac nogi - podnies siodetko.

Jak wyregulowac kierownice

» Aby opusci¢ kierownice: Poluzuj pokretto regulacji 1 Zwolnij blokade naciskajgc
dzwignie 2. Przesun kierownice w doét do zadanej pozycji. Zwolnij dzwignie blokady i
dokre¢ pokretto regulacji w celu zablokowania pozycji pionowej kierownicy.

» Aby podnies¢ kierownice: Poluzuj pokretto regulaciji 1 Zwolnij blokade naciskajgc
dzwignie 2. Przesun kierownice w gore do zgdanej pozycji. Zwolnij dzwignie
blokady i dokre¢. pokretto regulaciji w celu zablokowania pozycji pionowej
kierownicy.

» Aby wyregulowac pozycje kierownicy: Poluzuj pokretto regulacyjne 3 i przesun
kierownice do przodu lub do tytu w zaleznosci od potrzeb. Nastepnie dokreé =
pokretto regulacji 3. ‘

|
Customize @1 ‘
Wiele elementéw sktadowych wykorzystanych w BikeErg tj. pedaty, siodetko i kierownica,
sg takie jak w wiekszosci rowerdw. W razie potrzeby mozna uzy¢ wiasnych. Przy wymianie innych elementéw, nalezy
uzywacé komponentéw zalecanych do rowerow treningowych. Uwaga: Zwrdo¢ uwage, ze pedaty, kierownice i inne czesci
réznych producentéw, czesto nie sg przystosowane do uzywania ich w rowerze stacjonarnym. Nota: Gwarancja nie
obejmuje BikeErg'a uzytkowanego z czesciami lub akcesoriami innych producentéw.
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Rozpoczecie Pracy

1.Program ¢wiczen wdrazaj stopniowo. Poczatkowo treningi powinny by¢ krétkie i tatwe, by pozwoli¢ organizmowi
przystosowac sie do wzmozonego wysitku.

2.Stopniowo, w ciggu dwdch tygodni, zwiekszaj czas i intensywnosé treningu. Zbyt szybkie rozgrzanie miesni, zbyt mata objetos¢
ptuc i duza intensywnos¢ treningu, a takze nie wtasciwa rozgrzewka lub zta technika - zwigkszajg ryzyko kontuzji.

Intensywnos$¢ Treningu

Wiasne ustawienie obcigzenia

+ Stopien odczuwanego oporu jest bezposrednio zwigzany z dynamikg nacisku na pedaty oraz ustawieniem przestony ttumika.
Zwigkszajgc predkosc¢, zwiekszasz opor wentylatora powietrznego. Obroty mechanizmu napedowego przedstawiane sg na
monitorze PM5 jako obr/min (rpm).

BikeErg wykorzystuje opdr powietrza, ktory wzrasta wyktadniczo wraz z predkoscig obrotowg kota zamachowego. Naciskajac
pedaty z wigeksza sita, koto zamachowe stawia wiekszy opér, powodujgc wiekszy wydatek energetyczny organizmu.
Przesuwajgc przystone kota zamachowego regulujesz szybkos¢ przeptywu powietrza, co wptywa na charakterystyke oporu
urzgdzenia. Potgczenie ustawienia przystony i sity nacisku na pedaty (obr/min) pozwala kontrolowac¢ intensywnos$¢ treningu.
Pod tym wzgledem trening jest bardzo podobny do jazdy na rowerze szosowym.

Mozesz jezdzi¢ na BikeErg'u tak ciezko lub tak tatwo jak tego sobie zyczysz. BikeErg dostosowuje sie do uzytkownika i nie
wymusza sam stopnia intensywnosci. Jesli wlozysz wigcej wysitku w kolarstwo bedziesz jezdzi¢ szybciej, co przetozy sie na
wiekszy wydatek energetyczny organizmu, a co za tym idzie spalanie wiekszej ilosci kalorii. Wszystkie wyniki bedg zapisywane
i prezentowane na monitorze PM5.

Ustawienia ttumika na kole zamachowym

BikeErg wyposazony jest w przystone na kole zamachowym ze skalg od 1 do 10. Wyzsze liczby to w odczuciu pedatowanie na
ciezszym biegu. Nizsze biegi powodujg, ze pedatowanie stale sig |zejsze - mniej oporne.

Dla ogdlnej kondyciji i dobrego treningu aerobowego nalezy ustawi¢ przystone gwarantujgcg utrzymanie obrotéw kota w zakresie
60 - 80 obr/min.

Wspétczynik Przecigzenia (Drag Factor)

Skala ustawien ttumika od 1 do 10 jest najszybszym punktem odniesienia dla ustawien przektadni. Bardziej precyzyjnym
sposobem dostrojenia ttumika jest obserwacja wspoétczynnika przecigzenia na monitorze PM5. Aby wyswietli¢ wspoétczynnik
przecigzenia na monitorze PM5 przejdz do: Main Menu > More Options > Display Drag Factor. BikeErg oferuje zakres
wspotczynnika przecigzenia od 60 do 210.

Wiecej informacji znaduje sie na stronie concept2.com/pmb5.

up for heavier

down for lighter
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UWAGA! Wtasciwy poziom bezpieczenstwa urzadzenia (utrzymanie w
KONSERWACJA dobrym stanie) moze zosta¢ zachowane tylko wtedy, gdy jest ono regularnie
konserwowane i sprawdzane pod katem uszkodzen i stopnia zuzycia.
Uszkodzone czesci nalezy natychmiast wymieniaé, aby zapewni¢
bezpieczenstwo. Urzadzenia nie nalezy uzywac do czasu naprawy.

Zalecany sposoéb konserwacji

Po pierwszych pigciu godzinach eksploatacji

Otwieranie i czyszczenie kota zamachowego

« Sprawdzi¢ poprawnos¢ wszystkich potaczen.

Codziennie
« Siodetko, kierownice, naktadke na ramie i pokrywe kota zamachowego

oczysci¢ Sciereczkg przed i po kazdym treningu.

+ Nie stosowac detergentdéw ani materiatéw $ciernych.

Po kazdych 250 godzinach pracy

« Sprawdzi¢ ewentualny luz korbowoddéw napedowych. W razie potrzeby Loosen Screws.

dociggna¢ $ruby zacisku za pomocg dotgczonego klucza. Patrz ilustracja

nizej.
« Sprawdzi¢ poprawnos$¢ wszystkich potaczen.
« Sprawdzi¢ stopien zabrudzenia kota zamachowego za pomoca latarki.

W razie potrzeby oczysci¢. Postgpuj wg ilustracji z prawej strony.
Po oczyszczeniu sprawdzi¢ kalibracje. Na monitorze PM5 wejdz: Main
Menu > More Options > Utilities > Calibration.

W razie potrzeby

Sprawdzi¢ mocowanie sztycy podsiodtowej. Szyna siedziska powinna przesuwaé

sie w gore i w dét z niewielkim oporem. Sztyca siedziska moze by¢ wyregulowana
za pomocg klucza ptaskiego 1/2" (brak w zestawie). Nie nalezy dokrgca¢ zbyt

mocno.

Informacje Gwarancyjne
Concept2 BikeErg'i objete sg ograniczong 2 letnig i 5 letnig gwarancjg. W celu uzyskania petnych informacji na temat gwarancji w
USA | Kanadzie odwiedz strone concept2.com/warranty.

W celu uzyskania informacji gwarancyjnych poza USA i Kanadg nalezy skontaktowa¢ sie z autoryzowanym dystrybutorem firmy Concept2
na danym terytorium. Lista autoryzowanych dystrybutoréw firmy Concept2 dostepna jest na stronie concept2.com/international Jesli nie
znajdziesz autoryzowanego dystrybutora w swoim kraju, odwiedz strone concept2.com lub skontaktuj sie mail'owo: info@concept2.com.
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STRUKTURA MONITORA (PM5)

Model D, Model E and Dynamic Indoor Rowers, SkiErg and BikeErg.

Ustawienia Monitora (PM5)

» Przed pierwszym uzyciem, ustaw prawidiowg date i czas aby zapamietywane i wyswietlane wyniki byty skojarzone z wiasciwg
datg. Nie mozliwa jest edycja daty i czasu treningéw zapisanych w pamieci

» Wiecej informacji na stronie concept2.com/PM5.

7 A\
(ICO"CGDI 2. PM5 W tej opcji nie ma mozliwosci ustawienia dystansu ani czasu treningu. Tuz
po starcie monitor PM5 rozpocznie zapisywanie parametréw treningu
Main Menu Wyniki zostang zapisane jesli trening bedzie trwat dtuzej niz 1 min.
Just Row | e Ustaw czas, dystans lub interwat, badz wybierz sposréd wstepnie

zaprogramowanych cykli treningowych.

00

Select Workout | e

Games | o Baw sie dobrze grajgc w gry!

Memory |

—
L wyswietl wyniki treningu. (Wy$wietl "USB LogBook" jesli pamieé USB jest
More Options * @___ uzywana i rozpoznana przez monitor PM5).

Dostep do dodatkowych funkgiji i informacji

(?

Zapis Twoich Wynikéw
Zapis danych treningowych pozwala $ledzi¢ postepy i uczestniczy¢ w naszych programach motywacyjnych. Wpisz swoje wyniki na stronie
concept2.com/logbook, lub przeslij je z nastepujacych lokalizac;ji:

PM5 Memory —W pamieci monitora PM5 zapisywane sg najnowsze wyniki. W celu przestania wynikéw skorzystaj z
bezptatnego oprogramowania Concept2 Utility dostepnego na stronie:. concept2.com/utility

ErgData —Bezptatna aplikacja dla systeméw iOS i Android umozliwia wyswietlanie dodatkowych danych na urzadzeniu,
rejestracje wynikow i przesytanie online do Twojego dziennika na stronie: concept2.com/ergdata

USB Flash Drive —Uzyj pamieci USB z urzgdzeniem PM5 aby nagra¢ wyniki zamiast zapisywa¢ je w pamigci monitora. Wgraj
wyniki za pomocg bezptatnego oprogramowania Concept2 Utility dostepnego na stronie: concept2.com/usbflashdrive

Oprogramowanie

Oprogramowanie jest zainstalowane wewnatrz i uruchamia monitor wydajnosci PM5. Monitor PM5 dostarczony jest z najnowszym
oprogramowaniem ukladowym jednak regularnie oferowane sg aktualizacje. OdwiedZ concept2.com/pm5firmware w celu pobrania
aktualizacji oprogramowania monitora PM5 i bezptatnej aplikacji Concept2 Utility.

Kalibracja

Ergometr i SkiErg

Nota: W ergometrach Concept2 Indoor Rowers i SkiErg, kalibracja jest wykonywana i korygowana automatycznie podczas kazdego
pociaggniecia. Dodatkowa kalibracja nie jest wymagana.

BikeErg

Dla BikeErg'a zalecana jest okresowa kalibracja za kazdym razem, gdy zamierzasz umiesci¢ pokonany dystans w programie Online World
Ranking. Proces weryfikacji (i ewentualnej kalibracji jest procesem prostym, przez ktéry przeprowadzi Cie monitor PM5. Aby rozpoczaé
proces kalibracji lub weryfikacji w dowolnym momencie wci$nij kolejno: More Options > Utilities > Calibration.



PM5 Mapa Menu (odwiedz concept2.com/PM5 po wiecej informacii.)

Przyktadowy obraz
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Catkowity uptyw czasu. =—=H
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Catkowity dystans. —)

Pociggnig¢ na minute (s/m) dla Ergometréow
/SkiErg. Obroty na minute (rpm) dla BikeErg.

Tempo (czas/500m dla Ergometréw i SkiErg;
czas/1000m dla BikeErg). Wskazane jest szybsze

2 28

42 . 110%]

Srednie tempo (w czasie) na
500m (indoor rower/SkiErg) lub

tempo, a tym samym krétszy czas pokonania
odlegtosci.

(Opcja . Wymagany jest bezprzewodowy pas do

2:42.6 .

1000m (BikeErg). To jest $rednia
w odniesieniu dla catego treningu.

b
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pomiaru tetna.)
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Przewidywany dystans po 30 minutach przy
nie zmienionym $rednim tempie.

Podziatka. Liczba metréw lub 1

czas na dany dystan§ lub cz.as. Units @isplaD) @enu\\
W Just Row/Just Ski/Just Bike, MENU
N

podziat trwa pieé minut. S

J Nacisnij aby witaczy¢ PM5, wroci¢ do

UNITS

Wecisnij aby przetagczaé jednostki Metry (m),
Tempo, Energia (W) i Kalorie (Cal).

Widoki monitora PM5
Widok z tylu monitora PM5

Pokrywka baterii

Przycisk Reset

R

Port pamigci USB

WIECEJ INFORMACJI Kabel USB (opcja) do

koputera, telefonu lub

Korzystanie z monitora pracy serca:

OSTRZEZENIE! Wyniki podawane przez systemy monitorowania pracy
serca moga by niedokladne. Zbyt intensywne ¢wiczenia mogg skutkowac

powaZzng kontuzjg lub Smiercia. Jesli czujesz, Ze robi ci sie stabo,
natychmiast przestan cwiczyc.
i ; i SUUNTO
Monitor PMS bedzie odbierat dane o
wysokoscl pulsu bezposrednio z opaski e Bluetooth’
AT 2]

piersimvejl Bluetooth Smart Suunto™, -
Garmin® lub ANT+HR™ Informacje na GARMIN
temat ustawien znajdziesz w punkcie

Wiecei opcii (More Ontions).

SMART

poprzedniego menu lub zapisa¢ wyniki treningu.
DISPLAY
Przyci$nij aby zmieni¢ wyswietlane dane: Wszystkie Dane,
Krzywa wysitkowa, Tempo todzi/Tempo narciarza/Tempo
kolarza, Wykres Stupkowy i Duze Cyfry.

Wyja¢ baterie D (R20) z
monitora PM5 jesli nie
bedzie uzywany przez

Gniazda do wyscigow RJ45 (2) Widok z dotu monitora PM5

zamachowego

n
FHW H & 1 “j_l Kabel czujnika kofa

—

Czyszczenie monitora PM
Uzy] szmatki lekko zwilzone] tylko woda. MNie spryskiwac
smodkiem do czyszezenia lub pozostawi¢ w deszczu.

Rozwiazywanie probleméw
W razie problemow pdwiedz sirone concept2 com/pms




