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OGOLNE WSKAZOWKI

Przeczytaj uwaznie instrukcje obstugi. Zawiera wazne wskazéwki dotyczace bezpieczeristwa, uzytkowania i konserwacji
urzadzenia. UWAGA! Zanim rozpoczniesz jakiekolwiek dziatania zwigzane z instalacjg, badZ konserwacja upewnij sie, czy
urzadzenie zostato odfgczone od gniazdka elektrycznego.

1. Przed podfaczeniem urzadzenia do gniazdka elektrycznego sprawdz czy napiecie instalacji elektrycznej jest takie same jak
urzadzenia. Napiecie urzadzenia jest wskazane na pomaranczowej etykiecie umieszczonej na ostonie silnika. Upewnij sie, czy
wtyczka urzadzenia pasuje do twojego gniazdka elektrycznego. Jesli nie, skonsultuj sie z dystrybutorem.

2. Zanim rozpoczniesz korzystanie z biezni, upewnij sie czy dziata prawidtowo. Nie korzystaj z urzagdzenia, ktére moze by¢
uszkodzone.

3. Obowigzkiem wtasciciela urzagdzenia jest poinstruowanie i poinformowanie uzytkownika o wszystkich niebezpieczenstwach
zwigzanych z ¢wiczeniem na biezni.

4. Urzadzenie przeznaczone jest do uzytku profesjonalnego.

5. Zanim rozpoczniesz jakiekolwiek dziatania zwigzane z instalacjg, badZ konserwacjg upewnij sie, czy urzadzenie zostato
odtaczone od gniazdka elektrycznego.

6. Nigdy nie pozostawiaj urzadzenia podtagczonego do gniazdka elektrycznego. Po zakoriczeniu ¢wiczen odtaczaj je od zasilania.

7. Odtaczajac urzadzenie od gniazdka nie ciggnij za przewdd elektryczny.

Urzadzenie powinno by¢ umieszczone na ptaskiej powierzchni, a tylna czes¢ biezni powinna by¢ oddalone o minimum 2
metry od sSciany. Nie ustawiaj biezni w miejscu, w ktérym moze by¢ ograniczony dostep powietrza. By uchroni¢ podtoge,
wyktadzine przed zniszczeniem podtéz pod urzadzenie np.: dywanik, kawatek materiatu.

9. Rodzice oraz inne osoby odpowiedzialne za opieke nad dzie¢mi powinny mie¢ na wzgledzie ich naturalng ciekawosc i to, ze
moze ona doprowadzi¢ do niebezpiecznych sytuacji. Dlatego tez dzieci powinny zawsze pozostawac pod opieka. To
urzadzenie w zadnym wypadku nie moze stuzy¢ jako dziecieca zabawka.

10. Bieznia wyposazona jest w przewdd elektryczny, upewnij sie czy podtgczasz urzadzenie do gniazdka z uziemieniem i czy
wtyczka pasuje do twojego gniazdka elektrycznego.

11. Dla bezpieczeristwa uzytkownikow urzgdzenie zostato wyposazone w klucz bezpieczenstwa. Klucz bezpieczennistwa powinien
znajdowac sie na miejscu. Jesli nie jest zainstalowany poprawnie, urzagdzenie nie zacznie dziata¢. Zanim rozpoczniesz
¢wiczenie, przy pomocy klipsa przypnij do ubrania przewéd klucza bezpieczenstwa. Przy pociagnieciu, klucz
bezpieczeristwa wypadnie i urzadzenie natychmiast sie zatrzyma. Jesli nie korzystasz z urzadzenia, pamietaj by schowac
klucz bezpieczenstwa, tak by byt on niedostepny dla dzieci.

12. Jednoczesnie z biezni moze korzystac tylko jedna osoba. Z biezni mogg korzystaé osoby, ktérych waga nie przekracza 180kg.

13. Nie zeskakuj z biezni, gdy jest w ruchu. Oprzyj sie na poreczy przy wchodzeniu i schodzeniu z biezni i aby regulowac
predkos¢ korzystaj z przyciskow, ktére znajduja sie na wyswietlaczu.



14.

15.

16.

17.
18.

Nie zblizaj rgk, ani innych czesci ciata do ruchomych elementéw biezni. Nie wktadaj rgk, ndg, a takze zadnych przedmiotéw
pod bieznie.

Uzywaj odpowiedniego obuwia i stroju. Upewnij sie czy dobrze zawigzates sznuréwki. By unikng¢ obrazen ciata i
niepotrzebnego zuzycia tasmy biezni, sprawdz czy twoje buty nie sg zabrudzone.

Nie jest wskazane umieszczanie urzadzenia w pomieszczeniu o duzej wilgotnosci, gdyz moze ulec korozji.

Nie zatrzymuj sie na biezni, gdy jest w ruchu.

W razie niebezpieczenstwa stan na brzegu biezni i przytrzymaj sie poreczy. Zaczekaj az bieznia sie zatrzyma.

BEZPIECZENSTWO:

Urzadzenie wyposazone jest w uziemienie, ktdre gwarantuje bezpieczenstwo uzytkowania.

Urzadzenie powinno by¢ podfaczone do obwodu o napieciu 220-240 Volt.

Fig. A toma d= tierra

enchufz con toma de tierra

Zawsze gdy korzystasz z urzgdzenia elektrycznego miej na uwadze ponizsze wskazowki:

1. Przed podtaczeniem urzgdzenia do gniazdka elektrycznego sprawdz czy napiecie instalacji elektrycznej jest takie same
jak urzadzenia. Napiecie urzadzenia jest takie jak wskazuje pomaranczowa etykieta umieszczona na ostonie silnika.
Upewnij sie, ze wtyczka urzadzenia pasuje do twojego gniazdka elektrycznego. Jesli nie, skonsultuj sie z dystrybutorem.

2. By unikng¢ porazenia prgdem elektrycznym, pamietaj by zawsze, po zakonczeniu ¢wiczen, a przed rozpoczeciem
czyszczenia, odtgczac urzadzenie od gniazdka elektrycznego.

3. Zawsze podfaczaj urzadzenie do odpowiedniego gniazdka elektrycznego ( fig.A). Wadliwe, badz niewtasciwe gniazdko
moze doprowadzi¢ do porazenia pragdem. Gdy wtyczka nie pasuje do twojego gniazdka elektrycznego, zastap jg inna,
ktora bedzie odpowiednia. W razie jakichkolwiek watpliwosci prosze skontaktowac sie z serwisem ,,BH”.

4. Nigdy nie pozostawiaj urzadzenia podtgczonego do gniazdka elektrycznego. Po zakoriczeniu éwiczen odtgczaj je od

zasilania elektrycznego.

Dzieci oraz osoby niepetnosprawne nie moga korzystaé z urzagdzenia bez wykwalifikowanej opieki.

Nie korzystaj z akcesoriéw nie rekomendowanych przez producenta.

Nie korzystaj z urzadzenia, jesli przewdd elektryczny jest uszkodzony, badz zuzyty.

Trzymaj przewdd elektryczny z daleka od cieptych powierzchni.

L 0 N oG,

Nie korzystaj z urzgdzenia na zewnatrz, poza budynkiem.
10. By wytgczy¢ urzadzenie, ustaw wtgcznik ,,L” w pozycji ,0”, a nastepnie odtgcz urzgdzenie od instalacji elektrycznej.

OCHRONA:

Bieznia jest wyposazona w system zabezpieczajgcy obwody, zaréwno elektryczne jak i elektroniczne.

System zabezpieczajgcy zostanie uruchomiony jesli urzadzenie bedzie przegrzane lub przecigzone. Jezeli tak sie stanie:

1. Wigcznik (L) ustaw w pozycji ,0” (OFF).
2. Nacis$nij przycisk (C), by zresetowac urzadzenie.

|n

3. Nastepnie wtgcznik (L) ustaw w pozycji ,I” (ON), urzadzenie znéw bedzie gotowe do dziatania.



Jesli system zabezpieczajgcy uaktywnia sie zbyt czesto to przyczyng mogg by¢:
- nieodpowiednie warunki

- brak odpowiedniego nasmarowania tasmy biezni

- stosowanie smardw zawierajacych rozpuszczalniki

- zbytnie naprezenie tasmy biezni.

Podtacz urzadzenie do gniazdka elektrycznego z uziemieniem. Przetacz przycisk (L), tak by znajdowat sie w pozycji (1).

MONTAZ

Wyjmij urzadzenie z kartonu i upewnij sie czy nie brakuje zadnej czesci:

(1) Wyswietlacz, (2) Korpus urzadzenia, (5) Podpora wyswietlacz, (50) Kolumna lewa, (51) Kolumna prawa, (87) Przewdd
elektryczny, (156) Pojemnik ze smarem, (17) Uchwyt na bidon, (3) Nakretka M8, (57) Sruba ampulowa M5x15, (52) Sruba
ampulowa M8x75, (163) Sruba ampulowa M10x70, (169) Sruba M8x20, (170) Podktadka M8, (135) Podkfadka ptaska M8, Klucz,
Klucz ampulowy 5mm, (172) Klucz ampulowy 6mm

1. Montaz kolumn: Do wykonania tej czynnosci potrzebne sg dwie osoby. Odkrec¢ sruby (57) z pokrywy silnika (55) fig.2.

2. Kolumna prawa (51) (fig.3): Koncéwke przewodu (35) wprowadz w otwor i przymocuj do przewodu (N) znajdujacego sie w
srodku podpory fig.3. Nastepnie koricowke wyciagnij z géry kolumny, tak jak zostato to pokazane na fig.3. Wprowadz kolumne
(51) w otwor znajdujacy sie korpusie urzgdzenia (2), po czym skrec oba elementy srubami (z boku 163 oraz od tytu 169) z
podktadkami (135) i (170).

3. Kolumna lewa (50): Wprowadz kolumne lewg w otwdr znajdujgcy sie korpusie urzagdzenia (2) fig.3, nastepnie skre¢ oba
elementy srubami (z boku 163 oraz od tytu 169) z podktadkami (135) i (170).

4. Montaz podpory wyswietlacza (fig.4): Koncéwke przewodu (35) przymocuj do przewodu (R), ktory znajduje sie w podporze
(fig.4). Wyjmij koricowke przewodu z géry podpory, tak jak zostato to pokazane na fig.4. Uwaga! Nie uszkodz przewodu. Dokre¢
nakretki (3) (fig.4).

5.Mocowanie pokrywy silnika: Ustaw pokrywe silnika (55), tak jak zostato to pokazane na fig.5 (Nasun zgodnie z kierunkiem
wskazanym przez strzatke). Przykre¢ pokrywe Srubami (57) (fig.5).

6. Montaz wyswietlacza: Potgcz koncéwki przewodow (H) wychodzace z poreczy z koncéwkami przewoddw (141) (fig.6).
Nastepnie potgcz koncowke przewodu (34) wychodzacego z poreczy z kornicéwkg przewodu (140) wychodzacg z wyswietlacza
(fig.6). Potgcz koncéwke przewodu (35) wychodzacego z poreczy z koncéwka przewodu (139) wychodzaca z wyswietlacza (fig.6).
Uwaga! Nie uszkodz przewoddw. Nastepnie podtdz podktadki (135), dokreé nakretki (3) i ostonki (178) (fig.6). Przykreé
wyswietlacz Srubami (52).

7. Wsun uchwyty na bidon (17) zgodnie z kierunkiem wskazanym przez strzatki na (fig.7).



TRANSPORT | PRZECHOWYWANIE:

Urzadzenie wyposazone jest w koétka (137), ktdre utatwiajg przemieszczanie. Zanim zaczniesz przesuwac urzadzenie, upewnij sie
czy zostato ono odtgczone od zasilania elektrycznego. Przechyl urzadzenie, tak by kétka oparty sie na ziemi, tak jak jest to
pokazane na (fig.8). Nie przesuwaj urzgdzenia po nieréwnej powierzchni. Przy przestawianiu biezni nie ciggnij za monitor.

KONSERWACIJA:

By tarcie pomiedzy tasma biezni, a podstawg biezni byto jak najmniejsze, uzywaj smaréw ( spray silikonowy (156)), ktére nalezy
naktada¢ na wewnetrzng strone tasmy (w zaleznosci od indywidualnego stylu biegania powinno sie naktadac wiekszg ilos¢
preparatu w miejscach, w ktérych czesciej stawiamy stopy podczas ¢wiczenia) (fig.9).

UWAGA! Smaruj blat biezni co 30h uzytkowania! Jesli bieznia jest intensywnie wykorzystywana lub pracuje w trudnych
warunkach (duzo kurzu, ¢wiczacy o duzej masie ciata..id.) to moze sie okazac, ze bieznie nalezy czesciej smarowac. Regularnie
sprawdzaj czy bieznia nie wymaga smarowania.

Po nasmarowaniu urzadzenia, sprawdz naprezenie tasmy biezni. By napig¢ tasme, ustaw predkos¢ urzadzenia na 4km/h i
kluczem ampulowym 6mm (172) i wyreguluj sruby oznaczone literami ( R i L), wykonujgc obrét zgodny wskazéwkami ruchem

wskazowek zegara.

WYPOSRODKOWANIE PASA BIEZNI:

Nie prawidtowe ustawienie biezni na czterech punktach oparcia moze doprowadzi¢ do przemieszczen bocznych tasmy. Tasma
biezni (X) byta wielokrotnie sprawdzana i przeszta wnikliwe kontrole jakosci. Aczkolwiek, ze wzgledu na wage i indywidualny
sposob biegania kazdego uzytkownika, tasma moze lekko przesung¢ sie na ktorgs strone. Przed wyposrodkowaniem tasmy,
ustaw predkosé urzadzenia na 4km/h.

Jesli tasma biezni przesunieta jest na prawa strone — wykonaj sruba (R- po prawej stronie urzadzenia) % obrotu, w kierunku
zgodnym ze wskazowkami zegara. Zaobserwuj utozenie tasmy, jesli po uptywie minuty tasma nie bedzie catkowicie
wyposrodkowana, powtdrz czynnosc. Jesli zauwazysz, ze taSma zostata zbytnio przesunieta w lewg strone, lekko obréé srube (R)
w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara fig.10.

Jesli tasma biezni przesunieta jest na lewa strone — wykonaj srubg (L- po lewej stronie urzadzenia) % obrotu w kierunku zgodnym
ze wskazéwkami zegara. Zaobserwuj utozenie tasmy, jesli po uptywie minuty tasma nie bedzie catkowicie wyposrodkowana,
powtdrz czynnosé. Jesli zauwazysz, ze tasma zostata zbytnio przesunieta w prawg strone, lekko obréé srube (L) w kierunku
przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara fig.10.

CZYSZCZENIE:

Odtacz urzadzenie od zasilania elektrycznego. Odkurz powierzchnie biezni, a w szczegdlnosci porecze i wyswietlacz, przy pomocy
szmatki lub wilgotnego recznika. Nie uzywaj rozpuszczalnikow!

Mozesz korzystac z odkurzacza przy czyszczeniu wszystkich widocznych elementéw (jak: tasma biezni, stelaz...itd.). Po oparciu
biezni na jednym z bokéw mozna réwniez odkurzy¢ wewnetrzne czesci urzadzenia. By odkurzy¢ wnetrze biezni, w ktérej znajduje
sie silnik, zdejmij pokrywe ( przy czym uwazaj na przewody elektryczne).

Korzystanie z urzadzenia, ktére moze by¢ uszkodzone, mie¢ zuzyty lub ostabiony pas, moze doprowadzi¢ do kontuzji i innych
obrazen. W razie jakichkolwiek watpliwosci dotyczgcych stanu urzadzenia, prosimy o konsultacje z najblizszym serwisem firmy
BH Fitness.

Regularnie sprawdzaj czy wszystkie elementy s3 odpowiednio przymocowane i potaczone.
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PYTANIA | ODPOWIEDZI

1. Nie wiacza sie wyswietlacz

2. Wiacza sie wyswietlacz,
ale nie dziata silnik

3. Naelektryzowanie

powierzchni biezni

4. Urzadzenie sie zatrzymuje

5. Naelektryzowanie poreczy

6. Przemieszczanie sie taSmy
biezni

- Na wyswietlaczu pojawia sie E1
- Na wyswietlaczu pojawia sie E2
- Na wyswietlaczu pojawia sie E4

- Na wyswietlaczu pojawia sie E6-E7

1.a) upewnij sie czy urzadzenie jest podtgczone
do zasilania elektrycznego, czy wiacznik jest ustawiony

1

w pozycji ,I” i czy klucz bezpieczeristwa znajduje sie na

witasciwym miejscu.

2.a) sprawdz czy wiacznik bezpieczenstwa jest wcisniety
3.a) sprawdz czy tasma biezni jest nasmarowana

3.b) sprawdz napiecie tasmy biezni

3.c) sprawdz napiecie pasa transmisyjnego

4.a) sprawdz czy tasma biezni jest nasmarowana

5.a) sprawdz czy gniazdko elektryczne posiada uziemienie
6.a) sprawdz czy podtoga jest réwna

6.b) sprawdz czy urzadzenie stoi réwno i stabilnie

- Wihacz i wytgcz urzadzenie
- Btad funkcji Body Fat

- Przecigzenie silnika — Nasmaruj bieznie

1.a) podtacz urzadzenie do zasilania
elektrycznego; Ustaw wiacznik w
pozycji 1 i umies¢ klucz bezpieczeristwa
na wtasciwym miejscu.

2.a) wytacz urzadzenie, nastepnie
przetacz wiacznik bezpieczenstwa
oraz nasmaruj bieznie

3.a) nasmaruj tasme biezni

3.b) napnij tasme biezni

3.c) napnij pas transmisyjny

4.a) wigcznik ustaw w pozycji 0
i nasmaruj tasme biezni

6.a) wypoziomuj bieznie regulujac
jej ustawienie ruchomymi nézkami

- Wigcz i wytaez urzadzenie i nastepnie utéz dtonie na czujnikach pomiaru pulsu

DEKLARACJA ZGODNOSCI

- Btad funkcji regulacji ,kata nachylenia”

My, Exercycle, S.L. zarejestrowani pod adresem Zurrupitieta 22, Poligono Industrial Jundiz 01015 Vitoria-
Gasteiz, Alava Hiszpania deklarujemy, ze urzadzenie G680 jest zgodne z postanowieniami Dyrektywy EMC 2004/108/CE oraz

Dyrektywy niskonapieciowej 2006/95/CE oraz 2005/32/CE, 2006/42/CE.
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LISTA CZESCI ZAMIENNYCH

N2 | Code N2 Code N2 Code N2 Code
1 SK2500T 48 G600048 114 Ge00114 158 G600158
2 | Ges0OBMO002 | 49 G600049 115 G600115 161 | G680BM161
4 G600004 50 | G680BMO050 | 118 G660118 164 G600164
6 G600006 51 G680BMO0O51 | 119 G600119 167 Ge00167
7 G600006 54 G660054 124 Ge00124 195 | G680BM195
9 G660009 55 G660055 125 G600125 196 | G680BM196
12 G600012 59 | G680BMO059 | 126 G660126 197 | G680BM197
14 G660014 62 | G799TVC131 | 130 G600130 198 | G680BM198
15 G660015 68 G600068 131 G660131 199 | G680BM199
17 G600017 81 G680BM081 | 132 G660132 200 @ G680BM200
18 G600018 82 | Ge80BM082 | 133 G600133 201 | Ge80BM201
19 G600019 85 G600085 136 G600136 202  G680BM202
20 G600020 86 G600086 137 G600137 203 = G680BM203
21| G799TVC122 | 87 G600087 143 G600143 206 = G680BM206
24 G600024 88 G600088 144 Ge00144 | 206A | G680BM206A
35| G680BM035 | 90 G600090 149 G600149 207 = G680BM207
38 G600038 97 G600097 150 G600150 208 = G680BM208
42 | G680BM042 | 105A| G660105 151 G600151 209  G680BM209
46 G600046 111 | G680BM111 | 156 G600156 212 = G6e80BM212
47 G600047 112 | G680BM112 | 157 G600157
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LISTA CZESCI ZAMIENNYCH
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WYSWIETLACZ (mod. SK2000L )
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Fig.1

Fig.2
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OGOLNE WSKAZOWKI

Urzadzenie zostato wyposazone w generator prgdotwérczy, ktdry wykorzystuje energie wytworzong przez uzytkownika podczas
treningu. Urzadzenie magazynuje rowniez energie, tak ze od zakonczenia ¢wiczenia wyswietlacz dziata przez nastepne 45
sekund. Jesli bateria z powodu awarii sie wyczerpie to mozna jg natadowac po podtgczeniu adaptera do pradu. Adapter nalezy
podtaczac jedynie do gniazdek elektrycznych posiadajacych uziemienie. Wadliwe, badz niewtasciwe gniazdko moze doprowadzic¢
do porazenia prgdem. Upewnij sie, czy wtyczka urzgdzenia pasuje do twojego gniazdka elektrycznego. Przed podtgczeniem
urzadzenia do gniazdka elektrycznego sprawdz czy napiecie 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.

Funkcje oraz tekst, ktdre pojawiajg sie na wyswietlaczu majg pomdc w ustawieniu treningu. Zalecamy by osoba upowazniona do
przeprowadzania treningu zapoznata sie z trescig instrukcji, tak by dogtebnie poznaé obstuge wyswietlacza elektronicznego i

pokazaé uzytkownikowi jego funkcje.

WYBOR RODZAJU MONITORA

W Menu gtéwnym nacisnij jednoczesnie przycisk RESET i ,0” przez 6 sekund. Na wyswietlaczu B fig.1. pojawi sie napis FACTORY
SETTINGS (Ustawienia fabryczne), nacisnij przycisk ,,2” i wybierz przyciskami LEVELVY LEVEL A rodzaj maszyny, do ktdrej
zamontowany jest monitor: E (maszyna eliptyczna) / B/R (Rower pionowy/poziomy). Aby wyjs¢ z trybu inzynieryjnego nacisnij
STOP.

ZMIANA USTAWIEN: PERSONALIZACJA WYSWIETLACZA

Aby wejs¢é w tryb zmiany ustawien wyswietlacza nalezy:
e  Gdy wyswietlacz jest wytgczony nalezy rownoczesénie nacisngc przycisk RESET i przycisk O i zaczg¢ pedatowad. Na
wyswietlaczu pojawi sie napis ,FACTORY SETTINGS” (Ustawienia fabryczne), nacisnij ENTER.

1. ZMIANA Z KM NA MILE

Pojawi sie migajgcy napis UNITS, nacis$nij ENTER i pojawi sie napis METRIC. Nastepnie przyciskami LEVELVY LEVEL A wybierz
jednostke (METRIC/km lub ENGLISH/mile). Nacisnij ENTER i na wyswietlaczu ponownie pojawi sie napis UNITS, przyciskiem
LEVEL A przejdz do kolejnych ustawien (2 WHEELSIZE). Jesli chcesz wyjs¢ z trybu zmian ustawien wyswietlacza nacisnij przycisk
STOP, a na wyswietlaczu pojawi sie program MANUAL (reczne ustawienia funkcji).
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2. ZMIANA LICZNIKA Z LINIOWEGO NA OBROTOWY

Na wyswietlaczu pojawi sie napis WHEELSIZE. Naci$nij ENTER i pojawi sie cyfra pomiedzy 0 a 80, okre$l wartos¢ przyciskami
LEVELA LEVELY (w modelach H700; H750; G810 wybierz wartos¢ 80). Nacisnij przycisk ENTER i ponownie na wyswietlaczu
pojawi sie napis WHEELSIZE, przyciskiem LEVEL A przejdz do kolejnych ustawien (3 LANGUAGE). Jesli chcesz wyjs¢ z trybu zmian
ustawien wyswietlacza nacisnij przycisk STOP, a na wyswietlaczu pojawi sie program MANUAL (reczne ustawienia funkcji).

3. ZMIANA JEZYKA

Na wyswietlaczu pojawi sie napis LANGUAGE. Nacisnij ENTER i pojawig sie kolejno jezyki, przyciskami LEVEL A LEVELY wybierz
jezyk. Nacisnij ENTER i ponownie na wyswietlaczu pojawi sie napis LANGUAGE, przyciskiem LEVEL A przejdz do kolejnych
ustawien (4 POWER ). Jesli chcesz wyjs$¢ z trybu zmian ustawien wyswietlacza nacis$nij przycisk STOP, a na wyswietlaczu pojawi
sie program MANUAL (reczne ustawienia funkgcji).

4. ZASILANIE Z GENERATORA LUB ZEWNETRZNE

Na wyswietlaczu pojawi sie hapis POWER. Naci$nij ENTER i pojawi sie stowo ON (wtacz) lub OFF (wytacz), przyciskami LEVEL A
LEVELY wybierz migoczaca opcje.

Opcja ON — utrzymanie wys$wietlacza zawsze wtgczonego. Po wybraniu opcji ON urzadzenie musi by¢ podtgczone do gniazdka
elektrycznego przez adapter. Po wybraniu tej opcji nacisnij ENTER, by zatwierdzi¢ wybodr i na wyswietlaczu ponownie pojawi sie
napis POWER, przestan pedatowac. Jesli chcesz wytaczyé wyswietlacz przy tej opcji przytrzymaj wcisniety przycisk STOP, az
ustyszysz dzwiek, odczekaj 20 sekund i przejdz do opcji OFF.

Opcja OFF — wyswietlacz dziata dzieki generatorowi prgdotwdérczemu tadowanemu poprzez pedatowanie Uzytkownika.
Wyswietlacz wtgcza sie zaraz po rozpoczeciu pedatowania. Po wybraniu opcji OFF nacisnij ENTER i na wyswietlaczu pojawi sie
napis POWER. Przyciskiem LEVEL A przejdz do kolejnych ustawien (5 SWR time). Po wybraniu opcji OFF wystarczy przestac
pedatowac, by po 45 sekundach od zakoriczenia pedatowania wyswietlacz wytgczyt sie. Jesli chcesz wyjs¢ z trybu zmian ustawien
wyswietlacza nacisnij przycisk STOP, a na wyswietlaczu pojawi sie program MANUAL (reczne ustawienia funkgcji).

5. CZESTOTLIWOéC' ZMIAN OPORU W PROGRAMIE WATT (Czas SWR, H800, H895)

Na wyswietlaczu pojawi sie napis SWR. Nacisnij ENTER i pojawi sie liczba sekund od 20 do 60, okresl wartos¢ przyciskami
LEVELA LEVELY. Wybierz cyfre i naci$nij ENTER i na wyswietlaczu pojawi sie ponownie pojawi sie napis SWR TIME. Przyciskiem
LEVEL A przejdz do kolejnych ustawien (6 SPR TIME). Jesli chcesz wyjs¢ z trybu zmian ustawien wyswietlacza nacisnij przycisk
STOP, a na wyswietlaczu pojawi sie program MANUAL (reczne ustawienia funkcji).

6. CZESTOTLIWOéC' ZMIAN OPORU W PROGRAMIE HRC

Na wyswietlaczu pojawi sie napis SPR TIME. Naci$nij ENTER i pojawi sie liczba sekund od 20 do 60, okresl wartos¢ przyciskami
LEVELA LEVELY. Wybierz cyfre i naci$nij ENTER i na wyswietlaczu pojawi sie ponownie pojawi sie napis SPR TIME. Przyciskiem
LEVEL A przejdz do kolejnych ustawien (7 MANUAL T). Jesli chcesz wyjs¢ z trybu zmian ustawien wyswietlacza nacisnij przycisk
STOP, a na wyswietlaczu pojawi sie program MANUAL (reczne ustawienia funkcji).

7. MAX. CZAS TRWANIA TRENINGU

Na wyswietlaczu pojawi sie napis MANUAL T. Naci$nij ENTER i pojawi sie liczba minut od 0 do 60, okresl wartos¢ przyciskami
LEVEL A LEVELVY. Wybierz cyfre i nacisnij ENTER i na wySwietlaczu pojawi sie ponownie pojawi sie napis MANUAL T. Przyciskiem
LEVEL A przejdz do kolejnych ustawien (8 TEXT). Jesli chcesz wyjs¢ z trybu zmian ustawien wyswietlacza nacisnij przycisk STOP, a
na wyswietlaczu pojawi sie program MANUAL (reczne ustawienia funkgcji).

8. ZMIANA POWITANIA

Na wyswietlaczu pojawi sie napis TEXT. Naci$nij ENTER i pojawi sie stowo ON(wtgcz) lub OFF (wytacz), przyciskami

LEVEL A LEVELY wybierz migoczgcg opcje. Opcja ON — pozwala na zmiane powitania. Po wybraniu opcji ON nacisnij ENTER i na
wyswietlaczu alfanumerycznym (B) pojawi sie kursor. Nastepnie przyciskami LEVEL VLEVEL Awprowadz tekst powitania
wybierajgc litera po literze. Gdy powitanie jest juz gotowe nacisnij ENTER i na wyswietlaczu pojawi sie ponownie napis TEXT.
Przyciskiem LEVEL A przejdz do kolejnych ustawien (9 SOUNDS). Jesli chcesz wyjsé z trybu zmian ustawien wyswietlacza nacisnij
przycisk STOP, a na wyswietlaczu pojawi sie program MANUAL (reczne ustawienia funkcji).
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9. WYCISZENIE

Na wyswietlaczu pojawi sie napis SOUNDS. Nacisnij ENTER i pojawi sie stowo ON(wtgcz) lub OFF (wytacz), przyciskami
LEVELV LEVEL A wybierz migoczacg opcje. Po wybraniu opcji nacisnij ENTER i na wyswietlaczu ponownie pojawi sie napis
SOUNDS.

Nacisnij przycisk STOP, by wyjs¢ z trybu ustawien, na wyswietlaczu pojawi sie program MANUAL (reczne ustawienia funkcji).
Zacznij éwiczy¢ i upewnij sie czy zmian zostaty wprowadzone.

Parametry Opis

1. METRIC Zmiana jednostki z km na mile

2. WHEELSIZE Zmiana stosunku RPM do przebytego dystansu

Wybdr jezyka wyswietlanych informacji. Opcje: Hiszpanski, Portugalski, Angielski, Francuski, Niemiecki,

3. LANGUAGE
Holenderski, Wtoski

Zmiana sposobu zasilania generator/zasilanie zewnetrzne. W opcji ON urzadzenie musi byé podtaczone
do zasilania zewnetrznego. By wytgczy¢ wyswietlacz w tej opcji nalezy nacisngé i przytrzymac przez

4. POWER 4sek. STOP. W opcji OFF wyswietlacz dziata dzieki generatorowi pragdu. UWAGA! Po wybraniu opcji ON
urzadzenie musi by¢ podtaczone do sieci elektrycznej! W przeciwnym wypadku moze dojs¢ do
uszkodzenia baterii generatora.

Okreslenie czestotliwosci zmian oporu w programach SWR (warto$¢ podana jest w sekundach od 20 do

5. SWR TIME
60).
6. SPR TIME Okreslenie czestotliwosci zmian oporu w programach SPR (wartos$¢ podana jest w sekundach od 20 do
) 60).
Okreslenia maksymalnego czasu trwania treningu. Opcje: O (brak okreslenia max. czasu)/ warto$¢
7. MANUALT . .
podana w minutach (max. 60 minut)
8. TEXT Pozwala na stworzenia wtasnego powitania. Opcje: ON (edycja powitania)/OFF (powitanie
’ standardowe)
9. SOUNDS Wtaczenie lub wytaczenie funkcji wyciszenie dzwieku. Opcje: ON (wtgczone)/ OFF (wytaczone)
WYSWIETLACZ

Wyswietlacz sktada sie z dwdch czesci: gdrnej, w ktorej znajduje sie wyswietlacz elektroniczny (fig.2 A-B-C), oraz dolnej, gdzie
znajduja sie przyciski (fig.3 D-F-G).

Wyswietlacz

Ta cze$¢ sktada sie z dwdch ekrandw; gornego (A)- matrycy LED, ktéra pokazuje poziom oporu w danym momencie, oraz dolnego
(B) — ekranu alfanumerycznego, ,przewodnika” po profilach i przebiegu ¢wiczenia.

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

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

Predkosc¢: Pokazuje sie wartos¢ predkosci liniowej, z jakg przemieszcza sie tasma biezni. Podana jest w kilometrach na godzine (
km/h).

RPM: llos¢ obrotéw na minute.

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

Dystans: Pokazuje sie pomiar przebytego dystansu od momentu rozpoczecia ¢wiczenia. Wartosc¢ oblicza sie biorgc pod uwage
predkosc liniowg urzadzenia, a jednostka sg kilometry.

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

Watt: Pokazuje ilos¢ energii, ktorg sie wytwarza w kazdym momencie treningu. Do przeliczenia podawanej wartosci bieze sie
pod uwage poziom oporu, na ktérym wykonuje sie ¢wiczenie oraz czestotliwosé pedatowania. Wartosé podana jest w Watt.

Puls: Wskazuje puls osoby ¢wiczgcej, gdy korzysta z opaski na klatke piersiowg, w ktérej znajduje sie pulsometr lub ma dfonie
utozone na czujnikach pomiaru pulsu, ktére znajdujg sie na poreczach. Wiecej informacji na ten temat znajduje sie w czesci pt.

Pomiar pulsu i opaska na klatke piersiowa.

PRZYCISKI fig.3

Wyswietlacz elektroniczny wyposazony jest w prostg w obstudze klawiature, na ktérej znajdujg sie przyciski:
wiaczenia/wytaczenia nawiewu (E), poszczegdlnych funkcji (G) oraz przyciski oznaczone cyframi od 1 do 10 (F).

- (F): przyciski stuzgce do wprowadzania danych

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

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

LEVEL A : Przycisk stuzy do zwiekszania poziomu oporu. Podczas wykonywania ¢wiczenia urzadzenie zwieksza op6r co jeden
poziom. Podczas wybierania zaprogramowanych profili biezni, przycisk LEVELA stuzy do pokazania kolejnego profilu na
wyswietlaczu.

LEVEL V : Przycisk stuzy do zmniejszania poziomu oporu. Podczas wykonywania ¢wiczenia urzgdzenie zmniejsza opor co jeden
poziom. Podczas wybierania zaprogramowanych profili biezni, przycisk LEVELY stuzy do pokazania poprzedniego profilu na
wyswietlaczu.

ENTER: Przycisk ,, wyboru” i ,potwierdzenia”. Stuzy do wybierania zaprogramowanych ustawien, zatwierdzania wprowadzanych
danych i rozpoczecia ¢wiczenia. W trybie ,,0sobistych ustawien” ENTER stuzy do zatwierdzania poziomu wysitku przypadajgcego
na kazdg minute ¢wiczenia.

PAUSE: Jesli podczas ¢wiczenia nacisnie sie przycisk PAUSE urzgdzenie zatrzyma sie, wstrzymujgc tym samym pomiar czasu. By
rozpocza¢ ponownie éwiczenie nalezy nacisng¢ ponownie przycisk PAUSE. Gdy urzadzenie jest w trybie PAUSE i nacisnie sie
przycisk STOP ¢wiczenie zostanie zakoriczone. Urzadzenie moze przebywaé w trybie PAUSE przez 45 sekund, po uptywie tego
czasu ¢éwiczenie uznane zostaje za zakoniczone.
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STOP: Przycisk zatrzymania urzadzenia. Gdy w trakcie ¢wiczenia nacisnie sie przycisk STOP, urzadzenie zatrzyma sie i zakonczy
¢wiczenie. Pojawi sie ,,podsumowanie” ¢wiczenia.

W trybie Start/Ready nacisnij i przytrzymaj przycisk STOP przez 3 sekundy. Wyswietlacz wytgczy sie automatycznie jesli w opgcji
ustawien wyswietlacza w funkcji POWER zostata wybrana opcja ON.

QUICK START: Przycisk rozpoczecia ¢wiczenia. Zawsze, gdy Swiatetka LED migaja, po nacisnieciu przycisku QUICK START
rozpocznie sie trening w trybie MANUAL (reczne ustawienia funkcji).

WtACZANIE

Aby wiaczy¢ wyswietlacz nalezy zacza¢ pedatowac (minimum 45 rpm).

Mozna réwniez podtaczy¢ urzadzenie do zasilania zewnetrznego poprzez adapter (w ustawieniach wyswietlacza nalezy w funkgji
POWER wybrac opcje ON).

Po witaczeniu wyswietlacza na matrycy LED (A) fig.2 pojawi sie profil oraz litera M (manual). Na wyswietlaczu alfanumerycznym
(B) pojawi sie tekst powitania.

Po nacisnieciu przycisku QUICK START urzgdzenie zacznie dziata¢ w trybie MANUAL. Przyciskami LEVELA LEVELY mozna
zmieniac opdr urzadzenia.

WEJSCIE USB

Urzadzenie wyposazone jest w wejscie USB do fadowania telefonéw komérkowych.

TRYB SPOCZYNKU/USPIENIA

Jesli po 45 sekund od nacisniecia przycisku PAUSE nie zacznie sie treningu to urzagdzenie przejdzie w stan uspienia/spoczynku. W
tym trybie wyswietlacz jest wytgczony. Aby ponownie go uruchomic nalezy zaczg¢ pedatowac.

Jesli adapter zostat podtaczony do urzadzenia i do zasilania zewnetrznego to urzadzenie nie przejdzie w tryb spoczynku
(ustawienia wyswietlacza funkcja POWER przetgczona na opcje ON). Jesli adapter nie zostat podtgczony do zasilania
zewnetrznego i mimo, ze w ustawieniach wyswietlacza w funkcji POWER zostata wybrana opcja ON to urzadzenie przejdzie w
stan spoczynku.

PO TRYB MANUAL (reczne ustawienie funkcji):

Po wtaczeniu wyswietlacza LED (A) (fig.2) pojawi sie profil trybu MANUAL oraz litera ,,M”. Na wyswietlaczu alfanumerycznym (B)
pojawi sie powitanie.

Po nacisnieciu przycisku QUICK START urzgdzenie zacznie dziata¢ w trybie MANUAL. Na wyswietlaczu LED (A) pojawi sie poziom
na jakim sie éwiczy. Przyciskami LEVELVY LEVEL A mozna regulowac poziom oporu w skali od 0 do 20.

Na wyswietlaczu alfanumerycznym (B)(fig.2) co 10 sekund bedg pojawiac sie na przemian wartosci poszczegdlnych funkcji:
predkos¢ (SPEED) podana w systemie metrycznym (km/h) lub brytyjskim (M/h)

(Model H800 i H8955 system metryczny lub brytyjski; Model G930 ilo$¢ obrotéw/minuta RPM; Model R250 Stepy/minuta),czas
(TIME), kalorie (CALORIES), puls (PULSE) lub RPM (Model H800 i H895; ilos¢ obrotéw w G930; ilos¢ stepow w R250), dystans
(DISTANCE), Watt, puls (PULSE).

Po nacisnieciu przycisku STOP urzgdzenie przestaje dziata¢, a na wyswietlaczu alfanumerycznym (B) (fig.2) pojawi sie
podsumowanie treningu: czas trwania treningu (HH:MM:SS), przebyty dystans (km), srednia predkosé (km/h), iloé¢ spalonych
kalorii (Kcal).

Jesli nie dotyka sie zadnego przycisku, nie ¢wiczy sie i nacisnie sie przycisk STOP przejdzie sie do trybu MANUAL.
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PROGRAMY

Urzadzenie wyposazone zostato w nastepujace programy: MANUAL, 8 PROGRAMOW z ustawionymi profilami ¢wiczenia, 1
Program , Uzytkownika”, Program Test meski i zefiski oraz program HRC, SWR (mod. H800/H895), Dystans (mod. G930).

P1- P8 PROFILE PROGRAMOW

Przyciskami LEVEL A i LEVEL ¥ mozna przejrze¢ wszystkie dostepne profile ¢wiczen. By wybrac, ktorys z nich nalezy przycisnac
ENTER. Po wybraniu odpowiedniego profilu nalezy wprowadzi¢ dane dotyczgce wieku (10-99lat), wagi (30-199kg) i czasu trwania
¢wiczenia (10-60 minut). Nalezy przy tym korzystaé z przyciskéw oznaczonych cyframi (F) 0 — 9 oraz przyciskami ENTER i RESET. A
nastepnie rozpocza¢ ¢wiczenie. W obrebie jednego profilu éwiczenia znajduja sie 4 poziomy trudnosci (L1-L4), ktére mozna
wybrac przyciskami LEVEL ¥ i LEVEL A podczas trwania treningu. Na zakonczenie treningu na wyswietlaczu pojawi sie
podsumowanie ze srednimi wartosciami wszystkich funkcji. Po naci$nieciu przycisku STOP na wyswietlaczu alfanumerycznym (B)
(fig.2) pojawi sie podsumowanie treningu: czas trwania treningu (HH:MM:SS), przebyty dystans (km), $Srednia predkos¢ (km/h),
ilos¢ spalonych kalorii (Kcal).
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P9 PROGRAM UZYTKOWNIKA

Wybierz program P9. Wybdr zatwierdz przyciskiem ENTER. Nastepnie nalezy wprowadzi¢ dane dotyczgce wieku (10-99lat)
przyciskami (F), wagi (30-199kg) przyciskami (F) i czasu trwania ¢wiczenia (10-60 minut). Nalezy przy tym korzystaé z przyciskéw
(F). Nacisnij ENTER i RESET, nastepnie ustaw profil oporu.

Kazdy profil podzielony jest na 21 segmentdw. Aby wybrac pierwszy segment nacis$nij przycisk LEVEL A i LEVEL V¥, nastepnie
ENTER. | tak kolejno ustaw wszystkie segmenty. 3 pierwsze segmenty zostaty przeznaczone na rozgrzewke i dlatego max poziom
oporu wynosi 4. Jesdli w ktéryms momencie chcesz zmienié ustawienie nacis$nij przycisk RESET i powrdécisz do poprzednich
ustawien. Nacisnij przycisk ENTER. Na wyswietlaczu alfanumerycznym pojawi sie powitanie i po uptywie 3 sekund rozpocznie sie
trening. Na zakonczenie treningu na wyswietlaczu pojawi sie podsumowanie ze $rednimi wartosciami wszystkich funkcji. Po
nacisnieciu przycisku STOP na wyswietlaczu alfanumerycznym (B) (fig.2) pojawi sie podsumowanie treningu: czas trwania
treningu (HH:MM:SS), przebyty dystans (km), Srednia predkos¢ (km/h), ilos¢ spalonych kalorii (Kcal). Jesli nie dotyka sie zadnego
przycisku, nie ¢wiczy sie i nacisnie sie przycisk STOP przejdzie sie do trybu MANUAL. Ustawienie zostanie zapamietane, 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 minute) przez 5 minut. Rdznica w tescie zeriskim i meskim polega na réznicy w Watt, w programie
dla kobiet okreslona ilos¢ Watt to 100, a u mezczyzn to 150.

Przyciskajac LEVELY i LEVEL A mozna przejrze¢ wszystkie zaprogramowane profile ¢wiczen i nalezy wybra¢ Program Test
femenino lub Test masculino. Wybdr zatwierdz przyciskiem ENTER. Po wybraniu odpowiedniego programu nalezy wprowadzi¢
dane dotyczgce wieku (10-99lat) i nacisng¢ ENTER. Na wyswietlaczu pojawi sie migajgcy symbol serca. Ut6z wtedy dfonie na
czujnikach pomiaru pulsu lub zatéz opaske na klatke piersiowg z pulsometrem. Rozpocznij test pedatujgc przy RPM 70-80 przez 5
minut. Jesli pedatujesz zbyt wolno na wyswietlaczu pojawi sie napis RPM1, jesli zbyt szybko wtedy pojawi sie napis RPM{,. Jesdli
tempo pedatowania jest prawidtowe na wyswietlaczu pojawi sie napis OK.

Po zakonczeniu testu 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 unikng¢ kontuzji, proponujemy przeprowadzi¢
rozgrzewke przed rozpoczeciem ¢wiczen. Zalecamy przeprowadzanie testu w réznych odstepach czasu, tak by uzyskaé jak
najbardziej wiarygodny rezultat.

- przeprowadzac test o tej samej porze

- nie jes¢, co najmniej trzy godziny przed rozpoczeciem testu

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

- odpocza¢ przed rozpoczeciem testu

- kobiety nie powinny przeprowadzac testu w czasie menstruacji

UWAGA! Maksymalny puls, ktorego nie wolno przekroczy¢ okresla sie jako ,,maksymalny rytm serca”, ktory maleje wraz z
uptywem lat. Prostym sposobem na obliczenie wtasnego maksymalnego rytmu serca jest odjecie 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 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”.
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P12 HRC

Ten program stuzy do ¢wiczenia przy statym, okreslonym przez uzytkownika pulsie (stanowigcym 65-85% maksymalnego rytmu
serca). Urzadzenie bedzie regulowac opér, tak by puls osoby ¢wiczacej utrzymac na niezmiennym, ustalonym poziomie. Trzy
pierwsze minuty zostaty zaprogramowane, tak by unikng¢ jakichkolwiek kontuzji tzn. zostaty przeznaczone na rozgrzewke. Od
trzeciej minuty od rozpoczecia ¢wiczenia, komputer dopasowuje odpowiednio opdr i site, tak by utrzymaé puls na obranym
poziomie. By unikng¢ kontuzji, proponujemy przeprowadzi¢ rozgrzewke przed rozpoczeciem ¢wiczen. Przyciskajgc LEVEL'V i
LEVEL A mozna przejrze¢ wszystkie zaprogramowane profile ¢wiczen i nalezy wybraé Program HRC. Wybo6r zatwierdz
przyciskiem ENTER. Nacisnij ENTER, by ustawi¢ puls przy jakim chcesz trenowa¢ <40-220 uderzen na minute>.

Przyciskami (F) wprowadz odpowiednig wartos¢. Na wyswietlaczu pojawi sie (PULSE XXX) i zacznie miga¢ wprowadzona wartos¢.
Przyciskami (F) mozesz zmieni¢ wartos¢. Nacisnij ENTER, by zatwierdzi¢ wybor.

Naci$nij ENTER, by ustawi¢ czas trwania treningu <minuty>. Przyciskami (F) wprowadZ odpowiednig wartos$¢. Przyciskami (F)
mozesz zmieni¢ wartos¢ (od 10 do 60minut). Nacisnij ENTER, by zatwierdzi¢ wybér i rozpocza¢ program.

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

Pierwsze 3 minuty programu zostaty przeznaczone na rozgrzewke.

Do przeprowadzenia pomiaru pulsu konieczne jest dokonanie pomiar pulsu. Nie wolno przekracza¢ maksymalnego rytmu serca.
UWAGA! Maksymalny puls, ktérego nie wolno przekroczy¢ okreéla 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 ¢wiczenie byto poprawne, powinno przebiegaé przy pulsie, ktory stanowi 65-85% ( i nie powinien
przekraczac¢ 85%) maksymalnego rytmu serca. Np.: 220 — 50 (lat) = puls 170 Jesli puls przekroczy 85% maksymalnego rytmu serca
podczas ¢éwiczen, na wyswietlaczu pojawi sie migajgcy symbol serca oraz dwusekundowy sygnat dzwiekowy, az do momentu
zmniejszenia sie wartosci pulsu.

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

REGULACJA AUTOMATYCZNA WYSItKU/OPORU

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

Po okresleniu pulsu urzadzenie bedzie przelicza¢ tetno co X sekund (wartos¢ tg mozna ustawi¢ 20 do 60 sekund w ustawieniach
programu SPR). Ustawienia wysitku zalezne od tetna zostaty wyjasnione ponizej:

1.TETNO DOCELOWE (TARGET HEART RATE) wyzsze od aktualnego tetna:

Jesli réznica pomiedzy Tetnem docelowym, a aktualnym tetnem jest rowna lub wieksza niz 15ppm (ilo$¢ uderzen na minute) to
urzadzenie zacznie zwieksza¢ wysitek/opér co 20Watt. Jesli rdznica wynosi mniej niz 15ppm to urzadzenie bedzie zwiekszato
wysitek/opdr co 10Watt, tak by zrownac oba pomiary.

2. AKTUALNE TETNO wyzsze od tetna docelowego

- Jesli réznica pomiedzy tetnem aktualnym, a tetnem docelowym jest rdwna lub wyzsza niz 15ppm (ilo$¢ uderzen na minute) to
urzadzenie bedzie zmniejszato wysitek/opdr co 20Watt. Jesli réznica wynosi mniej niz 15ppm to urzadzenie bedzie zmniejszato
wysitek/opdr co 10Watt, tak by wyréwnaé oba pomiary.

- Jesli réznica pomiedzy tetnem aktualnym, a tetnem docelowym jest réwna lub wieksza niz 30ppm to pojawi sie napis ,reduce
exertion level, your heart rate is too high” (zmniejsz wysitek masz za wysokie tetno) i urzgdzenie automatycznie obnizy poziom
wysitku do 50W (minimum).

Jesli podczas ¢wiczenia nie zostanie odczytany pomiar pulsu to na wyswietlaczu napis ,Heart Rate Value ?” i jedli taki stan
utrzyma sie przez 60 sekund to urzgdzenie samoczynnie przejdzie do trybu MANUAL (reczne ustawienia funkgcji).

Maksymalny puls, ktorego 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 ¢wiczenie byto poprawne, powinno przebiegac przy pulsie, ktdry 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 ¢éwiczen,
na wyswietlaczu pojawi sie migajgcy symbol serca oraz dwusekundowy sygnat dzwiekowy, az do momentu zmniejszenia sie
wartosci pulsu. Ze wzgledu na bezpieczenstwo zalecamy przeprowadzanie treningu przy pulsie nizszym niz ,,maksymalny rytm
serca”.
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P13 PROGRAM SWR (mod. H800/H895/H720/H775)

Program SWR pozwala na okreslenie poziomu wysitku (Watt) przy jakim chce sie éwiczy¢.

Woysitek jaki sie wktada w trening zalezy od predkosci oraz od poziomu oporu przy jakim sie ¢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 bedzie regulowato opor
w odniesieniu do ustawionej ilosci Watt.

Po wiaczeniu wyswietlacza pojawi sig profil oraz litera M trybu MANUAL. Przyciskami LEVELY i LEVEL A wybierz program WATT
i nacisnij przycisk ENTER.

Na wyswietlaczu alfanumerycznym pojawi sie komunikat z prosbg o wprowadzenie wartosci WATT przy jakiej chce sie éwiczy¢.
Przyciskami (F) okresl wartos¢ od 25 do 400 Watt i nacisnij ENTER, by zatwierdzi¢.

Jesli podczas wykonywania ¢wiczenia zuzycie Watt jest nizsze niz 25Watt to na wyswietlaczu LED (A) pojawi sie napis RPM 1 i
jesli jest wyzsze niz 400Watt to na wyswietlaczu LED pojawi sie napis RPM ..

REGULACJA AUTOMATYCZNA OPORU

Po rozpoczeciu ¢wiczenia program sprawdza poziom Watt co ,X” sekund (wartos$é ,X” okreslana jest w trybie inzynieryjnym

ustawien wyswietlacza ,SWR TIME”).

1. Podczas ¢wiczenia program poréwnuje poziom aktualnego Watt z Watt docelowym. Jesli poziom aktualnego Watt jest nizszy
lub rowny 75% Watt docelowego to poziom oporu zwiekszy sie automatycznie w 3 etapach do poziomu 20.

2. Podczas ¢wiczenia program poréwnuje poziom aktualnego Watt z Watt docelowym. Jesli poziom aktualnego Watt jest nizszy
lub rowny 50% Watt docelowego to poziom oporu zwiekszy sie automatycznie w 2 etapach do poziomu 20.

3. Podczas ¢wiczenia program poréwnuje poziom aktualnego Watt z Watt docelowym. Jesli poziom aktualnego Watt jest nizszy
lub réwny 15% Watt docelowego to poziom oporu zwiekszy sie automatycznie do poziomu 20.

4. Podczas ¢wiczenia program poréwnuje poziom aktualnego Watt z Watt docelowym. Jesli poziom aktualnego Watt jest
wyzszy lub réwny 15% Watt docelowego to poziom oporu zmniejszy sie automatycznie do poziomu 1.

5. Podczas ¢wiczenia program poréwnuje poziom aktualnego Watt z Watt docelowym. Jesli poziom aktualnego Watt jest
wyzszy lub réwny 50% Watt docelowego to poziom oporu zmniejszy sie automatycznie w 2 etapach do poziomu 1.

6. Podczas ¢wiczenia program poréwnuje poziom aktualnego Watt z Watt docelowym. Jesli poziom aktualnego Watt jest
wyzszy lub réwny 75% Watt docelowego to poziom oporu zmniejszy sie automatycznie w 3 etapach do poziomu 1.

Uwaga! Mozna regulowac zaprogramowang warto$¢ Watt w trakcie treningu przyciskami LEVEL Ai LEVEL ¥
Urzadzenia wyposazone sg w system telemetryczny do pomiaru pulsu (opaska na klatke piersiowg z pulsometrem) oraz w
czujniki pomiaru pulsu, ktore znajduja sie na kierownicy.

UWAGA! Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie z lekarzem. Jesli masz wszczepiony rozrusznik nie korzystaj z
telemetrycznego systemu pomiaru pulsu (opaska na klatke piersiowg z pulsometrem) bez konsultacji z lekarzem.
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P14 PROGRAM DYSTANS (mod. G930/G815/G818)

Program pozwala na przebycie okreslonego dystansu.

Po wiaczeniu urzadzenie na wyswietlaczu pojawi sie profil oraz litera M trybu MANUAL. Przyciskajgc LEVELY i LEVELA mozna
przejrze¢ wszystkie zaprogramowane profile ¢wiczen. Wybierz program DYSTANS i przycis$nij ENTER.

Po wybraniu odpowiedniego profilu nalezy wprowadzi¢ dane dotyczgce dystansu jaki chcesz przebyé¢ <0.1-99.9>. Przyciskami (F)
okresl dtugosc¢ dystansu, nastepnie nacisnij ENTER, by zatwierdzi¢ wybor i rozpoczgé program. Wprowadzona wartos¢ dystansu
pojawi sie na wyswietlaczu i bedzie sie zmniejsza¢ wraz z treningiem. Poziom oporu wynosi 9 i przechodzi do nastepnej linii w
kolejnej minucie treningu. Jesli predkos¢ RPM jest zbyt niska to na wyswietlaczu LED pojawi sie napis RPM“ i urzgdzenie
przejdzie do trybu PAUSE wstrzymania po 15 sekundach. Przyciskami LEVELV i LEVEL A mozna regulowac¢ poziom oporu w
trakcie treningu .

UWAGA! Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie z lekarzem. Jesli masz wszczepiony rozrusznik nie korzystaj z
telemetrycznego systemu pomiaru pulsu (opaska na klatke piersiowg z pulsometrem) bez konsultacji z lekarzem.

OZNACZENIA

Na wyswietlaczu moga pojawiac sie symbole o nastepujacym znaczeniu:

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

v

Symbol ten pojawia sie tylko podczas przeprowadzania testow. Maksymalny puls, ktorego nie wolno przekroczy¢ okresla sie

Migajacy symbol serca

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 ¢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

0"

4

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

zostat niepoprawnie przeprowadzony ( tzn. nie zostata zatozona opaska pulsometru lub test
nie przebiegat przy minimalnych 75 r.p.m —tj. ilo$¢ ruchéw na minute).

Symbol klucza

Oznacza mechaniczng awarie. Wytgcz urzadzenie, a nastepnie po uptywie dwéch minut ponownie wtgcz.

Urzadzenie wyposazone jest w system automatycznej naprawy, niemniej jednak, jesli problem nie ustapi, nalezy skontaktowadé
sie z serwisem firmy BH (serwis@delsport.pl).
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WYSWIETLANE INFORMACIJE

1. Powitanie

2. | Strzatkami wybierz profil treningu

3. Nacisnij QUICK START by rozpoczaé

4. Nacisnij ENTER by zatwierdzi¢ wybér profilu

5. Btad (error)

6. | Skontaktuj sie z serwisem

7. | Wprowadz wiek (10-99)

8. | Wprowadz wage (30-199) KG

9. | Wprowadz czas trwania treningu (10-60) minut

10. | Wprowadz Watt (25-400)

11. | Wiek=

12. | Wprowadz puls (20-220)

13. | Puls=

14. | Nacisnij PAUSE by kontynuowac trening Nacisnij STOP by zakonczy¢ trening.
15. | Czas trwania treningu

16. | Przebyty dystans

17. | Srednia predkosé¢

18. | llos¢ spalonych kalorii

19. | Nacisnij ENTER by zatwierdzi¢ zapamietany profil. Naci$nij RESET by zmienic¢ profil.
20. | Strzatkami wybierz op6r w danym segmencie treningu. Nacisnij ENTER by przejs¢ do nastepnego
21. | Zmniejsz opdr. Masz zbyt wysokie tetno.

22. | Wynik testu=

odpadami zuzytego sprzetu oznakowanego symbolem przekreslonego kosza. UZytkownik, chcqc 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 odpaddw powstatych ze zuzytego sprzetu elektrycznego i

“Zgodnie z przepisami Ustawy z dnia 29 lipca 2005r. o ZSEIE zabronione jest umieszczanie tgcznie z innymi

elektronicznego oraz zapewnienia odpowiedniego poziomu zbierania, odzysku i recyklingu. W sprzecie nie znajdujq sie sktadniki

niebezpieczne, ktére majq szczegdlnie negatywny wptyw na srodowisko i zdrowie ludzi. Masa sprzetu:182kg”
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